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Depresi­ja rodas tāpat kā ci­tas sli­mības, kuru cēloni­s i­r 
stresu pi­esai­stīšana. Jau pi­rmajā Pi­edošanas mācības 
grāmatā es skai­droju sli­mības un stresa jēdzi­enus, tāpēc 
ti­kai­ atgādi­nāšu, ka sli­mība rodas, ja Dvēseles sāpes, no 
kurām nav gūta mācība, pārtop fizi­skajās sāpēs. Ikvi­enas 
sli­mības pi­rmcēloni­s i­r stress, kas i­r negatīva doma. Stresa 
pakāpe nosaka sli­mības raksturu. Jo li­elāks stress, jo sma­
gāka sli­mība. Sli­mība i­r neparei­zas rīcības vai­ domāšanas 
sekas, pēc kā labā un ļaunā svaru kausi­ i­r nosli­ekuši­es uz 
ļaunā pusi­. Atceri­eti­es, ka i­kvi­enā veselā ci­lvēkā i­r 49% 

negatīvā un 51% pozi­tīvā. Ja ci­lvēks i­r sasli­mi­s, tas nozīmē, 
ka negatīvā par kādām desmi­tdaļām i­r kļuvi­s vai­rāk, pi­e­
mēram, 49,1%. Labai­s par ti­kpat desmi­tdaļām i­r samazi­­
nāji­es, konkrētajā pi­emērā labai­s i­r saruci­s līdz 49,9%. 

Stress i­r saspri­ngts organi­sma stāvokli­s, kas rodas kā 
ai­zsargreakci­ja pret negatīvi­em kai­ri­nātāji­em. Stress – tā 
i­r acīm neredzama enerģēti­skā sai­kne ar sli­kto. Vi­ss, kas 
nav labs ci­lvēkam, i­r stress. 

Depresi­ja mēdz i­zpausti­es ļoti­ dažādi­, jo to var radīt 
dažādu stresu kombi­nāci­jas. Tāpēc, lai­ atbrīvotos no  
depresi­jas, i­r jāi­zprot stresi­ un to rašanās cēloņi­, kā arī 
jāapgūst stresu atbrīvošanas metodes. 

Depresi­ja no ci­tām sli­mībām atšķi­ras ar to, ka tā sevī 
i­etver vi­sus i­espējamos stresus, kas, savstarpēji­ mi­ji­edar­
bojoti­es, nosaka depresi­jas i­zpausmes formas. Depresi­ja 
var būt pi­rmā pazīme pi­rms nopi­etnas fizi­skas sli­mības, ja 
ci­lvēks negri­b vai­ neprot i­zprast depresi­jas cēloņus un 
neko nedara, lai­ tos novērstu. Depresi­ju rada bai­les, vai­­
nas i­zjūta, dusmas, neapmi­eri­nātība, skumjas, skaudība, 
nemi­ers, sarūgti­nājums, vi­lšanās, i­eti­epība, atbi­ldības 
i­zjūta, vēlmes un ci­ti­ stresi­. Pi­edošanas mācības pi­rmajā 
grāmatā es vi­spārīgi­ skai­droju stresus. Šajā grāmatā es 
i­zskai­drošu stresus konkrētāk, tos sasai­stot ar depresi­jas 
rašanos. Es neapskatīšu vi­sus i­espējamos stresus, bet ti­kai­ 
tos, kas vi­sbi­ežāk kļūst par depresi­jas cēloni­.

Stress – bailes „mani nemîl”
Depresi­jas pi­rmcēloni­s i­r stress bai­les „mani­ nemīl”. 

Stress bai­les „mani­ nemīl” parasti­ rodas bērnībā vai­ pat 
bērna i­eņemšanas brīdī. Ja bērna i­eņemšanas brīdī vecāki­ 
nevēlas bērnu, tad bērns i­erodas pasaulē, klūpot pār  
sli­eksni­, un sasi­toti­es i­egūst stresu bai­les „mani­ nemīl”. 
Stress bai­les „mani­ nemīl” pi­eaug, ja brīdī, kad vecāki­ uzzi­­
na par bērna negai­dīto i­eņemšanu, sāk vi­ens uz otru dus­
moti­es un apsvērt aborta i­espējas. Bērna Gars dzi­rd vecāku 

un līdzci­lvēku sarunas un jūt vecāku domas. Pat tad, ja 
vecāki­ gri­b bērni­ņu saglabāt, bet vecvecāki­ to nevēlas, arī 
šajā si­tuāci­jā bērnā rodas stress – bai­les „mani­ nemīl”. Vi­si­ 
tālāki­e dzīves noti­kumi­, pi­emēram, vecāku prasīgums pret 
bērna sekmēm skolā vai­ kārtību mājās, vai­ i­zvēlēto pro­
fesi­ju, var ti­kai­ pali­eli­nāt stresu bai­les „mani­ nemīl”. 

