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AUTOMASINA AR BERNU

Laila Avotina

Musdienas, kad gandriz ikvienam te-
tim un mammai ikdienas pienakumu
skaits un darbu veiksanas temps pieaug,
biezi izmantojam privato autotransportu,
tapéc autosatiksme ir kluvusi nesalidzi-
nami intensivaka un brauksanas atrums
ir palielinajies.

Latvija celu satiksmes negadijumos cie-
tuso bernu (pasazieru) skaits jau 20 gadu
péc kartas ir videji 200 bernu gada. Vis-
vairak cietuso ir grupa lidz sesu gadu
vecumam. Bérna drosibai automasina ir
japievers lielaka nozime, neka sakotnéji
meédzam iedomaties, lai ari pasiem ma-
zakajiem pasaZieriem ikvienu izbraucie-
nu auto padaritu péc iespéjas drosu.

Atmuguriski ir drosak

Latvijas Celu satiksmes noteikumos ir
noteikts, ka bérnu, kura augums ir lidz
150 centimetriem, automasina drikst
parvadat tikai vecumam un svaram at-
bilstos$a autokreéslina vai ar paliktni. Gan
drosibas specialisti, gan mediki atzist, ka
bérnam visdrosaka pozicija automasina
ir ar skatu pretéji brauksanas virzienam
jeb atmuguriski. Eiropas Savienibas li-
kumdos$ana ir noteikts, ka bérnu au-
tomasina atmuguriski batu japarvada
ne mazak ka lidz 15 méne$u vecumam,
tomeér specialisti iesaka $adu poziciju sa-
glabat vel ilgak.

Statistikas dati rada, ka autonegadi-
jumi visbiezak ir frontali, ka rezultata
notiek momentana apstasanas, bet viss,
kas atrodas auto salona, turpina kustibu
uz prieksu. Tas nozimé, ka bérnam, kas
brauc ar skatu brauksanas virziena un
ir iespradzéts auto kréslina, satiksmes
negadijuma laika brivi kustosa galva ar
milzu spéku tiek triekta uz prieksu, ra-
dot lielu slodzi vél nestabilajam kaklam.
Tadejadi bérns var gat nopietnas mugur-
kaula un galvas traumas. Patiesiba butis-
kus spranda un smadzenu savainojumus
ir iespéjams gut pat situacija, kad spékra-
tam ir izdevies no sadursmes izvairities,
strauji bremzéjot. Bérns, braucot ar skatu
brauksanas virziena, var klut par vienigo
cietudo.

Fizioterapeiti uzskata, ka bérni auto-
masina ar skatu pretéji brauksanas vir-
zienam butu javed pat lidz 5 vai 6 gadu
vecumam, kad vini izaug no kresla, cita-
di bérni gust nopietnas kakla traumas.
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Fizioterapeiti
uzskata, ka bérni
automasina ar skatu
preteji brauksanas
virzienam butu javed
pat lidz 5 vai 6 gadu
vecumam, kad vini
izaug no kreésla, citadi
bérni gust nopietnas
kakla traumas.

Turklat ir jarekinas, ka bérni lielakoties
automasina gu] un gulot viss kermenis
ir pilnigi atslabinajies. Krésls ar skatu
pretéji brauksanas virzienam straujas
bremzésanas situacija pasargatu mazuli,
jo bérns ar inerci tiktu iespiests krésla -
un slodze vienmeérigi sadalitos pa bérna
muguru.

Deaktivizets gaisa spilvens

Izvéloties bérnam sédvietu priekséja
pasaziera sédekli — neatkarigi no ta, vai
kréslins ir instaléts ar skatu brauksanas
virziena vai pretéji — gaisa spilvenam no-
teikti ir jabut deaktivizétam. Citadi pat
nieciga sadursme, atveroties gaisa spil-
venam, tas var nopietni traumét bérnu.
Gaisa spilvens $aujas ara no automasinas
panela ar aptuveni 300 kilometru sekun-
dé atrumu un ir izveidots ta, lai pasarga-
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tu pasazieri, kas ir garaks par 150 cen-
timetriem. Ja cela trapisies atmuguriski
instaléta kréslina atzveltne, kréslins tiks
satriekts gabalos un bérns var git no-
pietnas traumas - lidz pat letalam izna-
kumam.

Ja sédvietas auto kréslina ar skatu uz
prieksu brauks lielaks bérns, kas tomér
vél nav 150 centimetru gars, gaisa spil-
vens, iespéjams, trieksies vinam tiesi seja,
jo bremzésanas rezultata bérns salieksies
uz priek$u un vina galva atradisies tur,
kur normali, sastopoties ar gaisa spilve-
nu, atrastos pieaugusa cilvéka krasu dala.
Tadeé] pat mazus attalumus bérnam nav
drosi braukt priekséja sédvieta ar aktivi-
z&tu gaisa spilvenu, jo mazakais trieciens,
kas jedarbina drosibas aprikojumu, maza
auguma pasazierim var buat liktenigs.

