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• Vai esat dzirdējuši par apzinātību?

• Vai esat mēģinājuši apzinātību?



K ā p ē c  b r i t u  p a r l a m e n t ā r i e š i  
p r a k t i z ē  a p z i n ā t ī b u ?



K ā p ē c  u z ņ ē m u m i  p r a k t i z ē  
a p z i n ā t ī b u ?



D a ž a s  n o  k o m p ā n i j ā m ,  k u r ā s  
i r  a p z i n ā t ī b a s  n o d a r b ī b a s ?





*  K A S  TA S  I R ?

*  K Ā P Ē C  T O  P R A K T I Z Ē T ?  

*  K Ā  T O  P R A K T I Z Ē T ?

APZINĀTĪBA



A p z i n ā t ī b a

• Iedzimta spēja

• Pilnīgi būt ŠEIT un TAGAD

• Waking up to the way things are



A p z i n ā t ī b a s  j ē d z i e n s

• patreizējā mirkļa apzināšanās, ko rada mērķtiecīgi pievērsta 
uzmanība un nevērtējoša attieksme pret pieredzi

(Kabat-Zinn, 2003) 



*  S T R E S A  P Ā R VA R Ē Š A N A

* PA Š R E G U L Ā C I J A
Ķ E R M E Ņ A ,  E M O C I J U  U N  P R Ā T A  R E G U L Ē Š A N A

*  P R A S M Ī G A  K O M U N I K Ā C I J A

*  S E V I S  I Z Z I Ņ A

Psiholoģiskie iemesli

kāpēc praktizēt apzinātību?



K a s  n a v  a p z i n ā t ī b a ?

• Aizmiršana

• Steigšanās

• Neieklausīšanās

• Pārņemtība ar domām par pagātni vai nākotni 

• Prātošana, «atgremošana»

• Citi autopilota veidi



Stresori

• Ārējie: apkārtējā vide un sociums

• Iekšējie: domas, vērtības, attieksme, 
uztvere utt.



S I M P A T I S K Ā  N E R V U  S I S T Ē M A
F L I G H T  O R  F I G H T



S I M P A T I S K Ā  N E R V U  S I S T Ē M A

• Tā darbojas stresoru ietekmē, tā aktivizē 
enerģijas mobilizāciju un patēriņu. Izmanto 
cilvēka ķermeniskos resursus t.sk. 
imūnsistēmu enerģijai

• Paaugstina: asinsspiedienu, sirdsdarbības ātrumu, degvielas 

patēriņu (cukurs,  tauki...), adrenalins, skābekļa 

cirkulāciju vitālajos orgānos, asinsrecēšanu, acs zīlīšu 
lielumu un redzi

• Samazina: Enerģijas uzglabāšanu, gremošanu, siekalu 
izdalīšanos



P A R A S I M P A T I S K Ā  N E R V U  
S I S T Ē M A
" R E S T- A N D - D I G E S T "  



P A R A S I M P A T I S K Ā  N E R V U  
S I S T Ē M A

" R E S T- A N D - D I G E S T "  

• Tā samazina nervu sistēmas aktivitātes 
pacēlumu. Veicina relaksāciju, organisma 
sistēmu un enerģijas atjaunošanu

• Palielina: gremošanu, enerģijas uzglabāšanu, 
rezistanci pret infekcijām, atslābinājumu un 
atjaunošanos, cirkulāciju ne vitālajos orgānos 
(āda, ekstremitātes), endorfīns - labsajūtas 
hormonu.

• samazina: sirdsdarbības ātrumu, asinsspiedienu, 
temperatūru.



Optimāls stresa līmenis

Parasimpatiskā aktivitāte

O

Simpatiskā aktivitāte



O

Izmaiņas Sasprindzinājums Stress 

Smadzenes skaidra un ātra domāšana galvassāpes, drebuļi, plakstiņu 

raustīšanās u. c. 

Garastāvoklis garīga koncentrācija raizes, humora izjūtas izzušana 

Siekalas stipri samazināts daudzums izkaltusi mute, kamols kaklā 

Muskuļi lielāka kapacitāte muskuļu spriedze un sāpes 

Plaušas lielāka kapacitāte hiperventilācija, klepus, astma, 

paātrināta elpošana 

Kuņģis palielināta skābes sekrēcija dedzināšana, gremošanas 

traucējumi 

Zarnas palēnināta (barības) 

pārvietošanās 

caureja, graizes, sāpes, čūlas, 

resnās zarnas iekaisums 

Urīnpūslis samazināta urinēšana paaugstināta urīna izdalīšanās 

Seksualitāte menstruālā cikla neregularitāte impotence, amenoreja, frigiditāte 

Āda samazināts mitrums sausums, dermatīts, izsitumi, 

nieze 

Enerģija palielināts enerģijas patēriņš ātrs nogurums 

 



A p z i n ā t ī b a s  v ē s t u r i s k ā s  
s a k n e s  u n  k ā p ē c  t o  p r a k t i z ē t ?