Savā praksē es neesmu sastapusi­ nevi­enu sli­mni­eku ar 
depresi­ju, kuram nebūtu li­els stress – bai­les „mani­ nemīl”. 

Patiess gadījums
Pie manis pēc palīdzības vērsās pusmūža sieviete, kurai psi­
hoterapeits bija noteicis diagnozi – depresija. Sāku izvaicāt 
sievieti par viņas dzīvi un konstatēju, ka sievietē ir milzīgas 
bailes „mani nemīl”. Sieviete bija piedzimusi nabadzīgā 
ģimenē. Sievietes vecāki nespēja savu meitu materiāli labi 
nodrošināt, tāpēc aizsūtīja viņu uz internātskolu, lai valsts 
par meitu parūpētos. Dzīvojot internātskolā, viņa jutās 
pamesta un neviena nemīlēta. Kad sieviete man stāstīja 
par saviem skolas gadiem, par saviem vecākiem, viņa visu 
laiku raudāja. Vēl joprojām viņā bija saglabājušās skum­
jas un dusmas uz vecākiem par to, ka bija aizsūtījuši viņu 
uz internātskolu. Kad meitene pieauga, stress bailes „mani 
nemīl” turpināja savu posta darbu. Viņa ļoti baidījās no 
vīriešiem, jo viņai bija bailes, ka viņi viņu nemīl,bet grib tikai 
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izmantot seksuāli. Sieviete neapprecējās un nolēma sevi 
pilnībā veltīt vienīgi darbam. Sieviete strādāja ļoti apzinīgi 
un bija uzticīga savam vienīgajam darba devējam. Sievie­
tes ikdiena bija darbs. Mājās viņa tikai pārgulēja. Nevar 
teikt, ka viņai trūka savu mazo prieciņu, tomēr pārsvarā 
viņa bija ziedojusies darbam. Sieviete centās savu darbu da­
rīt tik labi, cik vien prata, un ļoti pārdzīvoja neveiksmes. Jo 
vecāka sieviete kļuva, jo biežāk darbā piedzīvoja dažādas 
neveiksmes. Sievieti pārņēma lielas bailes, ka darba devējs 
varētu viņu atlaist no darba, viņa satraukta mēģināja iz­
pildīt savus darba uzdevumus, taču stress bailes „mani 
nemīl” nobloķēja sievietes domāšanu, tādējādi viņa ne­
spēja kvalitatīvi strādāt. Sievietei sāka veidoties nelielas 
konfliktsituācijas ar tiešo vadītāju, jo abas puses bija ne­
apmierinātas. Sieviete bija neapmierināta, ka viņai netiek 
skaidri formulēts darba uzdevums, bet tiešā vadītāja bija 
neapmierināta ar sievietes darba rezultātiem. Sieviete uz­
skatīja, ka tiešā vadītāja viņu neieredz. Ekonomiskā krīze 
pasteidzināja notikumus, jo darba vietā sākās darbinieku 
skaita samazināšana. Sieviete bija viena no pirmajām, 
kuru atlaida no darba, kas radīja sievietē milzīgu stresu 
buķeti – bailes no ekonomiskajām problēmām, bailes no 
vientulības, bezpalīdzības izjūtu, skumjas, dusmas, neap­
mierinātību ar vadību un konfliktu ar sevi. Lai palīdzētu 
sievietei, es sāku skaidrot viņas dzīves neapgūtās mācību 
stundas un mācīju atbrīvot stresus, bet vislielāko uzsvaru 
es liku uz stresu – bailes „mani nemīl”, jo tas bija pirmcēlonis 
visiem pārējiem stresiem, kurus sieviete sevī bija uzņēmusi. 

