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IEVADS

Gramata ir noslédzos$a autora veidotaja paSizzinai, pasattistibai un pasSrealizacijai veltito gramatu
kopa: “Racionalais iracionalisms,” “Atklat sevi,” un “lepazit sevi,” kas radusas laika posma no 2012 -
2018. gadam, un kas visas ir izdotas autora redakcija ka ierobezotas pieejamibas tieSsaites publikacijas.

Gramata paradits, ka daudzi augsta [imena, filosofiski pasattistibas un pasaules izzinas jautajumi ir
risinami reala, materiala, zinatniski pamatota limeni. Gramata balstas uz autora izveidotas aparatiiras
“ALGAL16” reali darbojosu modeli, kura aprobacijas laika uz sevi un citiem brivpratigiem entuziastiem
ir noskaidrojusies daudzi, ilgstosi samilzusi, bet loti butiski jautajumi.

Speciali pieversta uzmaniba cilvéka sist€miskajai, jebsu holistiskajai uzbiivei un regulacijai, ka art
vairakiem specialiem, hipotétiskiem cilvéka regulacijas jautajumiem, kas balstas uz lidzstravas kontroles
sistému, ka paral€lo nervu sisteému, kas ir atbildiga par daudziem miklainiem procesiem, kas pagaidam
balansé uz smalkas zinatnisko pieradijumu un cilvéka fantaziju robezas, un gadsimtiem ilgi ir saistijusi
cilveku pratus. Jaatzimg, ka autora pirmas tris Siem jautajumiem veltitas monografijas radas vél 1990-
tajos gados, un péc tam sekojusi virkne Siem jautajumiem veltitu zinatnisku darbu un izgudrojumu
(patentu).
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Gramata aplikotas daudzas sevis dzilakas izpratnes un praktiskas pasattistibas iesp€jas, izmantojot
So unikalo aparattiras kompleksu.

Gramata veidota ta, ka sakuma aprakstits aparatiiras un ar to saistito datorprogrammu darbibas
princips un tas jaunas iesp&jas, ko paver to pielietojums. Péc tam siki iztirzati vairaki fundamentali
principi un no tiem izrieto$i praktiski jautajumi, kas ir izprotami un praktiski realiz€jami, izmantojot So
aparatiiru. Gramatas beigu dala ietverti vairaki patstavigi raksti, kas ir uzrakstiti ka atseviskas piezimes,
ka kadu specialu jautajumu sikaki skaidrojumi, vai ari iezim€ nakotnes virzienus, iesp€jas un
perspektivas. Nobeiguma speciala vieta ieradita lidzstravas kontroles sist€mai. Tagad izveidota aparatiira
paver autoram un ari citiem interesentiem iespgjas ieve€rojami pilnveidot izpratni, kas par Siem
jautajumiem radusies daudzu gadu ilga darba un pardomu rezultata.

Kopuma gramata veidota ka savstarpgji neatkarigu rakstu kopa.
Autors.

APARATS CILVEKA HARMONIZACIJAI UN VESELIBAS
NOSTIPRINASANAI AR ADAS ELEKTRISKO FENOMENU
ATGRIEZENISKAS SAITES PALIDZIBU “ALGAL16”

Uzdevumi un iesp€jas. Aparats péc savas uzbiives un programatiska nodroSinajuma ir paredzéts
individualiem paSizzinas, pasattistibas, harmonizacijas, pretstresa un veselibas nostiprinasanas seansiem
un treniniem, pamata péc biologiskas atgriezeniskas saites principa. Bet, ta ka vairums trenina
programmu atlauj saglabat datus sekojoSai padzilinatai analizei, tad aparatu var izmantot ari, lai savaktu
datus, piem&ram, ar mérki tos izmantot turpmakai statistiskai analizei. Bez tam, ta ka adas elektriskie
fenomeni ir loti jiitigi uz visniecigakajiem (pat zemslieksna) kairinatajiem, tad aparats var tikt izmantots
dazadu, citadi neidentificjamu, emocionalu, energétisku un fizisku faktoru iedarbibas objektivai
noteikSanai, ka arT organisma dazadu sistému agrinu homeostazes trauc€jumu noteikSanai un potencialo
atveselosanas taktiku izvélei. Tapat iesp&jama sinhrona divu cilvéku emocionala stavokla izzinasana,
objektivi nosakot vinu lidzigo vai atSkirigo emocionalo reakciju dazadas model§jamas vai dabigas
situacijas, pieméram, kadas konkrétas mizikas
klausi$anas laika.

PriekSrocibas. Aparats atSkiras ar lielu
funkcionalitati — Joti 1sa laika ir iesp&jams veidot
jaunas programmas, arl izveidot kadus specialus
dev@jus, piemerojot katra cilvéka 1pasibam, katras
darba situacijas vajadzibam, praktiski katras jaunas
m radosas idejas primarai parbaudei un, iesp&ams, ari
realizacijai. Tadeél ir iesp€ams radit individualu
programmu, vai pat vairakas programmas ne tikai

HH katram atseviSkam cilvékam, bet ar1 katram jaunam
Vesehbas uzlaboSanas vai paSattistibas trenlna seansam, tada veida ieve@rojami paaugstinot darbibas
efektivitati. Tatad, aparats slépj sevt lielu radoSu potencialu. Tai pat laika aparats pamata nodroSina ari
tadas standarta iesp€jas, kadas piedava citi aparati ar lidzigu pielietojumu.

Komplektacija. Aparatam ir divas ieejas adas elektrisko reakciju devejiem. Aparats ir komplektéts
ar diviem pariem lielo (plaukstas) devéju, diviem pariem mazo (pirksta) dev&ju, vienu pari vid€ja izméra
devéju, vienu tausta veida devéju mazaku adas zonu izzinasanai. Aparata iesp&jas palielina viens kanals ar
ieeju un deveju pulsogrammas registracijai.

Konstrukcija, vadiba. Visa datu pieraksta un trenina procesa vadiba ir automatiska, un tiek
nodro§inata ar divu Itmenu programmatiiras palidzibu. Atseviski tiek programmeéta mikroshéma, kas vada
datu registracijas un primaras apstrades procesu, un kura, kopa ar elektroniku un komutaciju ir izvietota
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pasa aparata korpusa. Mikroshéma nosiita datus datoram, kur tos partver jau cita, datora programma.
Aparata izstradé izmantotas daudzas autora “know-how” idejas, vairaki tiri tehniskas dabas jauninajumi,
ka arT citi bitiski jaunuma elementi no daudziem autora izgudrojumiem, patentiem, gramatam, Zurnalu
rakstiem.

Gatavibas pakape. Aparats izgatavots viena eksemplara, autors veic ta aprobaciju. Autors biis pateicigs
par atbalstu.

Visas tiestbas uz apardtu un programmam ir aizsargatas: © Alberts Aldersons, medicinas zindtnu doktors
(Dr. Habil. Med.), algall 6@inbox.lv, tel. 27180548, www.algall6.id.lv; Riga, 2016. gada 20 jiilijs

[TPUBOP JIAA TAPMOHU3ALMU U YKPEIUIEHUA
3[JOPOBbBS YEJIOBEKA ITOCPEJICTBOM BUOJIOT MYECKOU
OBPATHOU CBA3U I10 JIEKTPUUYECKUM ®EHOMEHAM
KOXH “ALGALI16”

Ha3znayenue u Bo3MOKHOCTH. [IpubGop 1O OCHOBHOM KOHCTPYKIMH W IPOrpaMMHOMY
o0ecIeueHno MpelHa3HaueH JJIs MPOBEACHUS WHIMBUAYAIbHBIX CEaHCOB M TPEHHUPOBOK CAMOPa3BUTHS,
YKpPEIUIEHUSI MPOTUBOCTPECCOBBIX MEXAaHM3MOB, TAPMOHHM3AIMK U YIYUYLICHUs 37J0POBbS MO MPHHLUIY
ouonornueckoir odbparnoit cBsizu (BOC). Ho, Tak kak OONBIIMHCTBO TPEHUPOBOYHBIX MPOTrpamMm
NPEAOCTABIAIOT BO3MOKHOCTh COXPAHEHHUS JAHHBIX IS MOCIENYIOIIEro YIITyOJIeHHOTO aHalu3a, TO
mpudbOp MOXKHO HCIONIB30BaTh W JUIsi cOOpa JJaHHBIX, HAMpUMEp, C IENbI0 WX TOCIETYIOIICH
CTaTUCTHYECKOM 00paboTku. Kpome Toro, Tak kak »JeKTpuueckre (peHOMEHBbI KOXH SIBISIOTCS OYEHb
YYBCTBUTEIHHBIMH K HHYTOXXHBIM (JIaKe TOIIIOPOTOBBIM) pa3IpaKUTENsIM, TO ammapar MOXET OBITh
UCTIOJIb30BaH  JUIsI  ONpEAEJeHHE  pa3HbIX, MHa4€ HEHJIECHTH()UUIUPYEMBIX  AMOIMOHAJIBHBIX,
HHEPreTUYECKUX, PU3NYECKUX (HAaKTOPOB, a TAKXKe JJIS ONpeAeTIeHUS HapyIlIeHU! roMeocTas3a pa3IndHbIX
CHCTEM OpraHM3Ma U BbIOOpA ONTHMAIBHBIX MOTEHIMAJIBHBIX TAKTUK O370pOBIEHUS. Takke BO3MOXKHO
CUHXPOHHOE OIpe/ieJICHHE dMOIMOHATIBHOIO COCTOSIHUS JIBYX JIO/IeH, OObEKTUBHO OIpENEeNsisl MOX0XKYI0
WIA Pa3InYHYyI0 HX SMOLMOHAJIBHYIO PEaKIHI0O B PA3JIMYHBIX MOJEIUPYEMBIX WM €CTECTBEHHBIX
CUTYaIUsX, HAIPIMEP, BO BPEMSI TIPOCITYIITMBAHUS KAKOTO - TO KOHKPETHOTO TIPOU3BEICHHUS MY3BIKH.

IpeumymectBa. [Ipubop omnyaeTcs 60b1IION PYHKIMOHAIBHOCTHIO — B OY€Hb KOPOTKOE BpEMS
MOXKHO CO37IaTh HOBBIE MTPOTPaMMBbI, KaK U CO3JaTh HOBBIE TATYMKH, NPHCIIOCA0IMBasi UX K 0COOCHHOCTSM
Ka)/I0r0 4eJoBeKa, K TpeOOBaHUAM HOBOM paboueil cuTyaluu, sl IEpBUYHON MTPOBEPKU U, BO3MOXKHO, U
peanu3aluy KakJI0H HOBOM TBOPYECKOW MJEH. B CBA3M € 3TUM BO3MOXHO CO3JaTh MHIUBUIYAIBHYIO
[IporpaMMmy, WK Jake HECKOJIbKO IPOTrpaMM, HE TOJIBKO ISl KaXKI0TO YeJIOBeKa, HO U JIaxe AJIsl KaXKIO0ro
HOBOTO CEaHCa IO YKPEIUICHHIO 370pPOBbS WM CAMOPA3BHUTHS, TEM CAaMbIM 3HAYUTEIHHO IOBBIIIAS
s dexTuBHOCTS paboThl. ClemoBaTeNIbHO, MPUOOP CKPBHIBACT B ce€OE OOJBIION TBOPUYECKHUI MOTEHITHAI.
Bmecre ¢ Tem, mpubop obecrniedrBaeT M BCE T€ BO3MOXKHOCTH, KakWe IMPEUIaraioT ApPYrue armapaTbl
M0JJOOHOTO HA3HAYECHHUS.