Paliktnis ar 4 gadu vecumu

Apsvért bérna parie$anu no kréslina
uz paliktni var tad, ja bérns ir vismaz
15 kilogramu smags, vismaz 100 cen-
timetru gar§ un vismaz 4 gadus vecs.
Turklat $o rekomendaciju vislabak vél
precizét: 4-6 gadus vecam bérnam par-
liecino$i drosak ir atrasties paliktni ar
atzveltni.
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Saskana ar Latvijas likumiem bérnam,
kura augums ir lidz 150 centimetriem,
automasina ir jaséz uz paliktna. Principa
aptuveni $adam augumam ari ir raditas
automasinas drosibas jostas, kas isakam
pasaZierim nebus pozicionétas korekti:
apakséja dala $kérsos véderu, bet augse-
ja — kaklu. Paliktna galvena funkcija ir
pareizi pozicionét automasinas jeb tris-
punktu drosibas jostu uz bérna kerme-
na. Tatad sédésana uz paliktna nozime
pacelt bérnu augstak: jostas aug$éja dala
$kérso bérna plecu, savukart kaju dala
$kérso iegurni, nevis véderu. Paliktnis
pats par sevi bérnu nepasarga, bet gan
palidz pareizi funkcionét automasinas
drosibas jostai, kura sadursmes laika
mazo pasazieri pasarga gluzi tapat, ka ta
pasarga pieauguso - aizturot vina lido-
jumu uz priek§u un samazinot traumu
gusanas risku.

Tiesi tade] ir jaiegaumé, ka automa-
$§ina mazulis ir japarvada plana drébju
karta, cie$i savelkot jostinas, bet siltums
janodrosina, bérnu parsedzot ar papildu
apgérbu vai segu. Ta mazulis automasina
bus drosiba un siltuma.

Nekada gadijuma bérnu

neturet klepi

Braucot automasina, pasazierim turét
bérnu klépiir vissliktakais variants, jo sa-
dursmes bridi noturét bérnu rokas fiziski
nav iespéjams: pieaugusais palaiz bérnu
vala, turklat pats ar sava kermena masu
uztriecas bérnam virsa un vienkarsi sa-
spiez vinu. Dro$ak neka turét bérnu klépi
ir apsédinat vinu atseviska (pasam sava)
vieta un piespradzét ar drosibas jostu.

Katram sava drosibas josta

Ar ja sevi un bérnu piespradzéjam ar
vienu kopéju jostu, frontalas sadursmes
bridi bérns no aizmugures sanem milzi-
gu pieaugusa cilvéka kermena spiedienu
un var gut pat neatgriezeniskus miesas
bojajumus ar drosibas jostu, jo saskares
virsma ir oti $aura. Savukart, ja pieaugu-
$ais ir piespradzéjies, bet bérns séz klépi
nepiespradzéts, sadursmes bridi bérna
kustiba automasina ir lidziga tai, kada
butu nepiespradzétam pasazierim.

Bérns nedrikst ari brivi klist pa salonu

Braucot automasing,
pasazierim turét
bérnu klepi ir
vissliktakais variants,
jo sadursmes bridi
noturét bérnu rokas
fiziski nav iespéjams:
pieaugusais palaiz
bérnu vala, turklat
pats ar sava kermena
Mmasu uztriecas
bérnam virst un vien-
karsi saspiez vinu.

vai stavét starp prieksa braucoso kreés-
liem, jo sadursmes bridi vins var strauji
lidot uz prieksu, izlidot pa priekséjo logu
un nosisties sadursmeé ar $keérsli vai no-
klat uz braucamas dalas spékrata cela.

Sture nav rotala

Brauco$a automasina drosibas nola-
kos nerikojiet rotalas, iesédinot autova-
ditajam klépi bérnu un laujot vinam it
ka starét! Sada riciba ir vieglpratiga un
nopietni apdraud dzivibu ikvienam, kas
atrodas auto, turklat nakamaja brauciena
reizé vairs nebus argumentu, lai atteiktu
bérnam o bistamo spéli.

Batiski ir ari atceréties parbraucienos
blokét automasinas durvis un logus, lai
bérns tos nevar patvaligi atvert.
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Braucosa automasina
drosibas nolukos ne-
rikojiet rotalas, iese-
dinot autovaditajam
klépi bérnu un laujot
vinam it ka sturet!

Visdrosaka vieta automasina

ir atkariga no autovaditaja

Pastav vairaki viedokli par to, kura ir
pasazierim visdro$aka vieta automasina.
Viens uzskats — drosaka ir aizmuguréja
pasaziera sédvieta aiz autovaditaja, savu-
kart visnedro$aka - pasaziera sédvieta
prieksa. Tacu, konsultéjoties ar drosas
brauksanas specialistiem, ir jasecina, ka
nereti bérna atraSanas autovaditagjam
blakus var samazinat vélmi novérsties
no cela, lai uzturétu kontaktu ar bérnu,
tadéjadi samazinot risku ieklat autone-
gadijuma, no $adu apsvérumu viedokla
padarot $o vietu pat drosaku. Savukart
Veselibas ministrijas ieteikumos par bér-
nu dro$u parvadasanu autotransporta ka
drosaka vieta automasina ir noradita aiz-
muguréja sédekla vidusdala.