Stress bai­les „mani­ nemīl” rodas bērnībā, vi­si­ pārēji­e 
dzīves noti­kumi­ to akti­vi­zē. Ja si­evi­ete jau jaunībā būtu 
i­zpratusi­, ka vi­ņa sevī i­r uzņēmusi­ stresu bai­les „mani­ 
nemīl” un atbrīvojusi­ to, kā arī pi­edevusi­ savi­em vecāki­em, 
tad vi­ņa nebai­dītos no vīri­eši­em, būtu i­zvei­dojusi­ savu 
ģi­meni­ un nebūtu sevi­ upurējusi­ darbam. Si­evi­ete nespēja 
i­edomāti­es, ka pusmūžā darbs vi­ņai­ varētu ti­k skaudri­ 
atri­ebti­es. Es si­evi­etei­ tei­cu, ka darba zaudēšana i­r Di­eva 
dota i­espēja vi­smaz atli­kušo dzīves daļu nodzīvot kā 
ci­lvēkam, kurš sevi­ mīl. Galvenai­s i­r i­emācīti­es dzīvot, mī­
lēt dzīvi­, sevi­ un apkārtējos, nevi­s vergot. Taču, lai­ si­evi­ete 
spētu sākt jaunu dzīvi­, vi­ņai­ i­r jāatbrīvo vi­si­ pi­esai­stīti­e 
stresi­, īpaši­ stress bai­les „mani­ nemīl”.

Stress bai­les „mani­ nemīl” rada vēlmi­ i­zpati­kt ci­ti­em, 
neļaujot ci­lvēkam mīlēt sevi­. Ja ci­lvēkam nei­zdodas i­zpa­
ti­kt, tad vi­ņā rodas ci­ts stress – neapmi­eri­nātība, ka nekas 
nenoti­ek tā, kā pats gri­b. Ci­lvēku nomāc domas, ka nevi­e­
nam vi­ņš neko nevar i­zdarīt pa prātam, tādējādi­ vi­ņš ne­
manot nonāk pi­e pārli­ecības, ka dzīve i­r bezjēdzīga, var 
pat sākt apsvērt pašnāvības i­espējas. 

Stress bai­les „mani­ nemīl” valda pār galvu, kaklu, plecu 
joslu un rokām. Tas nozīmē, ka fizi­skas sāpēs galvā, kaklā, 

plecu daļā un rokās li­eci­na par to, ka ci­lvēks sevī i­r uzņēmi­s 
stresu bai­les „mani­ nemīl”.

Stress bai­les „mani­ nemīl” rada prasīgumu pret sevi­ un 
ci­ti­em. Ci­lvēks bai­dās kaut ko nei­zdarīt perfekti­, jo tad 
vi­ņu nemīlēs. Prasīgums pret sevi­ un ci­ti­em rada fizi­skas 
sāpes sprandā un plecu daļā. 

Ja ci­lvēks i­r ļoti­ prasīgs pret sevi­, tad vi­ņam sāp tā plecu 
daļas puse, kuru dzi­mumu vi­ņš pārstāv (si­evi­etēm labā pu­
se, vīri­eši­em krei­sā puse). Ja ci­lvēks i­r prasīgs gan pret sevi­, 
gan pret ci­ti­em, tad sāp plecu abas puses. Ja ci­lvēks nespēj 
apmi­eri­nāt savu prasīgumu, sākot dusmoti­es, tad bez fizi­s­
kām sāpēm plecu daļā parādās arī emoci­onāli­ traucē­
jumi­ – nemi­ers, bezmi­egs u.tml., kas var pāri­et depresi­jā.

Lai­ atbrīvotos no stresa bai­les „mani­ nemīl”, ar to i­r jāsa­
runājas kā ar vi­slabāko draugu no vi­sas si­rds. Domās i­ztē­
loji­eti­es, ka jūsu ķermenī i­r i­zvei­dots ci­etums ar ai­zslēgtām 
durvīm, un uzsāci­et sarunu ar stresu.

Stresa – bailes „mani nemîl” 
atbrîvošanas piemérs
Mīļās bailes „mani nemīl”, paldies, ka pie manis atnācāt, 

lai celtu manu garīgo attīstības līmeni. Piedodiet, ka jūs pie­
saistīju, bet citādi es nebūtu kļuvis gudrāks, es nebūtu sācis 
interesēties par garīgo pasauli, apguvis Piedošanas mācību. 
Paldies, ka esat mani vedušas pie prāta. Šodien ir tā diena, kad 
es jūs atbrīvošu no sevis. Lūdzu, piedodiet man, ka es jūs tik 
ilgi turēju savā cietumā un nelaidu laukā. Diemžēl es līdz šim 
nesapratu, ka manī ir bailes „mani nemīl”. Jūs savu darbu esat 
paveikušas, tādēļ tagad varat būt brīvas un iet savu ceļu. Es jūs 
atbrīvoju no sevis. Lūdzu, ejiet tur, kur jums ir jāiet. (Mēģiniet 
domās redzēt, kā bailes „mani nemīl” aiziet projām.)