Kommuexrauus. [Iprnbop cHaOkeH AByMs BXOJAMH IJIsl TAaTYUKOB IEKTPUUECKUX PEAKIHA KOXKH.
K npubopy nputaratorcs: ABe mapbl OOJIbITUX (JIAJOHHBIX) TaTYMKOB, JIBE Mapbl MaJCHbKHUX (MAJIbIIEBHIX )
JAaTYMKOB, OJIHA Tapa CPEeIHUX AATYMKOB, OJUH JATYMK B BUJE HIyHa JUIS MCCIEAOBAaHUS 0ojiee MEIKUX
KOXHBIX 30H. BO3MOXHOCTH ammapara pacHIMpeHbl OJAHUM JOMOJIHHUTEIbHBIM KaHAJOM C BXOJIOM U
JATYMKOM JJISl PErHCTPALINH ITYJIbCOTPaMMBI.

Koncrpykumus, ynpasijienue. Bce ynpasienue nponeccom 3anucu U TPEHUPOBKU OCYILECTBISETCS
AaBTOMATHUYECKH, IMyTEM JIByXypOBHEBOI'O MpPOrpaMMHOro obecrnedeHus. OTAENbHO NpPOrpaMMUPYETCs
MHUKpOCXEMa YIIpaBJICHHs IPOLIECCOM 3allUCU U MEpPBUYHON OOpaOOTKM JAaHHBIX, KOTOpas BMECTE C
SIEKTPOHUKOM M KOMMYTallMel pacrojokeHa cOOCTBEHHO B camMoM IpuOope. Mukpocxema MochlIaeT
JTaHHbIE B KOMIIBIOTEP, [JI€ OHU YJIaBIMBAIOTCS YK€ JIPYroil, KOMIIbIOTEpHOU nporpammoii. B pazpaborke
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npubopa KUCIoib30BaHbl MHOTHE «know-how” uaen aBropa, psa 4UCTO TEXHUYECKUX HOBILIECTB, a TAK¥Ke
CYIIECTBEHHBIE HOBIIECTBA U3 HECKOJIBKUX N300pETEeHUH, TaTEeHTOB, KHUT U CTaTel aBTopa.

CreneHb TOTOBHOCTH. ATIapar H3rOTOBJICH B OJHOM OJK3EMIUIIPE, aBTOP IPOBOIUT €ro
anpobanuto. ABTop OyeT OaroapeH 3a MmoaaepiKKY.

Bce npasa na annapam u npoepammul 3auuwgenvi: © Andepconc Anbepmce.Anbepmosuy, 0okmop
meouyunckux Hayk, Dr. Habil. Med., aldalb@inbox.lv, men. 27180548, Puea, 20 urona 2016 2.,

ALGAL16 BAZES APARATA PROGRAMMAS

NeapSaubami, ka programmu klasts ir daudz lielaks un daudzveidigaks, tas visas te netiek
aprakstitas, un tas arT nepartraukti pilnveidojas un dazadojas. Bet mums vajadzigs saprast pamatu.

VIENA KANALA PLETISMOGRAMMA

Vienas rokas pirkstu uzlieck uz devgja, kas izstaro
sarkanu gaismu. Asins pieplides izmainu rezultata mainas
gaismas spilgtums, ko registré gaismu izstarojosajai diodei
blakus  novietotais  fotorezistors.  Elektroniski  un
programatoriski veiktu darbibu rezultata tiek radita iesp€ja
6EE A ar 1 ms precizitati registrét laiku starp diviem sekojoSiem
pulsa vilpiem. Uz So laika intervala virknes pamata pastav
Vidéjais par padajiem 100 AAIND = 45 iesp&ja aprékinat vairakus desmitus gan visparatzitu, gan
pilnigi originalu, uz izgudrojumiem un patentiem balstitu
raditaju, kas raksturo organisma stavokli, un dazi no
kuriem ir loti jutigi uz visniecigakajam emocionala stavokla izmainam un visdazadakam zemapzinas
spelém. Pieméra péc zim&juma radits ekrana izskats registracijas procesa gaita; aina uz ekrana mainas péc
katra pulsa sitiena.

IESPEJAS:

Taustins "1" = izdara atzimi - ieraksta datu kopa Saja bridi skaitli "1"

Momentanais RR intervals = y4010)

Vidéjais par pédéjiem 30 RR =

Taustins "2" = izdara atzimi - ieraksta datu kopa Saja bridi skaitli "2"

Taustin$ "z" = saglaba momentano ekrana ainu grafiska faila; pie kam faila nosaukumu pieskir
automatiski, var tatad iegit tik att€lus, cik tik velas.

Taustin$ "b" = izveido 3 jaunus teksta failus (1 - dati tira veida ar Zzimém; 2 - no klidam automatiski
attiriti dati ar zimém; 3 - no kludam automatiski attiriti dati bez zim&m). Sos datus var talak analizet ar
citam ALGAL16 programmam.

VIENA KANALA ELEKTRODERMOGRAMMA

Elektrodi ir divi, tie abi tiek izvéléti vienadi, bet, atkariba no konkrétiem uzdevumiem var but
dazadu izméru. ST ir pamatprogramma, kas parada vidéjo EDR pamatlimeni katru sekundi, un slidogo
vidgjo raditaju par ieprieksgjam 30 sekundém. Vid€jais raditajs der par lielisku atskaites punktu
vienkarsas treninprogrammas ar atgriezenisko saiti, jo ir loti erti vérot momentana raditaja attiecibas pret
So vidgjo, un operativi korigét savas darbibas, pieméram, kontrolét realo sasniegto meditacijas procesa
dzilumu. Zimé&juma ekrana attels Sai trenina programmai:

SASKANOSANA AR ALGAL16 SIGNALU:

Paredzeta darbibai ar programmu "tiraaedr1000", jo vid€jais atbilst 30 nolasijumiem, tatad 30 sek;
var izmantot programmu "tiraedr500", tikai tad vid€jais bis par 15 sek.

IESPEJAS:
Taustins "1" = izdara atzimi - ieraksta datu kopa Saja bridi skaitli "1"
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Taustin$ "2" = izdara atzimi - ieraksta datu kopa Saja
bridi skaitli "2"

Taustins "z" = saglaba momentano ekrana ainu grafiska
MOMENTANAIS EDR = faila; pie kam faila nosaukumu pieskir automatiski, var tatad
L iegiit tik att€lus, cik tik velas.
VIDEJAIS EDR = C .. . . C o
Taustin$ "b" = izveido 3 jaunus teksta failus (1 - dati tira
veida ar zimém; 2 - no kluidam automatiski attiriti dati ar
zimém; 3 - no kludam automatiski attiriti dati bez Zimé&m). Sos
datus var talak analizet ar citam ALGAL16 programmam.

DIVU KANALU ELEKTRODERMOGRAMMA

Elektrodi ir divi pari, visi Cetri parasti tiek izveleti vienadi,
bet, atkariba no konkrétiem uzdevumiem var bt dazadu lielumu.
ST programma lauj vienlaicigi registrét EDR vienam cilvékam
divas vietds, pieméram, no abam plaukstam (dazreiz tas var
izradities loti derigi, jo abu plaukstu EDR savstarpgja dinamika
sp€j raksturot, ka cilvékam dazados apstaklos, piemeéram, dazadas
relaksacijas vai meditacijas faz€s, mainas galvas smadzenu
puslozu funkcionala asimetrija, kas var but labs paligs, lai
efektigak apgiitu un pilnveidotu dazadas pretstresa tehnologijas,
vai ar1l novérotu kada zemsliekSna faktora, pieméram, vaju elektromagnétisko lauku, vai kada blakus
esosa cilveka kermena starojuma ietekmi). Zime&juma: ekrana attéls.

MOMENTANA EDR = 1496

ALGALIG6 vienu reizi sekund€ nosiita datus uz USB, kur tos partver §1 programma. Programma
datus papildus apstrada, izfiltré, iztira, un ta rezultata, nospiezot taustinu "b" izsniedz 6 txt failus: 2
netiritus datus ar atzimém, divus tiritus datus ar atzimém, un 2 tiritus datus bez atzimém. Atzimes "1" un
"2" rada darba gaita, nospiezot attiecigos taustinus.

Bez tam, jebkuru bridi iesp&jams ieglit momentano realo ekrana atteélu grafiska faila veida. To
panak, nospiezot taustinu "z".

DIVU KANALU PIERAKSTS: ELEKTRODERMOGRAMMA PLUS
PLETISMOGRAMMA

Vienlaiciga $o divu raditaju registracija paver pilnigi jaunas
iesp&jas sevis izzinaSana un veseligu refleksu iestradasana. EDR
pamata raksturo simpatisko NS, sirds ritma variabilitate —
parasimpatisko. Tikai abu vienlaiciga aptvere sniedz lielas un Iidz
MOMENTANA EDR = 2223 §im nemaz neiepazitas iespgjas sava dzilaka “Es” izpratné. Leja
zim&juma ekrana att€ls. Interesanti atzimét, ka §1 programma ir
unikala tai zina, ka sniedz Sos abus raditajus pilnigi sinhroni — pie
katra pulsa sitiena mainas ar1 edr radijums.

VIENA KANALA EDR GRAFISKS PIERAKSTS

Ekrana att€ls paradits zim&juma. EDR analize tiek veikta péc originala
“know how” algoritma.

MOMENTANAISRR= 739

Datora programma izmanto ALGAL16 vienu reizi 500 msek siititos
datus.
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VIENA KANALA EDR PAMATIERAKSTS AR PADZILINATU ANALIZI

Ekrana attels paradits zim&juma. EDR analize tiek veikta péc
MCAE RO Il ST originala “know how” algoritma. Programma atlauj saglabat datus
MOMENTANA EDR = talakai analizei.