Nostipriniet priekSmetus

automasinas salona

Tapat ka visi pasazieri, ari citi objek-
ti automasinas salona sadursmes bridi
ir paklauti fizikas likumsakaribam un
brivi parvietojas. Tiesi tadé] ir Joti svari-
gi drosi nostiprinat priek$metus, kas var
apdraudét pasazierus, tostarp bérnus.
Pieméram, vedot masina mazuli, bet ba-
gazas nodalijuma, kas nav atdalits no au-
tomasinas salona, — bérnu ratinus, pastav
nopietns risks, ka sadursmes bridi ratini
var traumét aizmuguréja sédekli brauco-
$os pasazierus. Ari mazi, it ka nebutiski
priek$meti - udens pudeles, iepirkumi
u. c., ar lielu paatrinajumu turpina kusti-
bu un var nopietni traumét pasazierus.

Izmantotie informacijas avoti:
http://www.csdd.lv/lat/noderiga_informacija/
statistika/celu_satiksmes_negadijumi/?doc=523
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/ka_no-
sargat_sava_berna_dzivibu_21%281%29.pdf
http://braucamdrosi.lv/autokreslina-izvele/ka-
del-atmuguriski-ir-drosak/
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/phoebe/
tas_tev_jazina_tas_tev_jazina_195448bbbf7b097
5c2257313001f19e0/padomu_raksts_spkc_bernu_
sedeklisi_redig6_16012013.pdf
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Kristine Jozauska,

divu bérnu mamma,
psihologe centra ,Dardedze”,
www.paligsvecakiem.lv

Valoda ir cilveku savstarpéjas saprat-
nes pamats un filtrs, caur kuru meés ma-
camies izprast sevi un pasauli ap mums.
Ikviens vards ir saistits ar musu domam,
emocijam un uzvedibu. Tas tukstoskart
pierada ikviena varda speku un neiedo-
majamo ietekmi. Médz pat teikt, ka vardi
ir dzivi, tie spéj augt, mainities un ietek-
meét pasauli daudz dazados veidos. Vardi
ir spejusi dzivot tukstoSiem gadu - caur
paaudzu paaudzem, nezaudéjot savu
speku un nozimi. Dzive mdca biit piesar-
dzigiem un uzmanigiem, dzirdot vardus
sev apkart un pasiem tos lietojot.

Vardi dara brinumus, tie spéj acu-
mirkli radit parmainas gan prata, gan
kermeni. Cik daudzu cilvéku dzives ir
parvértusas bridi, kad izskan ,,Es milu
tevi”!

Zinatné jau daudzkart ir pieradits,
ka vardi, kas pauz uzmundrinajumu, ie-
dro$inajumu, milestibas un labas gribas
apliecinajumu, atbalstu, iejatibu, ticibu,
labveligi ietekmé cilvéka atveselo$anos,
spéju un gribu cinities ar slimibu un
gratibam. Turpreti negativi apzimé&jumi
un apgalvojumi spécigi iedraga cilveka
pastélu un emocionalo labsajiatu. Un -
ka par nelaimi - tie$i negativais cilvéka
spéj dzivot visilgak un ir visgratak par-
varams.

Ari rakstitajam vardam ir milzigs
spéks. Dzeimss Penebeikers (James
W. Pennebaker) savos pétijumos ir pie-
radijis, ka raksti$ana par sev emocionali
nozimigiem notikumiem ir pielidzina-
ma citiem psihologiskas palidzibas vai
terapijas veidiem. Rakstot cilveki pauz
spécigas emocijas, kas palidz viniem
mainities. Pétijumi apliecinaja uzlabo-
jumus $o cilvéku veseliba, imansistéma,
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hormonalaja sisttma un daudzos citos
fiziologiskajos raditajos. Pétot teksta sa-
turu, atklajas ne vien emociju vardu ie-
tekme, bet ari spéciga vardu, kas apzimeé
izpratni, atklasmi (saprast, izprast, zinat,
atklat, pienemt u. tml.), iedarbiba.

Musu vardi ietekme

musu bérnu nakotni

Apzinamies to vai ne, bet vardi ie-
tekmé masu bérnu nakotni. Tik biezi
sarunas ar bérniem médzam but skarbi
un vainojosi. Negativie vardi ienes miisu
bérnu dzivé nedrosibu un bailes, tie ne-
palidz viniem augt un iepazit pasauli.
Meés visi — un jo ipasi bérni - vélamies
dzirdét milestibas apliecinajumus. Lai-
mi un svétibu bérnu dzivé varam ienest
ar milestibas apliecinajumiem, iedrosi-
najumu, atbalstu, motivé$anu, pienem-
$anu, sapratni, iedvesmu.

Bérniem ir jajat masu milestiba un
atziniba. Tik svarigi ik dienas ir dzirdét
»es tevi milu”, ,es tev uzticos”, ,tev izdo-
sies”, ,tu esi gudrs”, ,.es lepojos ar tevi”.
Vardi palidz veidot spécigu emocionalo
saikni ar otru cilvéku, tie palidz dzivot
dzivu dzivi un atklaj pasauli tik daudz-
veidigu.