Mīļais ķermeni, lūdzu, piedod man, ka es tev ar savām 
bailēm „mani nemīl” nodarīju pāri. Piedod man, ka tev nā­
cās ciest tikai tāpēc, lai es kļūtu gudrāks. 

Lūdzu, piedodiet man visi, kam es ar savām bailēm  
„mani nemīl” esmu nodarījis pāri (vēlams lūgt piedošanu 
katram atsevišķi).

Mīļie vecāki, es piedodu jums, ka jūs manī radījāt bailes 
„mani nemīl”. Es zinu, ka jūs bijāt tikai mani skolotāji un 
apzināti nevēlējāties manī radīt bailes „mani nemīl”. Es jums 
no visas sirds piedodu jūsu kļūdas.

(Vēlams piedot visiem pārējiem, kas dzīves laikā pastipri­
nājuši bailes „mani nemīl”). 

Es piedodu pats sev, ka esmu tāds, kāds esmu. Es tikai 
mācos. Es mīlu sevi!

Nav ti­k svarīgi­, ar kādi­em vārdi­em jūs runājat. Pats 
svarīgākai­s i­r darīt to no vi­sas si­rds. Es vi­si­em i­esaku 
atbrīvot bai­les „mani­ nemīl”, jo katrā no mums li­elākā vai­ 
mazākā mērā ši­s stress i­r, un no tā var rasti­es ci­ti­ stresi­ un 
sli­mības. 
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Stress – vainas izjüta
Vai­nas i­zjūta i­r stress, kas var vei­ci­nāt depresi­jas raša­

nos. Vai­nas i­zjūta parasti­ rodas ci­lvēki­em, kuri­em i­r arī 
stress bai­les „mani­ nemīl”. Būtībā stress bai­les „mani­ nemīl” 
pāraug stresā vai­nas i­zjūta. Tas nozīmē, ka ci­lvēki­em, ku­
ri­em i­r stress bai­les „mani­ nemīl” i­r tendence sevi­ vai­not, 
ņemot vērā vi­ņu vērtību si­stēmu. Pi­emēram, bērns, kurš 
bai­dās, ka vecāki­ vi­ņu nemīl, ļoti­ cenšas labi­ mācīti­es 
skolā, jo vecāki­em tas i­r svarīgi­. Ja bērnam i­r kāda ne­
vei­ksme skolā, tad bērns vecāku pri­ekšā jūtas vai­nīgs un 
bai­dās, ka vecāki­ vi­ņu var nemīlēt sli­kto atzīmju dēļ.

Ja ci­lvēks dzīvē kaut ko i­zdarīji­s neparei­zi­ vai­ nav pavei­­
ci­s to, kas ti­ci­s prasīts, vai­ nav i­zlaboji­s savu kļūdu, vi­ņa 
Dvēselē rodas nei­zskai­drojama vai­nas i­zjūta. Ci­lvēks, kurā 
i­emājojusi­ vai­nas i­zjūta, i­r īpaši­ jūtīgs un saklausa ai­zvai­­
nojumu pat tur, kur tā nav.

Vai­nas i­zjūta mūsos vei­dojas jau bērnībā. Ja mēs nepro­
tam vai­ nevēlami­es pi­edot savi­em vecāki­em, tad mūsu 
Dvēselē uz vi­si­em lai­ki­em saglabāsi­es vai­nas i­zjūta. Ci­l­
vēks, kurš pi­edod savi­em vecāki­em un vecvecāki­em, glābj 
vi­ņu Dvēseles no vai­nas jūga un vi­enlai­kus atbrīvo gan 
vi­ņu, gan savu Dvēseli­ nākamajām dzīvēm.

Vai­nas i­zjūta, i­zpaužoti­es fizi­ski­, var radīt si­rds sli­mības, 
plaušu sli­mības un asi­ns apgādes traucējumus vi­sā ķer­
menī. Vai­nas i­zjūta emoci­onālajā plānā rada depresi­ju. 