MOMENTANA AGR =

VIDEJA EDR (rapstadatis vidsir) = 2508 ALGALI6 raida pamatdatus ar intervalu 500 msek.
VIDEJA AGR (AGR proc: o) =
SPONTANAS A

EDR SIGMA (

VIENA KANALA EDR IERAKSTS PIE NEJAUSI PREZENTETU MIERIGU UN
SATRAUCOSU 10 SEKUNZU ILGU SKANU SERIJAS

Saja programma tiek izmantoti iepriek§ sagatavoti isi skanu faili. To ir 16: 4 satur uztraucosas
skanas (kliedzieni, plistoss stikls, utt.), bet atlikusas 12 - mierigas skanas (strauta ¢alas, putnu dziesmas,
utt.). Skanas tiek atskanotas nejausa seciba, kas lauj programmu izmantot atkartoti vienam un tam paSam
cilvekam, nepielaujot tas izzinasanu un pieraSanu. M@s varam izv€l&ties jebkuru citu skanu blokus,
jebkura attieciba. Attieciba (mums 4:12) precizi nosaka varbiitibu, cik biezi sagaidamas satraucoSas
skanas. Dabigi, ka m&s to varam mainit, ja mums ir interese un pamats to darit. Attieciba 4/12 ir
piemekl&ta eksperimentali, atbilstosi konkrétajai situacijai un mérkiem.

Vienlaikus automatiski tiek registréta 1 kanala elektrodermogramma. ALGAL16 "dzelzu"
programma izdara EDR primaro apstradi, un caur USB portu datus vienu reizi sekund€ nosiita uz datoru,
kur tos partver 1 programma. ST programma formé nakamas pakapes datu failu, kas domats talakajai
analizes programmai (algprog008). Saja datu faila tiek ierakstiti: 1) skanas faila Nr.; 2) sekojosi 10 EDR
dati (1 datu kopa 1 sekundg).

Ekrana attels pie putnu dziesmas un pie plistosa stikla skanas.

VIENA KANALA EDR IERAKSTS PIE NEJAUSI PREZENTETU MIERIGU UN
SATRAUCOSU 10 SEKUNZU ILGU SKANU SERIJAS - REZULTATU ANALIZE

Attela paradits ar programmu algprog007 savakto datu
analizes rezultats uz datora ekrana. Pirmaja stabina att€loti
skanas faila numuri. Atceramies, ka numuri 1, 2, 3 un 4 ir
uztraucosi (plistoss stikls, kliedziens, u,c,), pargjie - mierigi
(putnu dziesmas, strauta Calas, u.c.). stabinos no kreisas
puses uz labo mé&s redzam dazadus datora aprékinatos adas
elektriskos fenoménus pie katra 10 sekunzu ilga konkrétas
skanas atskanojuma. Katra rindina apraksta vienu $adu 10
sek ilgu epizodi. Leja redzams kopsavilkums: vidgjie dati pie
mierigam un pie uztrauco$am skanam.

Parasti cilveékam raksturiga dabiga, vid&ji izteikti
pastiprinata reakcija pie satrauco$sam skanam. Parmeérigs Sadas reaktivitates fakts liecina par stresu,
apgrutinatu adaptaciju, savukart parmeérigi izlidzinata reakcija - uz nomaktibu, depresiju, parmérigu
vienaldzibu.
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VIENA KANALA EDR IERAKSTS AR TAUSTU MAZAKU ADAS
REFLEKSOGENO ZONU SPECIALAI IZPETEI

Ekrana attéls paradits zim&juma. ST ir loti specifiska programma,
kas lauj spriest par loti visparigam un biitiskam cilvéka pasSregulacijas
ipaSibam un spg&jam — sp&ju uz organisma pretspéku veicinasanu, uz
regeneraciju, uz organisma sp&jas darboties ka vienotam veselam
veicinaSanu. Programma atlauj saglabat datus talakai analizei.

MOMENTANO EDR KOPSKAITS =

4652

ST programma izmanto pilnigi originalu ALGAL16 "dzelzu"
programmu, kas piegada loti specifiskus sakuma datus. TieSi $ai programmai paredz€ts vienigais sledzis
uz ALGALI16 panela. Programma lauj izzinat loti specifiskas nervu darbibas ipaSibas, tadas, kas ir
atbildigas par pretosanos slimibam, arT visai "brinumainam" atveseloSanas iesp&jam. Programma lauj
iedarboties uz nervu sist€mu ar loti individualizétam mikrostravam.

VIENA KANALA EDR IERAKSTS AR 15 SEK ILGU, NEJAUSI IZVELETU,
DAZADAS NOZIMES TEKSTU RADISANU DATORA EKRANA - TEKSTU
RADISANAS UN DATU SAVAKSANAS PROGRAMMA

Ekrana attéls paradits zim&uma. ST programma lauj registrét
organisma emocionalo atbildi uz dazadas nozimes tekstiem, kas 15
sekundes ilgi tieck demonstréti datora ekrana. P&c darba beigam
speciala programma aprékina atbildi uz katru epizodi, un sagrupé datus
pa grupam pé&c signala nozimibas. Programma atlauj saglabat datus
talakai analizei.

VIENA KANALA EDR IERAKSTS AR 15 SEK ILGU, NEJAUSI IZVELETU,
DAZADAS NOZIMES TEKSTU RADISANU DATORA EKRANA - REZULTATU
ANALIZE

i Ekrana attéls paradits Zimgjuma. ST programma analizé ar
algprog010 palidzibu savaktos datus - organisma emocionalo
atbildi uz dazadas nozimes tekstiem, kas 15 sekundes ilgi tiek
demonstréti datora ekrana. ST speciala programma aprekina atbildi
uz katru epizodi, un sagrupé datus pa grupam péc signala
nozimibas.

RELAKSACIJAS VAI MEDITACIJAS ATBALSTA PROGRAMMA AR PULSA
VARIABILITATES ATGRIEZENISKO SAITI

40 8 Ekrana attéls paradits Zimgjuma. ST ir viena no visbiezak
lietotajam relaksacijas atbalsta programmam ar pulsa ritma
variabilitates atgriezenisko saiti. Treninprogramma izmantots
originals algoritms. Rezultats tiek prezentéts ka dzeltens aplis uz
gaisi zila fona. Jo labaki trenina rezultati - dzilaka relaksacija vai
pilnvértigaka meditacija - jo aplis lielaks.
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GUSTAM PIRMOS REALOS PRIEKSSTATUS PAR SAVU INDIVIDUALO
REGULACIJAS RITMU - SAKAM TO IEPAZIT UN IZPETIT, SAPROTAM,
IERAUGAM REALITATE, UN TAPEC NOTICAM, KA MES PATIESI VARAM
DAUDZ KO DARIT SAVA LABA

S1ir ta programma, ar
kuru varétu bat Joti &rti sakt
jebkadu apzinatu darbibu
sevis pilnveidoSanas un

savas veselibas
nostiprinaSanas joma. Te

VELAMAIS STAVOKLIS vienkinsa graftka veida, s

PARMERIGS ATSLABUMS

. pulsa sitienu, més redzam,
A ka visa organisma
pasregulacija izpauzas ka
kads noteikts ritms. Sis
ritms var bt atraks vai
lenaks, ar lielaku wvai
mazaku amplitidu, bet ir
svarigi, lai tas vispar biitu, lai mes sp&tu sevi saskatit un izjust kaut ko tadu, kas kaut visai attali atgadina
kaut jebkadu, kaut vismazako, un tomér - kaut kadu tuvinajumu ritmam.

Nav pasaul€ neviena cita cela, ka to iepazit, ka iepazit sevi no §1 aspekta. To jiis principa nevariet
izlasit neviena gramata, nevariet izdzirdét neviena lekcija, to jums nevar pateikt neviens ekstrasenss,
neviens burvis vai riebgjs, kaut vin$ arT biitu ar kadu visaugstako pirtnieka gradu... Jus tapat nekadi
nevarat cerét, ka kads ritms iestradasies jiisos, ja jiis to klausisaties, vai nu tira veida, vai iestradatu kada
muzikala gabala, jiis nevarat cerét to iegit ari tad, ja laidisiet to sev virsii ar kadu starojumu, pat ja tas
naktu no kadas jums labvéligas paralélas pasaules...

Bet jiis variet vienu - iejutoties Saja vajaja personiskaja ritma, sekojot tam, paméginot, ka tas reage
uz visadam jusu domas, emociju un tiri kermeniskam izdaribam, no vienas puses, un izprotot to, kadam
un kapeéc tam vajadz€tu but tiesi jums, un tiesi Saja ilgakaja vai 1sakaja dzives situacija, no otras, -
pamazam sakt So ritmu veidot, nostiprinat. Un driz vien sakt sajust visus pozitivos efektus, ko tas dod.

UZ PULSOGRAMMAS DATIEM BALSTITA DIAGNOSTIKA
Ekrana attéls dots zZim&juma. Attéla redzama pulsa
T

variabilitates pieraksta liknes analize cilvékam, kurs

jutas nedaudz saguris, jo jau kadu otro ned€lu loti viegla
Vidgjais RR= 742,793 VEGETAT. rad. = 6182 _ . _ U _ - _
s e beenas ol forma uz kajam parstaiga kadu saaukst€Sanas virusu.

VEGETAT. homeostaze = Laba veget. homeostaze
RMSSD = 36,088 AUTOMATISMS = Izteikti pavajinata sinus-aritmija

AS indokss = 41395 REGUL. NOTURIBA=  LABA REGULAGIJAS NOTURIBA Jau vizuala pieraksta liknes apskate rada, ka ta ir

ODA = 700,000

BEL- T Si8000 SLEDZIENS izlidzinata, ritms ir saméra gruti izdalams, un tas ir ar
ss0- 60600 MERENS ADAPTACIJAS MEHANISMU s S oo S . . LR )
o= 883 c\cemnomNAOMS AUTONONAS NERALKS mazu amplitidu. Daudzi raditaji ir viegli novirzijusies
LAIKS =

_ ey RSN SRR no normas, kas ar1 rada redzamo rezultatu.

939 msek PAKAPE

621 msek

VAR KRR 5o S ir senu sena pulsogrammas zinatniski pamatota

forma, kas gandriz vai precizi $ada veida tika izmantota

padomju kosmonautu apsekoSana, un tika registréta praktiski visiem kosmonautiem, sakot jau ar

Gagarinu, Titovu un Tereskovu. Par So izzinas un diagnostikas veidu ir veikti loti daudzi augstas raudzes

petijumi, tapec uzskatu, ka tie ir objektivi, un tiem var liela mera uzticeties, kaut art miisdienas tie ir kaut
ka piemirsti.
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HISTOGRAMMA
S1 ir histogramma. Uz
Momentanais RR intervals = et
Vidéjais vals (msek) = apaks¢jas  skalas  redzamas
Moda (m intervalu robezas no 450 msek
Modas amplitiida T 1
Sasprindz. indek I. vien.) = lidz 12_50 ”msek’ kas atbilst
147 147 - momentanajiem pulsiem no
133,3 lidz 48 sitieniem minite.
S1 programma domata
normaliem fiziologiskiem
apstakliem un mérenam

fiziskam  vai  emocionalam
sasprindzinajumam, pie kuriem
pulss svarstas S$ajas robezas.
Diapazons ir plaSs, ietver
praktiski visas dzives un ari
eksperimentalas situacijas, iznemot stipras fiziskas vai termiskas slodzes. Virs diapazona péc katra pulsa
sitiena paradas katru reizi no jauna aprékinatais skaitlis, un ar1 rezultats tiek paradits grafiski - stabina
veida. Vienmér visu stabinu veértibu summa ir 100%. Nepartraukti mainas vienigi procentualais
sadalfjums pa stabiniem. Augsa kreisa pus€ paraditi dazi pulsa variabilitates raditaji, kas tapat mainas lidz
ar katru pulsa sitienu. Zem tiem ir vél divi cipari - pa labi ir visu registréto pulsa sitienu skaits, bet pa
kreisi - to intervalu skaits, kuri pec specialas apstrades tiek atziti par derigiem turpmakajiem aprékiniem,
tatad - tiek atsijati artefakti (labais minus kreisais skaitlis). Sie divi cipari lauj érti pasekot, vai labi un
kvalitativi noris pieraksts. Jo vini vienadaki, jo pieraksts noris labak. Lieta tada, ka pilnigi tiru pulsa
pierakstu mes ieglistam ne vienmer - tur vainigas rokas kustibas, bet visvairak - pirkstu asinsvadu spazmi,
kas ir loti trauc@josi tad, ja ir zemaka telpas temperatiira, vai ari - ja cilvéks atrodas liela stresa stavokli.