Ka runat ar bérnu,

lai vin$ sadzirdetu?

Laika, kad pasaule ir tik mainiga un
savstarpéja komunikacija - tik netiesa
un minimala, jo ipasi svarigi ir pievérst
uzmanibu sarunai ar bérniem. Més ik-
viens vélamies, lai bérni augtu stipri,
pasparliecinati, godigi un prasmigi,
tapéc ir jaapzinas, ka pat pavisam ik-

Negativi vardi un ne-
skaidra komunikaci-
ja ienes bérnu dzivé
nedrosibu un bailes,
turpreti milestibas
apliecinajumi, iedro-
Sinajums, atziniba
palidz veidot spéci-
gu emocionalo saik-
ni un izzinat pasau-
les daudzveidibu.

dieniskas sarunas un situacijas ietekme
musu bérnu nakotni.

Negativi vardi un neskaidra komu-
nikacija ienes bérnu dzivé nedrosibu un
bailes, turpreti milestibas apliecinajumi,
iedrosinajums, atziniba palidz veidot
spécigu emocionalo saikni un izzinat
pasaules daudzveidibu.

Cilveéka attistiba notiek soli pa solim,
un pat tad, kad domajam, ka bérni jau
ir izaugus$i un viniem vajadzétu but sa-

pratigiem, tik un ta vini doma, redz un
jat pasauli citadi neka més, pieaugusie.
Tapéc vienmér ir noderigi paltkoties uz
apkart notieko$o no bérna pozicijas, lai
saprastu vina pasaules pieredzi.

L*ATTIECIBU KVALITATE. Lai
savstarpéja komunikacija batu iespéja-
ma, primari svariga ir attiecibu kvali-
tate. Attiecibas ir jasak veidot ar pirmo
bérna dzives dienu. Ikdieniskas dzives
situacijas bérni rod drosibas izjatu un
veido emocionalu tuvibu ar pieauguso
caur pieskarieniem, samilo$anu, dzie-
dasanu, runasanu, lasisanu, spélésanos,
uzslavam, iedro$inajumiem utt.

+BUT KOPA. Bit gataviem uzklau-
sit. Bérni, kuri jutas dro$i, sadzirdeéti,
saprasti, daudz vieglak spéj runat par
savam jatam, bazam vai problémam.
Izradisim interesi un iedrosinasim bér-
nus runat, sakot ,pastasti vélreiz”, ,,cik
interesanti”, ,vai es pareizi sapratu”, ,ka
batu rikojies tu”. Turpreti, ja draudésim
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vai moralizésim, bérns jutisies nevertigs,
nesekmigs, nepienemts. Lai runatu un
uzdrikstétos, ir vajadziga milziga dros-
me, tapéc dosim bérniem laiku un ie-
spéju but drosmigiem! Klausisimies un
lausim bérniem stastit savus stastus, jo
runa ir jatrene!

TIEDROSINAT UN UZSVERT LABO.
Labie vardi vienmér iedro$ina censties, sa-
sniegt vairak, tie rada uzticé$anas atmosferu,
tadejadi problémas var parrunat daudz vieg-
lak. Ir atskiriba starp ,tu esi neuzmanigs,
atkal izgazi pienu” un ,izlija piens, ladzu,
palidzi satirit galdu”

Ir atSkiriba starp ,tu
esi neuzmanigs, at-
kal izgazi pienu” un
sizlija piens, ltdzu,
palidzi satirit galdu”,

#*TEIKT, KO DARIT, NEVIS - NE-
DARIT. Izsakot lagumus vai norades,
teikt, ko darit, nevis — ko nedarit. Bérni
reizém saprot, kada uzvediba ir nevéla-
ma, bet nesaprot un nespéj iztéloties, ko
no viniem sagaidam. Ta vieta, lai teiktu
»henomet mételi”, teiksim ,,pakar mételi
uz pakarama”; nevis ,,necért durvis”, bet
»aizver durvis ar rokturi un klusam”.

LYLIETOT ES FORMU. Lai macitu
bérniem uznemties atbildibu un mudina-
tu mainit vinu uzvedibu, saruna ar bérnu
noderigi ir lietot ES formu. Nevis ,,kapéc tu
neklausies pasaku”, bet ,,es nevélos lasit, ja
mani neklausas”; nevis ,,tev ir netira mute”,
bet ,es redzu netirumus tev uz vaiga”.

#*PIEVERST SEV BERNA UZMA-
NIBU. Atcerésimies, ka bérni nespéj
darit vairakas lietas vienlaikus! Ir svari-
gi parliecinaties, ka tad, kad uzrunajam
bérnu un izsakam vinam ligumu, bérna
uzmaniba ir pievérsta mums, pieméram,
varam pasaukt un pagaidit, lidz bérns
noliek spélmantu mala, lai atsauktos.