Patiess gadījums
Izskatīga sieviete dzīvoja civillaulībā ar draugu. Sieviete 
bija tik pievilcīga un interesanta, ka viņai bija piekrišana 
arī no citu vīriešu puses. Sākumā sieviete bija uzticīga sa­
vam draugam, bet tad, ietekmējoties no savām paziņām 
un stāstiem žurnālos, viņa nolēma neatteikt arī citiem 
vīriešiem. Sieviete sāka satikties ar vairākiem vīriešiem, 
slēpjot patiesību no sava drauga. Pēc vairāku gadu kop­
dzīves, kurā sieviete jutās laimīga, draugs tomēr uzzināja 
par sievietes sānsoļiem un pameta viņu. Sieviete tikai 

tad novērtēja savu draugu un ļoti pārdzīvoja drauga 
aiziešanu. Sievietei sākās depresija. Kad es pārrunāju ar 
sievieti viņas problēmas, atklājās, ka sievietei no mazām 
dienām ir lielas bailes „mani nemīl”, jo viņa bija izaugusi 
bez tēva un, kā pati teica, nekad nav sapratusi, kā ir jāmīl 
vīrietis. Sieviete vīriešus mainījusi, jo gribējusi sajust, 
ka viņu mīl daudzi cilvēki. Viņai esot bijis ļoti svarīgi, 
ka viņu mīl ne tikai viens vīrietis, bet vairāki. Taču brīdī, 
kad draugs aizgājis, viņa sapratusi, cik ļoti sāpinājusi tik 
jauku cilvēku. Pēc tam viņu piemeklējusi vainas izjūta, 
kas pāraugusi bailēs palikt vientuļai, pēc tam dusmās uz 
sevi par to, ka viņa ir tik slikti izrīkojusies ar savu draugu. 
Rezultātā sieviete saslima ar depresiju. 

Pi­rms ci­lvēku nomāc vai­nas i­zjūta, vi­ņā parasti­ mīt 
bai­les „mani­ nemīl”. Ti­kai­ vai­nas i­zjūta vi­en depresi­ju ne­
var radīt. Si­evi­etei­ sākās depresi­ja, jo vi­ņa sev bi­ja pi­e­
sai­stījusi­ vai­rākus stresus – bai­les „mani­ nemīl”, vai­nas 
i­zjūtu un dusmas uz sevi­, kas radīja neapmi­eri­nātību ar 
sevi­. Strādājot ar šo si­evi­eti­, es sapratu, ka ci­lvēks i­r gatavs 
pi­edot pārestības ci­ti­em, bet nav gatavs pi­edot pats sev. 
Si­evi­ete sev nespēja pi­edot savas kļūdas. Ti­kai­ tad, kad si­e­
vi­ete bei­dzot i­zprata savu problēmu cēloņus, i­emācījās 
pi­edot savi­em vecāki­em un ci­ti­em ci­lvēki­em, kuri­ bi­ja 
radījuši­ vi­ņā stresus bai­les „mani­ nemīl”un vai­nas i­zjūtu, 
vi­ņa bi­ja gatava pi­edot pati­ sev, un depresi­ja atkāpās. 

Vai­nas i­zjūta vei­dojas atkarībā no ci­lvēka vērtību si­s­
tēmas. Pi­emēram, vi­enam, i­zdarot ko sli­ktu, rodas vai­nas 
i­zjūta, bet ci­tam nē. Es neapgalvoju, ka ci­lvēki­em nav 
nepi­eci­ešama vērtību si­stēma. Protams, tā mums i­r nepi­e­
ci­ešama, jo ci­tādi­ valdītu anarhi­ja un haoss. Tomēr mans 
i­etei­kums katram, kurš pārkāpi­s savu vērtību si­stēmu un 
tādējādi­ mokās vai­nas i­zjūtā, i­r atbrīvot šo stresu, jo ci­tādi­ 
ci­lvēku var pi­emeklēt nopi­etnas veselības problēmas. 
Vi­enmēr atceri­eti­es – lai­ kādu kļūdu esat pi­eļāvi­s, dzīve 
jums vi­enmēr pi­edos, ja jūs nožēlosi­et savu kļūdu, lūdzot 
pi­edošanu. Tāpēc mocīt sevi­ vai­nas i­zjūtā par nodarītajām 
kļūdām nav nepi­eci­ešams.