Histogramma ir loti erts veids, lai ilgstosi vérotu pats savu, vai kada cita cilvéka neiroemocionala
stavokla, tatad, arT adaptacijas procesa stavokli. Tas viss norisinas loti skaidri - stabini mainas gluzi ka
fonogramma. Ir tads skaidrs un vienkarss pamatlikums, kas raksturo, kas ar cilvéku notiek. Jo So stabinu
ir vairak (un tad tie automatiski ir zemaki), jo adaptacijas stavoklis ir labveligaks. Histogramma tad it ka
pieplok pie zemes (samazinas vertikala virziena), un izplesas plasuma (horizontala virziena). Nosaciti to
var pienemt ari par lielumu, kas raksturo attiecibas starp simpatisko un parasimpatisko vegetativas nervu
sistémas dalu. Ta tas ir pie stabiliem stavokliem. Bet m&s te varam vérot ar1 paSus parejas procesus. Un te
nu paradas visa daile, poézija un skaistums. S ir unikala §is ALGAL16 programmas Tpasiba - jiis varat
redzet pilnigi unikalas lietas - dazadu meditacijas procesu dazadas faz€s, dazados cilvéku sarunas
momentos, dazadas ltigSanas fazes, klausoties dazadu miiziku, un ta talak, un ta joprojam, praktiski bez
kada gala un ierobezojumiem.

Bez tam - programma lauj katru jus ieinteres€juso mirkli momenta iegtit $adas bildes veida, ka Seit
redziet. Prieks tam ir vienigi janospiez taustins "z". Un to jiis variet darit neierobezotas reizes, programma
katru reizi automatiski katram failam pieskirs nakamo nosaukumu. Vél, beidzot darbu, nospiezot taustinu
"b" (jo juis varat beigt darbu vienkarsi nospiezot "stop"), jus ieglsiet tris teksta failus - rupjos primaros
datus ar zZimém, tiritos ar atzZimém un tiritos bez atzimém. Nu ja - jus variet cik vien gribiet atzimét
dazadus notikumus, slodzes, utt., cik gribat reizu spiezot taustinus "1" un "2".

ST programma, pirms sakt radit histogrammu, savac 100 pulsa sitienus, ta ka sak darboties pie kada
105. pareizi registréta pulsa sitiena. Datu savakSanas laika ieteicams s€dét mierigi, nesarunaties,
nekustgties, lieki netrities krésla, nezavajoties un nekasoties.
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EDR - FONA STRESA LIMENA ATGRIEZENISKAS SAITES PROGRAMMA

81 ALGAL "dzelzi" dara sekojoSo. R€kina
vidgjo adas pretestibas limeni katras 100
msek. Atceras ieprieks€jo Itmeni par 100
msek. Rekina klasisko diskréto spontano
AGR katras 100 msek. Rékina vidgjo
diskréto spontano AGR skaitu 10 sekundés.
Tatad maksimali 10 sekundés var but 100
spontanas AGR. Sos datus reizi 10 sekundés
parsiita uz USB portu.

ALGAL datorprogramma partver Sos
datus, un izveido ekrana attélu, kas mainas
reizi 10 sekund@s. Kreisaja augsgja sturi
redzams skaitlis - no 0 - 100. 0 nozimé nulles miers, tatad maksimals nemiers. 100 nozimé maksimals
miers, relaksacija. Ka redzams zim&juma, pa visu ekranu zimé&jas dzeltens aplis uz zilgana fona. Jo lielaks
aplis, jo lielaks miers.

Programma ir klasiska AGR atgriezeniskas saites programma; ta ir izmantojama pilnigi visas
situacijas, kad ir nolemts pielietot atgriezenisko saiti ar AGR. Pamata tas ir visas situdcijas, kur notiek
meditaciju apmaciba, visdazadakie vingrindjumi uz atslabinaanos. Atcerésimies, ka AGR ir Joti vértigs
fiziologiskais raditajs tai zipa, ka tas viennozimigi raksturo simpatiskas vegetativas nervu sist€émas
aktivitati. Simpatiska sistéma, kopa ar endokrino sistému realizé klasisko stresa reakciju péc Selje. Sada
atgriezeniska saite mums neko nesaka par parasimpatisko aktivitati, Sim nolilkam kalpo daudzas citas
ALGALI16 programmas, kas darbojas uz pulsa variabilitates izzinas pamata. Bet §1 programma, atkartoju,
ir klasiska stresa registracijas programma. ST programma ir domata fona stresa Iimena kontrolei. Tatad, te
netiek registrétas atras AGR reakcijas, ko izmanto, pieméram, melu detekcija, vai arT kadu zemapzinas
procesu objektivai izzinaganai. Siem noliikiem ir domatas citas ALGAL programmas, kas darbojas gan uz
adas pretestibas, gan uz pulsa variabilitates datu specifiskas interpretacijas pamata.

ALGAL16: ORGANISMA REGULACIJAS PROCESU UN ADAPTACIJAS SPEJU
RAKSTUROJUMS (péc pulsa variabilitates)

Nospieziet uz §ts saites, lai skatitu organisma regulacijas mehanismu un adaptacijas spgju analizes
rezultata paraugu. Un salidzindjumam nospieZiet eit. Sada ir aina, un §adi ir skaitli, ja cilveks nakti ir
maz gulgjis, un no rita tapec jutas samera slikti. Bet mediciniski vins ir vesels, tas ir tas pats cilveks, kas
iepriekseja bilde, tikai cita diena. Seit es to visu aprakstisu sikak, ar visiem saisinajumu atsifréjumiem un
nepiecieSamajiem paskaidrojumiem.

Vispirms par to, ka ieglistam primaros datus? Datus més varam iegiit gan ar ALGAL16 stacionaro
aparatu, ko redzam Seit att€la, gan arl ar vairakiem §1 aparata portativajiem atvasinajumiem - ja vien
ielad€jam programmu, kas lauj savakt datus txt faila veida. Datiem jabiit sagrup&tiem stabina veida, kur
katra rinda rada laiku milisekund@s starp patreiz€jo un ieprieks$gjo pulsa sitienu. Tehniski datus iegust
sekojosi. Cilveks uzliek pirkstu uz portativa aparata korpusa iebtivétas mazas gaismas diodes, kas izstaro
sarkanu gaismu. ST gaisma izgaismo pirksta gala atrodoSos sikos adas asinsvadus, kas dalu gaismas
absorbg, dalu atstaro. Atstarotas gaismas stiprums ir atkarigs no asins daudzuma pirksta ada. Tapéc pie
katra pulsa sitiena $is gaismas daudzums palielinas. So atstarotas gaismas daudzumu méra turpat blakus
aparata korpusa iemontéta fotopretestiba, kuras radijumus tad ari fiksé aparats. Aparats Sos vajos, pulsa
ritmam atbilstoSos raditajus apstrada, ka rezultata iegtst laiku starp patreiz&jo un iepriek$&jo pulsa sitienu
ar |oti augstu precizitati - tiikstosdalu sekundes. Sie rezultati ir tik precizi, ka atbilst visaugstakajiem visa
pasaulé noteiktajiem standartiem $adiem meérfjjumiem. Lidz ar to dati izmantojami arT loti precizos
zinatniskos pétijumos. Praktiska darba $1 precizitate pat stipri parsniedz nepieciesSamo.
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Pirmo $ada tipa ierici datu savakSanai, un pirmo programmu bloku So datu apstradei es veicu kada
1991. - 1993. gada. Varétu sagaidit, ka es tagad teikSu - nu ja, bet vai tad to var salidzinat ar to, kas ir
tagad. Ko tad tajos laikos var€ja, kas tad tie bija par datoriem, kas par programmam, tas viss tau bija
bérnu autinos. Ta nav. Bez Saubam, visatrako pieejamo datoru lietoSanai paredzetais atrums $im nolikam
bija apméram 10 reizes par mazu. Bet bija iesp&jams "ielist dzelzos," parprogrammét ta, ka to atrumu
tomer vargja nodro$inat. Médz smieties par vienu no pirmajam publiski izmantotajam programmam - "Q -
basic". Bet redziet - ar So programmu to vargja izdarit. Bez Saubam, datora pulkstenis griezas ka sajucis,
bet to, kas bija jaizdara, to tas izdarija perfekti. Un pats datu dev€js, pastiprinatajs? Kads tam bija
limenis? Labs Iimenis, kas pilnigi atbilda tam, kas ir tagad. Ar vardu sakot, arT toreiz mana darba tika
izpilditi tikpat augsti standarti, ka tagad. Tomer ir nenoliedzami, ka tagad iesp&jams daudz kas tads, kas
agrak tomér nebija izdarams.

Un tagad pie lietas. Vispirms at$ifréSu visus Seit min€tos raditajus, un aprakstiSu tos kaut nedaudz
sikak (ta ka originala $o metodiku apraksta valoda ir krievu, tad ir lietderigi to ta atstat; nakamais raksts ir
tulkojums latviski).