#*DOT KONKRETUS NORADIJU-
MUS. Bérni doma un saprot loti tiesi,

Bérni nespéj paturét
galva visus lGgumus,
tapéc viena laika
lGgsim tikai kaut ko
vienu. Ta vieta, lai
teiktu ,sakarto
istabu’, lGgsim

nolikt klucus, tad
aizvért gramatu,
pakart dvieli,
noslaucit tafeli u. tml.

tapéc ir svarigi runat skaidru valodu un
dot konkrétus noradijumus. Bérni ne-
spéj paturét galva visus lagumus, tapéc
viena laika lagsim tikai kaut ko vienu.
Ta vieta, lai teiktu ,sakarto istabu”, lag-
sim nolikt klucus, tad aizvért gramatu,
pakart dvieli, noslaucit tafeli u. tml.

2*BERNI MACAS ATDARINOT. Ja
gribam iemacit pieklajibu, mums pasiem
ir jaspéj tadiem but. Neskoposimies ar
yladzu”, paldies”, ,ar lielako prieku”,
»vai es drikstu”!

1*ACU KONTAKTS. Saruna ar bér-
niem vienmeér svarigs ir acu kontakts, tas
uzlabo komunikaciju un notur uzmanibu.

2:LUGT BERNAM ATKARTOT LU-
GUMU. Lai parliecinatos, vai bérns ir sa-
pratis pieaugusa ligumu, nereti ir lietderi-
gilagt to atkartot.

vero

12 LUGSIM, NEVIS PAVELESIM. Tas
veicinas savstarp&ju cienu. Ta vieta, lai
teiktu ,,izslédz televizoru”, teiksim ,,ladzu,
es velos, lai tu izslédz televizoru™.

1*PIEDAVAT 1ZVELES IESPEJAS.
Lai izvairitos no nevajadzigiem stridiem
savstarpéja komunikacija, piedavasim
bérniem izvéles iespéjas, pieméram, lau-
sim izvéleéties, vai vispirms uzvilkt pidZa-
mu vai iztirit zobus.

1*BUSIM PACIETIGI. Sarunai dro-
$u vidi veidosim soli pa solim, dienu no
dienas, ievie$ot ritualus, paradumus, lai
sarunas raisitos dabiskos apstaklos (,ta
tacu ir ierasts un pienemts”). Pieméram,
ik dienas pie vakarinu galda vai gulétejot
parrunasim dienas svarigakos notiku-
mus un pardzivojumos, dalisimies sava
pieredzé un macisim to bérniem.

Vardi ievaino uz muzu

Bérna pascienas aizskar$ana draudot,
apsaukajot, lamajot, izsmejot, pazemojot ir
emocionala vardarbiba, kuru uzskata par
izplatitako un sléptako vardarbibas formu.
Ta negativi ietekmé bérna emocionalo at-
tistibu un pasapzinas veido$anos. Lai masu
bérni augtu stipri, pasparliecinati, godigi,
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spéjigi parvareét gratibas un risinat konflik-
tus un lai vini augtu laimigi, ipasi svarigi ir
pievérst uzmanibu musu izteiktajiem var-
diem un likt akcentu uz varda ietekmi.
Sabiedribai ir batiski apzinaties, ka pa-
visam ikdieniSkas situacijas un Skietami
ikdieniskas sarunas ietekmé musu bérnu
nakotni. Ikviena negativa piezime, apzimeé-

jums, raksturojums bérnu dzivé ienes bai-

les, nedro$ibu un neuzticé$anos, kas grauj
vinu pasvértéjumu un spé&ju parvarét daza-
das dzives situacijas un izaicinajumus.

Lai pasaule spétu pastavet, attistities
un tiekties uz labo, sabiedriba ir vajadzi-
gi stipri, pasparliecinati, dro$i un laimigi
cilveki. Pozitivs vards, iedro$inajums, mi-
lestibas apliecinajums ir Joti nozimigs pa-
mats stipras personibas veido$ana.

Sabiedribai ir
buatiski apzinaties,
ka pavisam ikdie-
niskas situacijas un
Skietami ikdieniskas
sarunas ietekme
musu bérnu nakot-
ni. Ikviena negativa
piezime, apzimeé-
jums, raksturojums
bérnu dzive ienes
bailes, nedrosibu
un neuzticésanos,
kas grauj vinu pas-
Vertéjumu un spéju
parvarét dazadas
dzives situacijas

un izaicinajumus.

5 pavisam ikdieniskas frazes, no kuram vajadzétu izvairities saruna ar bérnu

KAPEC TU NEVARI BUT TADS,
KADS IR BRALIS (MASA)? Bérni at-
tistas, mainas un macas viens no otra
ik dienas. Salidzinasana spécigi iedraga
bérna pasapzinu. Bérniem ir raksturi-
ga konkréta domasana, un $ada saruna
vini sadzird, ka ,bralis (masa) ir labaks
par mani it visa”. Lai gan vecaki paras-
ti sakamo attiecina uz noteiktu bérna
uzvedibu, bérni to nesaprot. Sekas pa-
rasti ir bralu un masu cina, atriebiba,
greizsirdiba, sacensanas u. tml. Tapéc
vienmer svarigak ir izcelt pozitivo, pie-
méram: ,,Tava masa prot labi zimét. Es
zinu, ka tev ari tas izdotos.”