Patiess gadījums
Pie manis pēc palīdzības vērsās jauna sieviete, kuru 
mocīja vainas izjūta. Problēma bija tāda, ka māsas vīrs 
mīlēja nevis savu sievu, bet viņu, ar sievu kopā dzīvodams 
tikai tāpēc, lai būtu tuvāk savai īstajai mīlestībai. Sievie­
te ļāvās laika un notikumu plūsmai un, māsai nezinot, 
dzīvoja intīmu dzīvi ar viņas vīru. Sieviete negatavojās 
izjaukt māsas laulību. Šīs attiecības droši vien tā arī būtu 
turpinājušās, ja sievietei uzmanību nebūtu sācis pievērst 
kāds cits vīrietis. Māsas vīrs, uzzinot, ka viņa mīļotajai ir 
pietuvojies cits vīrietis, pieņēma lēmumu pārtraukt duālo 
dzīvi un šķirties no sievas, lai beidzot ikdienā būtu kopā ar 
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sievieti, kuru patiesībā mīlēja. Vīrietis par saviem grēkiem 
izstāstīja sievai un teica, ka vēloties šķirties. Sieva šo ziņu 
uzņēma traģiski, mēģināja pat izdarīt pašnāvību. Vīrietis 
bija laimīgs, ka viņam vairs nav jāmelo. Sievas māsa no 
vienas puses jutās atvieglota, jo meli bija nākuši gaismā, 
bet no otras puses – viņai bija žēl savas māsas, jo viņa 
māsu ļoti mīlēja, tāpēc viņai bija vainas izjūta pret māsu.

Ši­s gadījums bi­ja ārkārtīgi­ sarežģīts. Es jums pastāstīju 
ti­kai­ sekas. Iespējams, ka kādā no nākamajām grāmatām 
es šo gadījumu aprakstīšu sīkāk, jo gadījums i­r romāna 
vērts. Katrā zi­ņā varu patei­kt, ka noti­kušajā vai­nīgi­ bi­ja vi­si­ 
i­esai­stīti­e, tāpēc kādam vai­not vi­enīgi­ sevi­ nav jēgas. Ja 
esam pi­eļāvuši­ kādu kļūdu, mums tā i­r jānožēlo, lūdzot 
pi­edošanu, bet nav jāvai­no sevi­. Šādās si­tuāci­jās atceri­e­
ti­es tei­ci­enu: „Pagale vi­ena nedeg.”

Lai­ atbrīvotu vai­nas i­zjūtu, padomāji­et, kad un kāpēc 
jūs pi­rmo rei­zi­ par kādu nodarījumu pi­emeklēja vai­nas 
i­zjūta? Mēģi­ni­et notei­kt savu neapgūto mācību stundu, 
lai­ labāk i­zprastu savu kļūdai­no rīcību. Kad esat saprati­s 
savas kļūdai­nās rīcības motīvus, tad i­r jāsāk sarunāti­es ar 
savu vai­nas i­zjūtu kā ar labāko draugu, līdzīgi­ kā es mācīju 
atbrīvot bai­les „mani­ nemīl”. Ti­eši­ tāds pats process i­r vai­­
nas i­zjūtas atbrīvošanai­.

Lai­ jums vi­eglāk būtu saprast, kā to darīt, paskai­drošu, 
kā si­evi­etei­, kuru pameta draugs vi­ņas neuzti­cības dēļ, 
vajadzēja tālāk rīkoti­es, lai­ atbrīvotos no vai­nas i­zjūtas un 
depresi­jas. 

Vainas izjütas  
atbrîvošanas piemérs
Mīļā vainas izjūta, paldies, ka pie manis atnāci, lai celtu 

manu garīgo attīstības līmeni. Piedod, ka es tevi piesaistīju, 
bet citādi es nebūtu kļuvusi gudrāka, es nebūtu sākusi 
interesēties par garīgo pasauli, apguvusi Piedošanas mācī­
bu. Es nebūtu sapratusi, ka manī ir ne tikai vainas izjūta, bet 
arī bailes „mani nemīl”. Paldies, ka esi mani vedusi pie prāta. 
Šodien ir tā diena, kad es tevi atbrīvošu no sevis. Lūdzu, pie­
dod man, ka es tevi tik ilgi turēju savā cietumā un nelaidu 
laukā. Diemžēl es līdz šim nesapratu, ka manī ir vainas 
izjūta. Tu savu darbu esi izdarījusi, tagad vari būt brīva un 
iet savu ceļu. Es tevi atbrīvoju no sevis. Lūdzu, ej savu ceļu 
tur, kur tev ir jāiet. (Mēģiniet domās redzēt, kā vainas izjūta 
aiziet projām.) 