SDNN

CPEJHEE KBAJPATUYHOE OTKJIOHEHHUE (CKO, SDNN). Boruncnenue CKO sBusiercs
Hambosee mpocToii mporenypoit cratuctuueckoro aHanm3a BCP. 3madenmss CKO BeIpakaroTcs B
mutucekynaax (mc). Hopmaneueie 3Hadenuss CKO naxomstcs B mpeaenax 40-80 mc. Omnako 3T
3HAYEHUsS, KaK M 3HAYEHUs BCEX APYIHX TOKa3aTesleil, MMEIOT BO3PACTHO-TIONOBBIE OCOOCHHOCTH,
KOTOpBIE JOJDKHBI YUUTHIBATHCS MPHU OIEHKE pe3ynbraToB uccienoBaHus. Poct unu ymenbmenue CKO
MOTYT OBITh CBSI3aHBI KaK C aBTOHOMHBIM KOHTYPOM PETYJISIHH, TaK W C ICHTPAIbHBIM (Kak C
CUMIATUYECKUMHU, TaK U C MapacCUMIATUYECKUMU BIUSHUAMU Ha pUTM cepaua). [Ipu aHanmze KOpoTKUX
3amuceit, kak npaBwio, poct CKO yka3piBaeT Ha yCWUJICHHE aBTOHOMHOM PETYJISIUMU, TO €CTh POCT
BJIMSIHUSI IBIXaHUS Ha PUTM CEp/lia, YTO yalie Bcero Hadmonaercs Bo cHe. YMeHsbienne CKO cBsizaHo ¢
YCUJICHHEM CHUMITaTUYECKOW PETyssiuy, KOTOpasl MOJaBisieT aKTUBHOCTh aBTOHOMHOTO KOHTypa. Peskoe
camkenne CKO o0yclioBlIeHO 3HAUUTENBHBIM HAMpSKEHUEM PETYASTOPHBIX CHCTEM, KOrJa B IPOIECC
pPEeryJSIIUU  BKJIIOYAIOTCS BBICHIME YPOBHH YIPABJICHHS, YTO BEAET K TMOYTH IOJHOMY TIOJABICHUIO
AKTUBHOCTH aBTOHOMHOTO KOHTYpa

RMSSD

RMSSD — nokazarenb akTHBHOCTH MAapacUMIIATUYECKOTO 3BEHA BET€TAaTUBHOW PETYJSALMH. DTOT
MOKAa3arejb BBIUUCISACTCA IO JUHAMHUYECKOMY Py pa3HOCTENW 3HAYEHHWI MOCIeA0BaTEIbHBIX Map
KapAMOUHTEPBAJIOB U HE COIEPKUT MEAJICHHOBONHOBBIX cocTaBisomux CP. OH oTpaxkaeT akTUBHOCTH
aBTOHOMHOIO KOHTypa perymsiuuud. Yem Bpime 3HadeHne RMSSD, T1eM axTuBHEe 3BEHO
napacuMnaTU4YecKon peryinsiuud. B HopMme 3HaueHust 3TOro nokasaresns Haxoaarcs B npeaenax 20-50 mc.

STRESA INDEKSS

SI=Modas amplitida*100/(2*Moda*Relta RR). (Modu un DeltaRR pem sekundg@s) - tatad stresa
indekss raksturo histogrammas augstuma attiecibu pret tas platumu; raksturo organisma regulacijas
sistému sasprindzinajumu. Norma 50 - 150 nosacitas vienibas.

Crpecc — MHIEKC, KOTOPBI OMpEAENseTCsl OTHOIIEHWEM BBICOTHI TMCTOIPAMMBbI K €€ IIMPUHE U
XapaKTEpPU3YeT CTENEHb HAIPSDKEHUS PETYASTOpPHBIX cucteM opranuzma. Crpecc — wuHaekc Sl
Bbraucisercs no gopmyne SI = AMox 100%/(2x Mox MxDMn), npuyem Moza U BapUallMOHHBIN pazMax
U3MEPSIOTCS B CEKyH1aX. B HopMe BennunHa crpecc — nHaekca cocrasiseT 50 — 150 ycin.en.

NHAEKC HATIPSDKEHU A PEIYIIATOPHBIX CUCTEM (MH, SI - Stress Index) xapakrepusyet
AKTUBHOCTh MEXAaHHU3MOB CHUMIATHUYECKOW PEryJAlMH, COCTOSHUE IEHTPAJIBHOIO KOHTYpa pETryJsLUu.
OTOT moKa3aTeib BBIYUCIAETCS HAa OCHOBAHMM aHanM3a rpaduka pacrnpeneneHus KapAHOWHTEPBAJIOB —
BAapUAIlMOHHOM MyJbCOrpaMMbl. AKTHUBALMS LIEHTPAJIBHOTO KOHTYpa, YCHIEHHE CHUMIIAaTUYECKOMN
PEryasiiuy BO BpeMs MCUXMYECKHX WU (PU3NYECKUX HArpy30K IMPOSBISETCS cTaOuwiM3alueil purMa,
YMEHBIIIEHUEM pa3dpoca JIUTEITBHOCTEH KapIUOMHTEPBAIOB, YBEIMUEHUEM KOJIMYECTBAa OJHOTHITHBIX 110
JUINTEIBHOCTH UHTEpBajoB (pocT AMo). @opma rucrorpaMm HU3MEHSIETCS, TPOUCXOAUT UX CYKEHHE C
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OJTHOBPEMEHHBIM POCTOM BBICOTHI. KOTMYECTBEHHO 3TO MOXKET ObITh BBIPRKEHO OTHOLIEHHUEM BBICOTHI
rucrtorpammsl k ee mmpune (MH = AMo/2*Mo*MxDMn, rne MxDMn - BapHalilmoHHBIH pa3Max). ITOT
rokazaTesib MOJY4YWJ Ha3BaHME HWHIEKca HampsbkeHus peryiastopHsix cucreM (MH). B nopme MH
konebnetcst B npenenax 80 — 150 yCnoBHBIX €IUHMII. DTOT MOKa3aTeidb Ype3BbIYAiHO YYBCTBUTEIECH K
YCUJIEHUIO TOHyCa CHMIIAaTU4YEeCKOM HepBHON cucteMbl. HeOonbinas Harpyska (gusudeckas wid
smouunoHanbHas) ysenuuusaeT MH B 1,5 — 2 pa3a. IIpu 3HaunTenpHbIX Harpy3kax oH pacreT B 5 — 10 pas.
VYV OOoNBHBIX € MOCTOSHHBIM HampskeHHeM peryinsTopHbix cucteMm MH B nmokoe pasen 400 — 600 yci. en..
VY GOJBbHBIX ¢ IPUCTYNaMU CTEHOKapauu U uHpapkroMm muokapiaa MH B mokoe moxet pocturars 1000 —
1500 ycu. en.

pNN50

pNN50 maer mHbpopmarmrio, aHamorudayto RMSSD, HO MOCKONBKY 3/1€Ch YYHTHIBAIOTCS JIUIIH
pPa3HOCTHBIE 3HAUEHUS, BEJIMYMHA KOTOPBIX BhILIE, yeM 50 Mc., TO 3TOT MoKa3aresb 0ojiee YyBCTBUTEIEH K
BBICOKOYACTOTHBIM, JIBIXaTEIbHBIM KOJECOAHUSIM CEpPACUHOTO PUTMA M, CJIEAOBATEIbHO, JIYUIlE OTpakaeT
AKTUBHOCTH aBTOHOMHOTO KOHTYpa perynsauuu. [To 3nauennsm pNN50 MOXHO CyTuTh 00 OTHOCHUTEIHHOM
npeo0IalaHuy MMAPACUMITATUYECKOTO WIIM CUMITATUYECKOTO 3BEHA PETYIISIUH.

VEGETATIVAIS RADITAJS
BII = pNN50/10 + (100 - AMo)/10, rre:
BII (yca. en.) - BereTaTUBHBIN MOKa3aTelb,

pNN50 (%) - konu4ecTBO map mocienoBareabHbIX UHTEpBaoB NN, KOTOphle pa3nuyaroTcs: Oonee,
yem Ha 50 Mc;

AMo (%) - KOIMYECTBO KapAMOMHTEPBAJOB (B %), COOTBETCTBYIOIIMX AMANa30Hy MOABI MpHU
HIMpuHE cTosdna nuarpaMmmel 50 Mc.

HeoOxogumo orMmetuth crnenytomee: 1) yem Beime 3HadeHne pNNSO, Tem Oombie aKTUBHOCTH
NapacUMIIaTHUECKOH HEpPBHOM CHCTEMbl, 2) ueM Bbllle 3HaueHHe AMo, TeMm Oolblle BIUSHHUE
HEHTPAJbHBIX MEXaHU3MOB PETYISIMU CEpACUYHBIM pUTMOM; 3) ueM Oosbiie pazHocTs (100 - AMo), Tem
6onpie obmas BPC.

WuTerpanbHas OneHKa BEreTaTUBHOTO IMOKa3aTels OCYHIECTBIISJIACh HCXOAS M3 OOIICTIPUHATHIX
KpUTEPUEB:

Menee 2 yci. en. - Tekymee (YHKIMOHATBHOE COCTOSHHE 3HAUYUTEIHHO CHIKEHO: 3HAYMTEIHHO
YMEHbIIIEHA aKTHBHOCTh MMapacHUMIIATUYECKOTO 3BEHA BEre€TaTUBHOW HEPBHOU CHCTEMBI, IIEHTpaIU3alus
yIpaBICHUS] pUTMOM CEP/LIA;

2 - 59 ycn. en. - Tekyuiee (yHKIMOHAIBHOE COCTOSHUE CHMYKEHO: HAOMIONAeTCs YMEHBIIEHUE
AKTUBHOCTH MMapacCUMIATUYECKOTO 3B€HA BEr€TaTUBHON HEPBHOW CUCTEMBI;

6 - 10,9 ycn. en. - Tekymee (GYHKIIMOHATBHOE COCTOSHHUE YIAOBIETBOPUTEIBHOE: BIIMSIHUE
napacUMIIaTHYECKON HEPBHON CHCTEMBbl YPaBHOBEIINBACTCS JPYTUMHU MEXaHU3MaMHU yIIPaBIe€HUs] pUTMOM
cepaua;

11-15,9 ycn. en. - tekymiee (pyHKIMOHAIBHOE COCTOSHHE XOpOILee: yMEpPEHHOe MpeobiagaHue
apacUMIIaTHYECKON HEPBHOW CHCTEMBI B YIIPABICHUH PUTMOM CEPALA;

16 u Oonee - Tekymiee (GYHKIIMOHAIBHOE COCTOSHHME XOpOIIee: BbIpaXEHHOE MpeoliagaHue
[apacUMIIaTHYECKON HEPBHOM CHCTEMBI B YIIPABIECHUH PUTMOM CEP/LA.