KAS TEV IR PAR PROBLEMU? Tas
izskan ka agresivs, apvainojoss, pazemo-
jo$s un retorisks formuléjums. Gandriz
nekad tas nevedina uz problémas risi-
najumu, gluzi pret&ji - izraisa vélmi at-
kapties un noslégties. Tapéc labak butu
jautat: ,Vai tevi kaut kas satrauc? Es zinu,
ka tu neuzvestos ta bez iemesla.”

NOMIERINIES! Parasti $i pavele

izraisa veél spécigaku reakciju un velmi
iesakto turpinat. Bérniem vél nepiemit
dzives pieredze un prasme kontrolét
savas emocijas. Viniem vissvarigakais
ir laiks. Dodot bérniem laiku un vietu,
kur parvarét savas emocijas, vini iema-
cas, ka dusmu lekmes nav risinajums, ir
jaiemacas sevi kontrolét. Tapéc svarigi
ir paradit celu, ka to iemacities: ,,kad tu
nomierinasies un atputisies, meés vare-
sim turpinat spéléties™; ,.es klausi$os ti-
kai tad, kad jusu strids bus beidzies un
jus abi busiet nomierinajusies”.

KAPEC TU VIENMER TA DARI?
Uzdot jautajumu, uz kuru atbilde nekad
nesniegs gandarijumu, ir netaisni. Si fra-
ze pauz bezceribu - un tiesi ta jatas ari
bérns. Ta vieta varam teikt: ,,Es jau ie-
prieks tev ludzu nelékat pa gultu, bet tu
izvelejies neklausit. Tacu es zinu, ka tev
labi izdodas ari paklausit. Nakamreiz tu
vari izveléties spéléties uz gridas.” Tade-
jadi pieaugusais izcel bérna pasa izveli
un atbildibu par savu ricibu un pauz
iedro$inajumu to mainit. Vecaki izsaka

parliecibu, ka bérns spéj mainit uzvedi-
bu, un parada celu, ka to izdarit.

CIK REIZU ES TEV ESMU TO TEI-
CIS? Tas ir retorisks jautajums, ko bérni
nesaprot. Vini dzird pazemojos$u frazi:
»Ar tevi tiesam kaut kas nav kartiba, jo
vienu un to pasu atkartoju velreiz, vel-
reiz un veélreiz.” Labak teiksim: ,,Es zinu,
ka par $o esam ieprieks$ runajusi. Ko es
tev toreiz teicu?” Tadéjadi, pirmkart, ap-
stiprinasim faktu, ka $ada diskusija jau
ieprieks ir notikusi, otrkart, delegésim
bérnam atbildibu to atceréties, ta paradot
velamo uzvedibas formu, un, treskart,
bérns sanems vél vienu iespéju augt un
macities.

Lai berni iemacitos miisos ieklausi-
ties, viniem ir nepiecieSams vecaku laiks
un pacietiba. Lielakoties vislabak dar-
bojas princips apklust un pakluset bridi,
kad visvairak gribas kliegt... Lai mums
izdodas iemacities KLUSUMU! Tas var
but dziedejoss un |oti iedarbigs, jo ir slik-
tas uzvedibas kontrasts.
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Laila Avotina

»Kad sieviete klist par mati, tai tiek
dots svets pienakums radit, veidot Zemes
nakotni, audzinat tos, kas attistis dzivi ta-
lak. Senak vina zindja, ka bérni izaudzes
to seklu, ko vina tajos ieliks...” ta psihologe
un krasu terapeite Inta Blima raksta gra-
mata ,Latvietes karma”. Tuvojas Mates
diena, kas ari var bit bridis, kad izvertet,
cik laimiga mamma es esmu.

Jau izsenis katra kultara ir bijusas
dazadas prasmes un zina$anas, kam ir
japiemit katrai sievietei. Kop$ bérnibas
meiteni gatavoja sievietes un ari mates
lomai, macot gérb$anas makslu, dziedasanu,
zimés$anu, valodas, maku izrotat savu maju
un citas sarezgitakas prasmes. Iespéjams,
izklausas necili, bet $is radosas izpaus-
mes Jauj harmonizét cilvekus gan ieksgji,
gan aréji, ari apkartni, ienesot skaistumu,
prieku un mieru. ,Sievietes dzives jéga
un satiba ir kalpo$ana citiem labvéliba un
prieka, milestiba un skaistuma,” atgadi-
na L. Blama. Sadi dzivojot, més kliistam
par sieviskigam sievietém un sieviskigam
mammam, kas saviem bérniem nodod
talak prasmi radit harmoniju un mieru.