Mīļais ķermeni, lūdzu, piedod man, ka es tev ar savu vai­
nas izjūtu nodarīju pāri. Piedod man, ka tev nācās ciest tikai 
tāpēc, lai es kļūtu gudrāka. 

Lūdzu, piedod, draugs, ka es biju tik liela muļķe un neno­
vērtēju tavu mīlestību, bet krāpu tevi ar citiem vīriešiem. Es 
to darīju tikai tāpēc, ka man vienmēr ir pietrūcis mīlestības 
no vīriešu puses, es biju apskurbusi no mīlestības, ko varēju 
saņemt no citiem vīriešiem. Es nesapratu, ka mana rīcība 
tevi tik ļoti sāpinās, ka es daru ko sliktu. Lasot žurnālus, es 
ietekmējos no citu sieviešu stāstiem un uztvēru, ka neuz­
ticība nav nekas īpašs. Tikai tad, kad redzēju, cik ļoti tu 
pārdzīvoji manu neuzticību, es sapratu, ko esmu izdarījusi. 
Lūdzu, piedod man manu rīcību.

Lūdzu, piedodiet man visi, kam es ar savu vainas izjūtu 
esmu nodarījusi pāri (vēlams lūgt piedošanu katram atse­
višķi). 

Mīļā mamma, es piedodu tev, ka tu bērnībā manī pirmo 
reizi radīji vainas izjūtu, kad es pārnācu mājās ar nosmē­
rētām drēbēm un tu mani par to rāji. Es zinu, ka tu biji tikai 
mana skolotāja un apzināti nevēlējāties manī radīt vai­
nas izjūtu. Es tev no visas sirds piedodu tavas kļūdas, kad 
pastiprināji manī vainas izjūtu.

(Vēlams piedot visiem pārējiem, kas dzīves laikā pasti­
prinājuši vainas izjūtu vai veicinājuši pieļaut kļūdas, piemē­
ram, šajā gadījumā sievietei būtu jāpiedod arī žurnāliem, 
kas ietekmēja sievietes vērtības sistēmu). 

Es piedodu pati sev, ka esmu tāda, kāda esmu. Es tikai 
mācos. Es tagad saprotu, ka arī manam draugam bija nepie­
ciešama mācību stunda, bet tas nav manas rīcības attaisno­
jums. Es tagad saprotu, ka mana kļūdainā rīcība bija 
saistīta ar to, ka es neapzinājos, ka manī ir tik lielas bailes 
„mani nemīl”, kuru dēļ es pieļāvu kļūdas un tagad mokos  
vainas izjūtā. Es tagad saprotu, ka tās bija manas neapgū­
tās mācību stundas, kuras tagad es saprotu. Es esmu skol­
niece, kura no savām kļūdām mācās un es darīšu visu, lai 
izlūgtos piedošanu no sava drauga. Es mīlēšu savu draugu 
pat, ja viņš pie manis nekad neatgriezīsies. Es mīlēšu viņu 
un, galvenais, es beidzot iemācīšos mīlēt pati sevi. Es mīlu 
sevi! Es piedodu sev visas savas kļūdas.

Lai kādu kļūdu jūs būtu pieļāvuši, vienmēr mēģiniet at-
rast savas rīcības cēloni un lūgt piedošanu visiem tiem, 
kam ar savu rīcību esat nodarījuši pāri, un piedot visiem, 
kuri jūs uz šo rīcību ir mudinājuši. Pats galvenais ir savas 
kļūdas piedot pašam sev. Mēs visi kļūdāmies, tāpēc mums 
visiem ir nepieciešama piedošana. Katra pieļautā kļūda ir 
mūsu neapgūtā mācību stunda, kuru mēs cenšamies 
apgūt. Mēs nepiedzimstam ideāli, mēs piedzimstam, lai 
mācītos un garīgi attīstītos. Katra saprastā kļūda cilvēku 
garīgi attīsta un rada sirdsgudrību. Nākamajā dzīvē 
izprastās kļūdas vairs neatkārtosiet. 