• Tā ir spēja, kas ikvienam ir piešķirta piedzimstot

• Mindfulness praksei ir Budisma tradīcijas saknes, taču šādas 
metodes sastopamas daudzās garīgajās tradīcijās

• Tā ir attīstāma

• Ir skaidra metodoloģija, kā to izdarīt

• Ja tiek attīstīta, tā nozīmīgi uzlabo jūsu personiskās un 
profesionālās dzīves kvalitāti 

• Ir nozīmīga pierādījumu bāze



S T R E S S  P R Ā T Ā
M Ē S  U N  D Z Ī V N I E K I

“Budas noslēpums”, autori Riks Hansons un Ričards Mendiuss 



A P Z I N Ā T Ī B Ā  B A L S T Ī T A  
S T R E S A  R E G U L Ē Š A N A  - M B S R

Jon Kabbat-Zinn

emeritus profesors medicīnā Masačūsetsas 
universitātes medicīnas skolā, izveidojis Stresa 
mazināšanas klīniku ("Stress Reduction Clinic") un 
Centru apzinātībai medicīnā, veselības aprūpē un 
sabiedrībā ("Center for Mindfulness in Medicine, 
Health Care, and Society"). Mācījies pie vairākiem 
budisma un dzen skolotājiem. 1979.gadā ir izveidojis 
apzinātībā balstītu stresa mazināšanas programmu -
mindfulness-based stress-reduction program (MBSR).



A P Z I N Ā T Ī B Ā  B A L S T Ī T A  
K O G N I T Ī V Ā  T E R A P I J A  - M B C T

Mark Williams

emeritus profesors klīniskajā psiholoģijā un goda 
vecākais zinātniskais līdzstrādnieks psihiatrijas 
departamentā Oksfordas universitātē, kā arī vadījis 
Apzinātības centru ("Mindfulness Centre") Oksfordas 
universitātē.
Kopā ar kolēģiem John Teasdale (Kembridža) and 
Zindel Segal (Toronto) 2002. gadā izveidojis apzinātībā 
balstītu kognitīvo terapiju - Mindfulness-based 
Cognitive Therapy.



P ē t ī j u m o s  p i e r ā d ī t s

• 8 nedēļu apzinātības prakse nozīmīgi palielina pelēkās 
vielas blīvumu tajās smadzeņu daļās, kas atbild par 
mācīšanās un atmiņas procesiem, emociju regulāciju, 
pašizpratni un perspektīvas uztveri, salīdzinot ar 
kontrolgrupu

(Hōlzel et al, 2011)



P ē t ī j u m i  n o r ā d a ,  k a  
a p z i n ā t ī b a

• Samazina stresa hormona kortizola līmeni 

• Stiprina imūnsistēmu 

• Atvieglo daudzas psiholoģiskas ciešanas 
(mazina bezmiegu, trauksmi, fobijas un ēšanas 
traucējumus)

(Tang,2007; Davidson, 2003; Valsh un Shapiro, 2006)



P ē t ī j u m o s  p i e r ā d ī t s

Meditācija:

• palēnina smadzeņu novecošanos 

• uzlabo psiholoģiskās funkcijas – attīsta uzmanību, 
līdzcietību un empātiju

• paaugstina to smadzeņu apvidu aktivitāti, kas uzlabo 
garastāvokli 

(Lazarus et al, 2008; Carter et al, 2005; Tang et al, 2007; Luc, Brefchinsky et al, 2008; Lucarus et 
al, 2005; Davidson, 2004)



A p z i n ā t ī b a  p r a k s e  i e t v e r

Apzināšanās paplašināšanās

prasmes
Labvēlīgas attieksmes 

veidošana

Koncentrē-šanās 
prasmes



K o n c e n t r ē š a n ā s  p r o c e s s

• Uzmanības fokusēšana, 
• uzmanības virzīšana un 
• uzmanības noturēšana



A t t i e k s m e  m e d i t ā c i j ā

Atvērtība

Nesteigšanās vērtēt

Pacietīga apņemšanās

Līdzsvarota piepūle, mērenība  

Uzticēšanās, paļāvība

Ļaušanās/ atlaišana 

Pieņemšana



U Z M A N Ī B A S  t r e n i ņ š  – e l p a s  u n  
ķ e r m e ņ a  m e d i t ā c i j a

• Ķermenis un elpa vienmēr ir klātesoši kā «enkurs» 
tagadnes brīdī

• Nekur nav jāiet un nekas nav jādara 



K A S  i r  a p z i n ā t ī b a s  p r a k s e ?

• Uzmanības treniņš

• Prāta treniņš

Formālā prakse Neformālā prakse 

Meditācijas,
Fiziski vingrinājumi 

Apzinātība ikdienas 
darbībās 



D a r b ī b a s  u n  e s ī b a s  
m o d a l i t ā t e s

• Ātrāk, augstāk, tālāk

• Nekur nav jāiet un nekas nav jādara



D a r b ī b a s  u n  e s ī b a s  
m o d a l i t ā t e

• „...lielākajai daļai no mums ir nepieciešama atļauja 
pārslēgties no darbības uz esības modalitāti, galvenokārt 
tādēļ, ka jau no mazotnes darīšana ir vērtēta augstāk nekā 
būšana” (Kabat-Zin, 1990, 2013; 101)



Meditācija, kā līdzeklis garīgai 
izaugsmei



M e d i t ā c i j a  n o s l ē g u m ā



W W W. M I E R V I D I . LV

PALDIES