Tikai musdienas tiek$anas péc skais-
tuma izraisa nebeidzamu stresu, jo no-
tiek kladaina dziSanas péc idealiem un
kar$ ar virie$iem, turklat isti nav skaidrs,
kada ir at8kiriba starp kalpo$anu un ver-
gosanu gimené. Kalpot sieviete iemacas
tikai tad, kad vinai ir, ko dot. Tad, kad
ir izjuta — man pieder nebeidzami daudz
bagatibu, tad var nesavtigi dot. Sieviete
dod sieviskibu, sievisko energiju, sievis-
ko gudribu. Kamér ta nav uzkrata, sie-
viete sava gimené un sabiedriba vergo,
nevis kalpo, jo vinai nav, ko dot, un katru
mazuminu, katru pakalpojumu, ko sie-
viete veic gimené, vina veic ar pédéjiem
spékiem, ladzot atzinibu, pateicibu, no-

Kalpot sieviete ie-
macas tikai tad, kad
vinai ir, ko dot. Tad,
kad ir izjuta — man
pieder nebeidzami
daudz bagatibu, tad
var nesavtigi dot.

vértéjumu. ,Es jau ta esmu atdevusi vai-
rak, neka es varu!”

Davana sev

»Sievietei ir vulkanisks spéks. Bet més
to neatdodam, jo baidamies, ka mums
kaut ko atnems,” ir secinajusi I. Blama,
tiekoties ar Latvijas sievietém savos semi-
naros. Uzdavinasim sev bridi, kura godigi
sev pateiksim, ko més varam zaudét, katra
personigi atlaujoties bt laimiga sieviete
un mamma!

Un, atgriezoties pie vieniem no skais-
takajiem svétkiem - Mates dienas, - ap-
sveiksim sevi un dalisimies, jo mamma,
kas parvalda sievisko energiju, Mates die-
na gribés dot, dalities un iepriecinat citus,
nevis klusiba gaidis, kad kads vinu pama-
nis un apsveiks.

Ideja - svece tejas kruze

Nepieciesamie materiali. Téjas kruzite
ar apakstasiti, deglis, karsta lime un sojas
vasks.

Sodien ir iespéja izvéléties loti daudz
dazadu skaistu krazi$u ar tasitém par sa-
pratigam cenam gan trauku veikalos, gan

Un, atgriezoties pie
vieniem no skaistaka-
jiem svétkiem — Ma-
tes dienas, — apsveik-
sim sevi un dalisimies,
jo mamma, kas par-
valda sievisko ener-
diju, Mates diena
gribés dot, dalities
un iepriecinat citus,
nevis klusiba gaidis,
kad kads vinu pama-
nis un apsveiks.

lietoto prec¢u veikalos. Var izmantot (bei-
dzot!) padomju laikos popularas un sek-
ciju plauktos goda vieta novietotas Rigas
porcelana fabrikas darinatas téjas un ka-
fijas servizes. Bet, izvéloties téjas kruziti
antikvariata, noteikti ir jaapluko kruzites
pamatne (vai ta nav ieplaisajusi).

Vel gribéju piebilst, ka svecites lieSanai
ir verts izveléties tiesi sojas vasku, jo degot
tas nepiesarno gaisu, turklat sojas pupinas
ir atjaunojams resurss. Visus izejmaterialus
letak ir iegadaties interneta veikala, piemeé-
ram, Www.amazon.com.

Darba gaita. Trauka sildam adeni. Dro-
§i varam piebeért Skipsninu sals, lai tdens
uzvaritos atrak. Kameér uzvaras udens,
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krazites iek$pusé ar karsto limi pielimé-
jam degla aluminija balstu. Tatad tagad
no kruzites dibena uz augsu slejas deglis.
Kad tas ir izdarits, atsevi$ka trauka iebe-
ram sojas vaska skaidinas (péc faktiras tas
lidzinas kokosriekstu skaidinam). Péc tam
$o trauku ievietojam karsta udens trauka,
kuru turpinam karsét uz uguns. Kauséjam
vasku paris minasu, lidz tas izkast. Izkas-
tot vasks klast caurspidigs ka adens un ari
$kidrs. Atliek $kidro sojas vasku ieliet jau
sagatavotaja kruzité ar degli un atstat uz

Ka vairot sieviskibu?

Nodarbojoties ar jau ieprieks uzskaiti-
tajam radosajam nodarbém, sieviete véro,
iepazist sevi un noskaidro savus energijas,
prieka un zinasanu avotus, ka ari veidus, ka
§is energijas darbojas. Ta¢u ir vél dazadi vei-
di, ka uzkrat sevi sievisko energiju.

GARU SVARKU NESASANA. 1. Bla-
ma sieviskibas vairosanai iesaka nésat garus
svarkus. Svarkiem kustoties, zem tiem vei-
dojas ta sauktie torsionu jeb vérpes lauki,
kas daudzkart pastiprina zemes jeb sievisko
energiju (maiga, ligana, viegla, harmonis-
ka) un to nogada taisna cela uz energétisko
centru, kas palidz mums pievérst uzmani-
bu saviem pienakumiem un iemacities tos
pienemt.

RAKSTISANA. Jilija Kamerona sava
jaunrades attistiSanas metodé iesaka regula-
ri no rita uz baltas lapas uzrakstit (norakstit
no sevis) visas atnakosas, kartéjas domas un
sajitas, kas trauce brivai pasrealizacijai. Ta
var noprast, kadi aizspriedumi kavé nodar-
boties ar to, kam patiesiba ka sieviete vélos
nodoties.