T'oBopst 0 HOpManbHbIX 3HaueHusx BII, kak, BopoueMm, u o apyrux nokasarensx BPC, cienyer
UMETb B BHJY, 4YTO HHIWBHAYyQJIbHBIM ONTHMYM OpraHM3Ma HE BCerga COBIALAET CO
CPEIHECTAaTUCTUYECKOW HOPMOM, TIO3TOMY BCETZA JIydllle OPUEHTHPOBAThCs Ha oueHKy BII B nunamuke.
BII xapaxrepusyer o6myto BPC, npenMyiiiecTBEHHO 3a CUET BIMSIHUS HA PUTM CEPAEYHBIX COKpallleHU
NapacUMIIaTHYECKOrO 3BEHa BEreTaTMBHOM HepBHOH cuctembl. YeM Bhimie 3HadeHue BII, Tem Oonbiie
obmas BPC wu akTuBHOCTH mapacuMIaTUYECKON HEpBHOM cuctembl. [IpenmyliecTBEHHBIMU
xapakrepuctukamu BII sBisitoTcst KommiiekcHOCTh (B ero coctaB BXoAsaT pNN50 u AMo); oTHOCUTEIbHAS
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HEUyBCTBUTEILHOCTh K apTedakTaMm, 3KCTPacHCTONaM, BBINMAJAIONIMM KOMIUIEKCaM; HE3aBUCHUMOCTb OT
4acToTh! AblxaHusd. HemanoBaxHo 1o, uto BIT MOXKHO JIerKO paccuuTarh ¢ MOMOIIBIO MPOCTHIX U IIHUPOKO
PacpoOCTPaHEHHBIX METOJIOB aHAIN3a. YIOOCTBO €ro MCIOIb30BaHUS J0Ka3aHO Kak /st cpaBHeHHs BPC
pasNMYHBIX JIIOfeH, Tak W A8 OLEHKH JTUHAMUKHA (PYHKIIMOHAJIBHOTO COCTOSIHUS WHIMBHJIOB.
[IpennoyTUTEeNbHPIMM MOMEHTAaMHU MPAKTUYECKON pabOThl C JTAaHHBIMU MPEICTABIAET TO, YTO 3HAYEHUS
pNNS50 u AMo moryt konebarscst ot 0 1o 100%, a 3nauenus BII moryT BapsupoBars ot 0 1o 20 en.

[Ipu oOyuennu ctyneHtoB Metomuke BPC nisi BBIABICHHS CTPECCOYCTOMYMBOCTH M OILICHKH
HAIps’KCHHOCTU  aJlallTallii  [MapaJuUICIIbHBIC O6CJICI[OBaHI/ISI 32 CTYACHTOB BbIABWIM CJICAYIOMUC
pesynbraTthl: Y Kaxaoro mstoro cryaeHta BII Obu1 menee 6 y.e. (18,8+7,1%), uTo XapakTepu3oBasio
«HHU3KOe» (PYHKIIMOHAILHOE U aIaNTaIllHOHHOE COCTOSTHUE opraHu3Ma; [IpakTHYecKH y KakJ0ro BTOPOTO
crynenta (46,949,1%) BereTaTuBHBIN TOKa3aTenb Haxonwics B mpenenax 6-10,9 ye., dro
COOTBETCTBOBAJIO «YHAOBJIECTBOPUTEIFHOMY» (YHKIHMOHAJIBHOMY U aJalTalldiOHHOMY COCTOSIHHMIO;
«Xoporas» BereTaTMBHasl M aJanTaliOHHAas 00eCIeYeHHOCTh OpraHn3Ma Oblia BeisBiIeHa Y 34,4+8,7%
CTYJICHTOB.

ALGAL16: REGULACIJAS MEHANISMU FUNKCIONALA
STAVOKLA NOTEIKSANA — RADITAJU ATSIFREJUMS UN ISS

APRAKSTS

VIDEJAIS RR

Norma starp 750 un 1050 ms.; $is ir integrativs vispargjo organisma regulacijas sp&ju raditajs

VIDEJAIS PULSS

Norma starp 80 un 57 pulsa sitieniem miniité; vid&jais pulss ir visparzinams regulacijas procesus
raksturojoSs raditajs

SDNN - VIDEJA KVADRATISKA NOVIRZE (VKN)

Angliski - standard deviation of the NN interval (SDNN).

Vidgja kvadratisks novirze ir visplasak visa pasaulé dazadiem meérkiem lietota pulsa (sirds) ritma
variabilitates mériSnas metode. Ta tiek merita milisekund€s (ms). Dienas laika veiktos vidg€ji 5 mintiSu
ilgos mérfjumos tas normalie lielumi svarstas 30 - 100 ms robezas. Tomer, uz Siem radijjumiem atstaj
iespaidu vairaki apstakli, seviski vecums - ar gadiem S$im raditajam ir tendence samazinaties.
Visinformativakais $is radijums ir tad, ja to izveérté atkartoti vienam un tam paSam cilvékam dazados
apstaklos. VKN pieaugums vai samazinajums var bit saistits gan ar autonoma, gan centrala (ka
simpatiskas , ta parasimpatiskas vegetativas nervu sisteémas ietekme) regulacijas kontiira aktivaciju. VKN
pieaugums likumsakarigi norada uz autonomas regulacijas pastiprinaSanos, tatad - uz elpoSanas ietekmes
palielinaSanos, kas biezi ir novérojama miega. VKN samazinaSanas ir saistita ar simpatiskas regulacijas
pastiprinaSanos, kura apspiez, nomac autonoma konttira aktivitati. Krasa VKN samazinaSanas norada uz
tadu stavokli, kad augstakie regulacijas [imeni krasi iejaucas zemako Iimenu darbiba, un to praktiski atcel,
paralize. T€laini to var salidzinat ar stavokli, kad, piem&ram, no darba tiek atstadinatskads ministrs, un ta
funkcijas uz laiku uzpemas veikt pats ministru prezidents. Situacija tiek saglabta, bet ilgi turpinaties
sadam stavoklim gan nevajadz&tu. Pec fiziologiskas butibas analogu informaciju var iegiit péc pulsa
spektrogrammas summaras akttivitates Itmena. Tomér atSkiribas ir — spektrogramma atspogulo tikai
periodiskas pulsa svarstibas, kamér VKN ietver sevi ar1 fraktaros procesus (nelinearas un neperiodiskas
komponentes). Reali praksé més paaugstinatu VKN sastopam tikai miega, vai nomoda esoSiem bérniem,
sportistiem vai tren€tiem jogiem. Tas ir normali un labi, un nerada nekadas problémas. Bet més ik uz sola
saduramies ar samazinatu VKN - gan Tslaicigu, gan ilgstoSu (stundam, dienam, meéneSiem). VKN
samazinajums ir tipisks stresa situdcijas raditajs. VKN ir loti labs - zinatniski loti precizi pamatots,
atkartojams, loti jlitigs uz situacijas mainu - objektivs un reals individualas stresa reakcijas mérs. Tas ir
godigs mérs, jums nevienam specialistam pasaulé nebiis jamokas un jaskaidro, kas tas ir. To var drosi un
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erti izmantot visur - sakot ar visaugstakas iespgjamas raudzes zinatniskiem pétijjumiem, lidz pat kadam
mazam portativam biofidbeka aparatinam, ar kura palidzibu jis trengjat kadas savas sp&jas vai censaties
uzturét vai atjaunot veselibu. Secinajums - §is ir viens no vislabakajiem jebkad pasaulé bijusajiem stresa
raditajiem.

RMSSD (kvadratsakne no katru divu sekojoSo intervalu starpibu kvadratu summas)

Angliski - square root of the mean squared differences of successive NN intervals (RMSDD)

Tas, savukart, ir parasimpatiskas vegetativas nervu sistémas aktivitates raditajs. To aprékina tiesi
tapat, ka videjo kvadratisko novirzi (SDNN), tikai katra intervala vieta nem starpibu starp patreiz€jo un
ieprieks€jo intervalu. Lidz ar to, pilniba tiek izslégta Iéno vegetativo procesu aktivitasu ietekme, un paliek
pari tikai atri noritoSo procesu iedarbiba. Miisu gadijuma ta ir autonoma regulacijas procesa ietekme —
parasimpatiskas vegetativas nervu sistémas ietekme. Relativa miera apstaklos $im raditajam bitu
jaatrodas 20 - 50 ms robezas. Tatad, vienkar§ak uztverot ir sekojosi: ja ieprieksejais raditajs (SDNN) bija
klasisks simpatiskas (stresa) aktivitates raditajs, tad sis (RMSSD), savukart, ir parasimpatiskas aktivitates
raditajs. Gan dzilai zinatniskai, gan pavisam piezeméti praktiskai izpratnei tas nozimé loti daudz. Lidz ar
Siem diviem raditajiem misu rokas nu pirmo reizi vispar paradas iesp&ja saprast (kaut pagaidam stipri
primitivi), ka vispar notiek regulacija, un, lidz ar to, ko tur var lidzet. Lieta tada, ka vairuma cilvéku
apzina valda primitivs prieksstats, ka regulacija noris tikai caur stresu un ta nonemsanu. Principa ta ir
taisniba, bet tomér tikai tas dala. Kapec? Tapec, ka eksisté regulacijas procesa otra dala - §i,
parasimpatiska, kuru més tagad apspriezam. Un ta ir pilnigi patstaviga, un biezi daudz nozimigaka par
pirmo - stresa dalu. Parasimpatiska dala parvalda pilnigi visus atjaunoSanas, tai skaita, atveseloSanas
procesus, ta organiz€ visu organisma energijas mainu, visu baribas parstradi, praktiski pilniba veicina
imiimas sist€émas adarbibu - organisma sp&jas pretoties slimibam. Katram cilvekam atskirigi, katra
situacija atskirigi, sava starpa kombing&jas simpatiska un parasimpatiska aktivitate. Ja misu riciba ir kaut
vien §ie divi primarie raditaji (SDNN un RMSSD), tad m@s jau varam sakt So to saprast, kas ar cilvéku
notiek, un varam méginat sakt kaut ko darft, lai viss, kas notiek, notiktu labak.

AA INDEKSS

Velams virs 40%; $is ir originals, autora izveidots visa organisma regulacijas procesu vienotibas
raditajs

MODA

Norma virs 800 ms; raksturo ta saucamo regul. centralizacijas (uzspiestas vadibas, hierarhijas)
summaro efektu

MODAS AMPLITUDA (MA)

Modas amplitiida ir viens no vissenakajiem klasiskajiem pulsa (sirds) ritma variabilitates raditajiem,
ko loti plasi izmanto kosmiskaja medicina, un kas nemainigi ir ticis mérits kosmonautiem gan treninos,
gan realo kosmisko lidojumu laika. Tapat Sis raditajs milzigi plasi ir bijis un ar joprojam tiek izmantots
visdazadakajos un visprecizakajos zinatniskajos pétijumos, raksturo simpatiskas nervu sist€mas aktivitati.
Modas amplitiida to rada sirds vai pulsa intervalu daudzumu, kas atbilst modai, pie diagrammas stabinu
platuma 50 ms (So klasisko standartu izmantoju ar1 visas ALGAL programmas), procentos pret visu
meéramo intervalu kopskaitu (%)). Modas amplitiida ir klasisks centralizacijas ietekmes un simpatiskas
aktivitates raditajs. Norma zem 53.5 %.

DELTA

Norma virs 285 msek; visparatzits visa pasaul€; loti jiitigi raksturo parasimpatiskas nervu sist€mas
aktivitati

SK50; angliski - n50

Sis raditajs tiek ne tikai praktiski lietots, bet arl starptautiski tiek atzits ka patstavigs pulsa
variabilitates raditajs. Fiziologiska bitiba ir praktiski tada pati, ka pNN50, tikai atSkiras aprékina veids un
arT normas. Miera stavokli vélams, lai lielums parsniegtu 50. Formali legalizéts rietumu zinatnes pasaulg;
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raksturo parasimpatisko aktivitati Samazinajums norada wuz paaugstinatu psiho-emocionala
sasprindzinajuma ltmeni.