PIESKARIENU IZBAUDISANA. Lek-
tore un vairaku pasizzinas gramatu autore
Inese Prisjolkova iesaka pievérst uzmanibu
pieskarieniem - izbaudit pieskarienu audu-
mar, tastatiirai, véja pieskarienu sejai utt.,

jo ir jaiemacas izjust baudu un visdazadakas
sajaitas. Ta sevi iepazistam un saprotam, kas
mums patik. Ta més iemilam sevi, saprotam,
kada veida varam gt energiju. Un péc tam
gribas to dot talak — dalities.

NESTEIGSANAS. Vél viens praktisks
L Prisjolkovas ieteikums ir, pieméram, léni
un nesteidzigi iet un ést, patikami un viegli
sarunaties ar savam draudzeném, priecaties
un baudit ziedus, térpus, iekartot maju, arl
ripéties ar bérniem - izjusti un ar prieku, ta
uzpildot savas sieviskas baterijas, lai varétu
savu milestibu dot virietim.

DALISANAS. Ikdiena ir japamégina
dot un dalities, neko ipasi negaidot preti.
Davinat, uzslavét, izteikt komplimentu. Tas
ne vienmer ir viegli, jo dazkart ego satrau-
cas — kadam tie$am veicas tik labi, ka uznak
skaudiba, bet ir jamacas to atbrivot, izpro-
tot, ka katrs sanem péc nopelniem. Ko at-
dosi, to sanemsi, tapéc jamacas no sevis uz
aru raidit pozitivu energiju.

NECINISANAS. Jogas meistare Tija
Kazaka iesaka apzinati atteikties no cinas.
Sieviete, lai nenodaritu sev pari energétiski
un veselibas zina, pati var apzinati izvéléties
atteikties no cinas. Lauties, nevis cinities
ar pozu, ar pasreizéjo situaciju un pasai ar
sevi. Cinas un konkurences energija bloke
sievi$kas energijas pluismu un atpem sie-
vietei spéku. Cinas vieta sieviete praksé var
iepludinat maigumu un milumu. Meistare
iesaka ari talak uzskaitito.

NEKONKURESANA. Tas nozimé
nesalidzinat sevi ar blakus stavoso sievieti.
Ta vieta sieviete var baudit pati sevi - savu
kermeni, savu elpu, savas kustibas - pati
savu sabiedribu un klatbutni. Baudit lai-
ku, kuru vina velta pati sev. Konkurences
vieta likt savstarpéju cienu un milestibu.

NAV JABUT PERFEKTAL Ti vieta,
lai censtos klut perfekta, var klat vienkarsi

paris stundam istabas temperatira atdzist.

Svecite gatava! Davinasanai sev vai ka-
dam citam var pievienot véstjjumu ar da-
zadiem novéléjumiem, pieméram, ,Lai
gaisma sirdi!”.

Izmantotie informacijas avoti:

L. Blama. Latvietes karma. Riga: Microdot, 2014.

http://www.ineseprisjolkova.com/raksts/sevis-
apzinasanas-seksualitate-materiala-un-naudas-
energija/77/

http://domatajs.lv/ko-nozime-but-sievietei/

http://tija-yoga.lv/207-sieviskais-aspekts-jogas-
prakse-un-dzive/

dabiska. Vélme praktizét (un dzivot) parei-
zi, perfekti, reizém pat ar varu un par katru
cenu nospriego sievieti, un vina pastavosais
spriegums ne tikai paliek vinas pasas ker-
meni, bet tiek parnests ari majas — to sanem
vinas tuvinieki un apkartéja vide.

ATBRIVOSANAS. Viena no mis-
dienas popularakajam perfekcionisma un
kontroles formam ir stingra uztura ierobe-
zo$ana un svara kontrolésana. Tas spéj no-
blokét dabiskas, sieviskas energijas plusmu
sievietes organisma un vinas energetiskajas
sistémas pat vél vairak neka kontrolésanas
meéginajumi apkartéja pasaulé, jo kontrole
slepj dzilu agresiju, sava kermena nepie-
nemsanu un nemilestibu. Visa veida uz-
mani$ana un kontrolésana slépj arl nespéju
atslabinaties, tacu spéja dzili un lidz galam
atslabt ir viens no galvenajiem sieviskas
energijas plismas atjaunoSanas prieks-
noteikumiem. Ir sievietes, kuru fiziska un
emocionala atveselo$anas ir iespéjama ti-
kai péc pienemsanas svara - atgriezoties
vinas kermena dabiskaja, dabas raditaja,
pliistosaja forma. Izteikts, ar kontrolésanas
palidzibu noturéts slaidums (tievums) ir
sievietes neveselibas pazime. Turklat par-
spiléti stingras paskontroles sekas ir pieau-
gosa nespéja plast un lauties. Sads apzinas
stavoklis arvien audzé un pastiprina sievie-
tes iek$€jo trauksmi un nedrosibu.
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