PNNS50; angliski — pNN50

pNN50 sniedz informaciju, loti Iidzigu ka RMSSD. Tomeér, ta ka Seit tiek nemti véra tikai starpibu
lielumi, kas lielaki par 50 ms, tad $is raditajs ir jutigaks uz augstas frekvences elposanas kustibu radito
ietekmi uz sirds un pulsa ritmu. Tapéc tas labak atspogulo autonoma regulacijas kontiira aktivitates
Itmeni. P&¢ pNNS50 lieluma var spriest par nosacitu parasimpatiskas vai simpatiskas ietekmes parsvaru
regulacijas mehanisma. Var piebilst, ka S§is raditajs atbilst visaugstakajam starptautiski noteiktam
standartizacijas prasibam, un tadel to var drosi izmantot visaugstakas raudzes zinatniskos pé&tijumos. Tai
pat laika, tas ir loti jutigs un droSs praktiskaja pielietojuma. Norma miera stavokli — virs 10%.

MAKS. GAR.

Maksimalais impulsa garums visa analiz€jamo pulsa sitienu grupa. Norma zem 1250 ms; S§is ir
individualas regulacijas kapacitates mérs; pastarpinati raksturo parasimpatisko aktivitati.

MIN. GAR.

Norma virs 550 ms; ar1 $is ir cilvéka individualo regulacijas iesp&ju mérs, kas sniedz papildus
informaciju par parasimpatisko aktivitati.

VAR. KOEF.

Variacijas koeficients. Norma virs 8 %; Sis ir klasisks parasimpatiskas aktivitates mérs, papildus
raksturo hierarhiju.

PULSU SKAITS

Te radits kopgjais registréto pulsa sitienu skaits, ieskaitot analiz€ neietvertos datus

LAIKS

P&c visa pasaulg atzita standarta izmeklgjuma ilgumam jabiit ne mazakam par 5 mintitém (300 sek).
RPAR

Norma zem 73,4 vien.; §is ir kombinéts raditajs, kas labi raksturo regulacijas procesu centralizacijas
limeni

VSI

Norma zem 251,5 vien; kombinéts raditajs, kas precizi un uzskatami raksturo kop&jo simpatiskas /
parasimpatiskas sist€émas balansu

VRR

Norma zem 5,8 vien; savukart Sis kombingtais raditajs sp&j atseviski raksturot tiesi periféro
simpatiski / parasimpatisko balansu.

SASPRINDZINAJUMA INDEKSS (SI); angliski - Stress Index

SI=Modas amplitida*100/(2*AMO*Delta RR) (Modu un DeltaRR nem sekundgs) - tatad stresa
indekss raksturo histogrammas augstuma attiecibu pret tas platumu; raksturo organisma regulacijas
sistému sasprindzinajumu. Norma 50 - 150 nosacitas vienibas. Pamata raksturo simpatiskas regulacijas
aktivitati. Centrala kontlira aktivitate un simpatiskas sisteémas aktivitates pastiprinaSanas mentalu un
emocionalu slodzu laika izpauzas ka ritma stabilizacija, pulsa intervalu izkliedes samazinasanas, ka
garuma zina vienveidigu intervalu skaita pieaugums (AMO). Mainas histogrammas forma, notiek tas
saSaurinasanas un vienlaicigi tas augstuma palielina$anas Sis ir arkartigi jutigs simpatiskas nervu sistémas
tonusa pieauguma raditajs. Neliela fiziska vai emocionala slodze to palielina 1,5 — 2 reizes. Slimniekiem
ar nepartrauktu regulacijas sistému sasprindzinajumu SI miera stavokli ir 400 — 600 nosacitas vienibas.
Slimniekiem ar stenokardijas lékmé&m un miokarda infarktu SI var sasniegt 1000 — 1500 nosacitas
vienibas. SI ir klasisks kosmiskaja medicina izmantojams raditajs.

VEGETATIVAIS RADITAJS (VR); angliski — vegetative Index (VI)
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Sis ir atvasinats raditajs, ko aprékina pec formulas: VR=pNN50/10+(100-MA)/10, kur: VR -
vegetativais raditajs (nosacitas vienibas); pNN50 - tadu savstarp&ji sekojosu NN pulsa intervalu paru
skaits, kas sava starpa atSkiras vairak ka par 50 ms (procentos pret kop€jo mérito intervalu paru skaitu);
MA - modas amplitida (%); Ja VR mazaks par 2 - patreiz§ais funkcionalais stavoklis ievérojami
pasliktinats, ievérojami samazinata vegetativas nervu sistémas parasimpatiskas dalas aktivitate, sirds
aktivitati kontrolé un vada centralie mehanismi. Ja VR ir no 2 [idz 5,9 nosacitajam vienibam - esoSais
funkcionalais stavoklis ir pasliktinats, novérojama parasimpatiskas aktivitates lomas samazinasanas. Ja
VR ir no 6 - 10,9 vienibam, tad esoSais funkcionalais stavoklis ir apmierinoSs: parasimpatiskas aktivitates
ietekmi lidzsvaro citi pulsa ritmu veidojosSi mehanismi. Ja VR ir no 11 - 15,9 vienibam - esoSais
funkcionalais stavoklis ir labs; pastav mérens parasimpatiskas aktivitates parsvars. Ja VR ir 16 un vairak
vienibas - funkcionalais stavoklis ir labs; pastav ievérojams parasimpatiskas sist€émas parsvars. Tatad, VR
raksturo vegetativo procesu regulaciju, kas galvenokart norisinas caur parasimpatisko nervu sistému. Jo
augstaks VR, jo lielaku lomu regulacijas procesa ienem parasimpatiska sistéma. Sis raditajs ir labs un
dross, jo ir komplekss un maz ir atkarigs no pieraksta kvalitates (artefaktiem, ekstrasistolém, izkritoSiem
kardiokompleksiem), ka arT nav atkarigs no elpoSanas frekvences.

© Alberts Aldersons, 2016.g. 23. oktobris

ALGAL16 PORTATIVO APARATU PROGRAMMAS

NeapSaubami, ka programmu klasts, tapat ka bazes, stacionarajam aparatam, ir daudz lielaks un
daudzveidigaks, tas visas te netiek aprakstitas, un tas arT nepartraukti pilnveidojas un dazadojas. Bet
mums vajadzigs saprast pamatu.

PORTATIVA TRENINPROGRAMMA: IEPAZISTAM UN VEIDOJAM SAVU
IEKSEJO PASREGULACIJAS RITMU

ST programma ir veidota p&c autora izstradata originala algoritma. Detalas izpaustas netiek, bet
butiba ir tada, ka $is algoritms iesp&jami labi apraksta optimalo cilvéka iek$€jo pasregulacijas ritmu. Jo
labak jebkura cilveéka ir iestradats §is ritms, jo vins labak darbojas praktiski jebkura izpausmé. TieSi tapec
§1 ir ta vieta, kur musu piles ir Tstaja vieta, kur neviens cits, iznpemot katru pasu, miisu laba neko izdarit
nevar. Un §1 programma $ai zina ir ne tikai labs sakums, to meistarigi pielietojot ikviens var sasniegt lielas
virsotnes savas labklajibas veicinaSana.

Argja izpausme skaidra un vienkarSa. Uz aparatina virsmas ir viena sarkana lampipa, viena
fotopretestiba. Jiis uz tam uzliekat pirkstu, aparats izanaliz€ gaismas intensitati, un no tas izmainam
atvasina loti precizus (1 msek precizitate) laika intervalus starp ikvieniem diviem sekojoSiem pulsa
sitieniem. Ir loti daudz augstas klases zinatnisku petijumu (tai skaita loti daudz kosmiskaja medicina), un
ir starptautiski viennozimigs atzinums, ka $is smalkas pulsa ritma izmainas sl€pj sevi milzigi nozimigu
informaciju par daudziem vissvarigakajiem dzivas biitn€s norito$ajiem procesiem. Sirds ritms ir it ka visa
centra, tas gan atspogulo, gan regulé praktiski visus vielu mainas, endokrinos, arT neirofiziologiskos (pat
dalgji ieskaitot elektroencefalogrammu) procesus. Lidz ar to mums rokas nonak patiesa brinumatsléga uz
visu organisma funkciju maksimalu uzlaboSanu un saskanosSanu. Trenin$ ar So aparatu un konkréto
programmu mums lauj to istenot dzive - giit sev praktisku labumu.

Konkréti - uz aparata virsmas rinda ir desmit gaismas diodes: pirmas piecas ir dzeltenas, nakamas
piecas ir zalas. Jo labaks jlisu stavoklis, jo pareizakas ir jiisu sevis laba veiktas darbibas, jo vairak lampinu
deg. Radijums mainas péc katriem desmit pulsa sitieniem.

PORTATIVA TRENINPROGRAMMA: IEPAZISTAM UN VEIDOJAM SAVU
IEKSEJO PASREGULACIJAS RITMU - AUGOSAS VIRTENES AR SKANU UN
GAISMU
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Programma domata veseliga individuala regulacijas ritma iestradei. Sads ritms nepiecie$ams, lai
padarTtu organisma darbibu efektivu, lai visas organisma sist€émas darbotos savstarp&ji saskanoti, un ar
vislielako iesp&jamo efektivitati.

Konkréti - uz aparata virsmas rinda ir desmit gaismas diodes: pirmas piecas ir dzeltenas, nakamas
piecas ir zalas. Pie katra pulsa sitiena atskan skanas signals. Ja pulsa sitiens atbilst aparata izskaitlotajam
vélamajam individualajam regulacijas ritmam, tad atskan zemaka skana un reize iedegas pirma spuldzite
no kreisas. Ja nakamais pulsa sitiens ritmam neatbilst, tad atskan augstaka skana, un spuldzite nodziest. Ja
atbilst - iedegas nakama spuldzite no kreisas. Un ta talak. Loti labveéligos apstaklos rodas situacija, ka
vienlaikus var degt daudzas lampinas, pat visas desmit.

Atcerieties, ka darba sakuma ir jagaida kadas 10 sekundes, 1idz paradas pirmie rezultati. Sis laiks
nepiecieSams, lai programma iepazitu jusu individualas Tpatnibas, izstradatu un piedavatu tieSi jums
vispiemérotako darbibas veidu.

PORTATIVA TRENINPROGRAMMA: VIDEJA PULSA OPTIMIZACIJAS
TRENINS AR MAINIGU SLIEKSNI ("SETPOINT")

Programma lietojama patstavigi, vai arT ka atbalsta programma dazadiem relaksacijas un pretstresa
panémieniem, to €rti izmantot pie jogas treniniem, pie diafragmalas elpoSanas apmacibas, utt. Izv€lets
visvienkarsakais un visbiezak $adas situacijas izmantotais fiziologiskais raditajs - vid&jais pulss.

Atskiriba no visam lidziga rakstura programmam tomér ir loti liela. Lieta tada, ka, stradajot ar
jebkadu organisma datu prezentaciju (jebkada forma un veida) atgriezeniskas saites veida, cilveks
neizbégami vienmér sanem informaciju par to, vai vina raditaji ir labi vai slikti. Un ne vienmér slikti
raditaji mobilizé tos uzlabot. Gluzi otradi, tie, it seviski treninu sakuma stadijas var radit nomaktibu,
neticibu saviem spékiem, pat vél vairak - radit tiri vai slimigi pievérSanos tadai ka nevajadzigi, parmerigi
pastiprinatai dazadu sava organisma fiziologisko darbibu analizei ar tas raditiem neveseligiem, pat
depresiviem pardzivojumiem. Citiem, iedomigakiem un augstpratigakiem cilvékiem, savukart nespgja atri
vien sasniegt labus rezultatus, labakus ka citiem, var radit tadu pieeju: ja tas aparats nerada, ka es esmu
vislabakais, tad tas ir stulbs aparats, un es ar tadu vispar nesp€l&jos.

Garus gadus esmu visadi lauzijis galvu par So problému. Un tas, ko esmu izdomajis un reali
praktiski realizgjis, atspogulojas $aja programma (pagaidam vienigaja $ada tipa programma). Detalas gan
lidz galam atklat nevaru, bet pamatprincipus Seit pastastiSu, jo jums tacu ir jazina, ko tad isti $T
programma dara, un kapéc meés varam no tas sagaidit lielas lietas katrs savas veselibas un labklajibas
joma. Tatad: sakot darbu, programma apméram 10 sekundes registré laika intervalus starp esoS$o un
ieprieks€jo pulsa sitienu. Tad aprékina vid€jo, ko ar1 ieliek par "setpoint." P&c tam, ja kart€jais slidosais
vidgjais pulss ir virs "setpoint," tad atskan apstiprino$s skanas signals un uz bridi arT iemirgojas laba
malgja, zala, spuldzite. Pie katra pulsa sitiena iemirdzas tikai kreisa dzeltena spuldzite, ja rezultats ir virs
"setpoint," tad, tatad, iemirdzas abas spuldzites un tiek atskanots ar skanas signals. Visu laiku tiek sekots,
ka cilveks tiek gala ar uzdevumu. Ja padodas sliktak, tiek pazeminats slieksnis, ja uzdevums kliist par
vieglu - slieksnis tiek paaugstinats. Rezultats ir sekojoSs: lai ka art cilvekam veiktos vai neveiktos,
vienalga, vienmer tacu dala rezultatu ir labaki, un dala - sliktaki. Un Sie labakie tad ar1 tiek ieziméti, pie
kam programma viltigi darbojas ta, ka labo ir apméram puse, un slikto - arT puse. Ta tiek noversta sakuma
prezentéta probléma: cilveks lieki nepardzivo neveiksmes (un art lieki nelielas ar panakumiem). Bet, tai
pat laika, nekadi netiek traucéts fidbeka galvenais uzdevums: visu laiku apzina un zemapzina tiek "atdaliti
graudi no pelavam."

Atcerieties, ka, tapat ka daudzas manas programmas, darba sakuma ir jagaida kadas 10 sekundes,
lidz paradas pirmie rezultati. Sis laiks nepiecieSams, lai programma iepazitu jusu individualas ipatnibas,
izstradatu un piedavatu tiesi jums vispiemérotako darbibas veidu.
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PORTATIVA TRENINPROGRAMMA: KLASISKS PULSA PALENINASANAS
TRENINS

Ar 8o programmu ieteicams sakt. Ta ir klasiska. Patiesiba ta vienigd no ALGAL16 programmam,
kurai nav praktiski nekadu atskiribu no daudzam citam, Iidzigam. Vid&jo pulsu jis tikpat labi varat redz&t
praktiski jebkura trenina stenda jebkura sporta zal€, to jus variet redz&t katra cik necik sarezgita
viedpulkstent, daudzas biofidbeka iekartas. Ta ir klasika. Ja kads man pavaicas, prieks kam tad es esmu
uzbiivejis vel vienu, tad es vinam pateikSu, ka citadi tomér nevar. Atcer€simies veco labo filmu, laikam
saucas "TikSanas vietu mainit nedrikst," par pecrevolicijas laikiem. Tur Visockis speleja izmekl&taju, un
kopa ar vinu bija vipa jaunakais biedrs - sauca Sarapovs. Un §is Sarapovs megmaja iefiltréties kada
banda. Kaut kada iemesla p&c vinam bija jabit mizikas specialistam. Un vins reiz nonaca situacija, kad
banditi sajuta pret vigu neuzticibu. Bandas vadonis lika, lai vin$ kaut ko uzspél€, gribot vinu piekert, ka
vin$ nepratis. Kaut kada brinumaina karta tai banditu midzeni bija klavieres. Nu tad Sarapovs apsédas pie
tam, un saka spélét kadu liegu un maigu gabalu, laikam no Sopéna, spélet labi, maksimali profesionali.
Galvenais burlaks paklausijas, paklausijas un tad teica - tu mis te nemulko, ta tatu katrs var
paplinkskinat, tu paradi, ka tie3am proti pa Istam. Nu Sarapovs prasa - ko tad sp&lét? Bandits: Murku
davai (Murka - ta laika sentimentala bandttu vide iecientta dziesma, bet ar skaidru un noteiktu melodiju,
150 patie$am ne katrs var nospélét). Nu tas arT viss. Sarapovs, bez $aubam, nospélgja Murku ne sliktak par
Sopénu...

Tapat arT man - japarada, japierada, ka es varu izgatavot un uzprogrammét ne tikai kaut ko
atSkirigu, ko no pirma piegajiena nav nemaz tik viegli uztvert, bet kura iek§€ja vertiba ir stipri augsta. Nu
tad ladzu - §1 ir klasiska pulsa registracijas un trenina programma.

Kad jus uzliekat roku uz aparata sarkanas gaisminas, tad tas sak registrét laika intervalus
milisekund€s starp katriem diviem sekojoSajiem pulsa sitieniem. Pie tam programma atsija visus
kludainos intervalus, kas rodas kadu ar&ju faktoru ietekmé - roka sakustas, ara auksts, tapéc kads pulsa
sitiens vienkarSi nenonak Iidz pirkstu galiem, utt. Kad ir savakti piecpadsmit pareizi intervali, tad
programma iededzina uz aparata korpusa izvietotas lampinas péc $ada algoritma: 100-95=1 (sakot no
kreisas puses); 95-90=2; 90-85=3; 85-80=4; 80-75=5; 75-70=6 (pirma zala lampina); 70-65=7 (otra zala);
65-60=8; 60-55=9; 55-50=10 (deg visas desmit lampinas). Radijumi atjaunojas, tatad, ik péc 15 pulsa
sitieniem.

Programma lietojama patstavigi, vai ar1 ka atbalsta programma dazadiem relaksacijas un pretstresa
pan@mieniem, to rti izmantot pie jogas treniniem, pie diafragmalas elposanas apmacibas, utt.

Atcerieties, ka, tapat ka daudzas manas programmas, darba sakuma ir jagaida kadas 10 sekundes,
lidz paradas pirmie rezultati. Sis laiks nepiecieSams, lai programma iepazitu jiisu individualas Tpatnibas,
izstradatu un piedavatu tiesi jums vispiemérotako darbibas veidu.

SPONTANO EDR SKAITS

1000 milisekundes rékina vidéjo EDR. Fiksé divus ieprieksgjos un divus KGR - tagadgjo un
ieprieks€jo. KGRdelta=KGRtagad-KGRiepr. Spontana reaakcija ir tad, ja a) KGRtagad>0; b)
KGRtagad<0 un KGRiepr<O0 un KGRdelta<0. Skaita spontanas KGR 10 sekundes, un tad: ja
KGRspont=0 - deg visas lampinas, ja KGRspont=10 - nedeg neveiena lampina; tatad, cikas no 10
sekundém nav spontanas KGR, tik deg lampinu. Jo vairak deg lampinu, jo mierigaks.

Liels programmas pluss - praktiski pilniga neatkariba no tehniskam detalam, no elektrodu lieluma,
fona vadamibas, utt. Dabigi, ka ir atkarigs no kustibam. Bet tikai viena virziena. Jiis bez grutibam variet
simulét cik vien gribat lielus stresa datus, knosoties, kasoties, zmaidzot elektrodus. Un tur neko nelidz,
vai jus turiet rokas apalos lielos elektrodus, vai jums ir pielikti fiks€tie mazakie elektrodi. Bet jiis nekadi
nevariet nosimulét mieru, lai arT ka jis censtos samazinat starpelektrodu pretestibu, kaut vai primitivi
atvieglojot to satverienu plaukstas. Jebkura jiisu apzinata maldinasana paradisies ka sasprindzinajums, ne
otradi. L1dz ar to, §11pasiba patikami atskir So ALGAL16 programmu no vairuma adas pretestibas un adas
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galvaniskas reakcijas meriSanas iekartu, ko var iegadaties veikala - tos visus parasti ir iesp€jams piemantt,
seviski, ja saprot, kas tur notiek, un attiecigi patrenéjas.

St metodika ir loti stabila, droSa, un reiz€ loti objektiva un standartiz€jama. Stradajot ar to atkartoti,
jus ar laiku lieliski jutisiet, kadam raditajam kada situacija, pie kadam emocijam, pie kadas relaksacijas,
meditacijas, lugSanas, vajadzetu biit. Tad jiis var€siet biit drosi, ka viss ir pareizi. Ja rodas kaut kas
negaidits, ir iesp&ja saprast, kas notiek. Ta aug pieredze, ta apzinati gariga energija tick novirzita uz
kermeni, ta sakartoSanu, ta veselibas stiprinasanu.

KLASISKA, NE PARAK JUTIGA, BET LOTI STABILA AGR PROGRAMMA

Programma neaizstajama ar savu klasiskumu, absoliito pieraksta droSumu un stabilitati. Lidz ar to -
vina nerada sikumus, loti smalkus sasprindzinajumus. Bet ka vispargja stavokla fiksacijas un personu
savstarp€jas salidzinaSanas programma ir neaizvietojama. Var€tu teikt - ALGAL portativo programmu
zelta fonds.

Radijumi mainas vienu reizi desmit sekundgs.

Programma aprékina vidéjo EDR katru sekundi. Vienmér patur atmina ieprieksgjas sekundes EDR.
Ja tagad@jas sekundes raditajs lielaks par ieprieks€jas sekundes raditaju, tad uzskata, ka Saja sekundg ir
fikséta spontana EDR. Programma saskaita spontano reakciju skaitu 10 sekund@s, un parada sekojosi: ja
visas 10 sekundes ir fiks€ta spontana EDR, tad neiedegas neviena lampina. Ja §1 spontana EDR ir
konstatéta 1 no 10 sekundém - deg devinas lampinas, tatad visas piecas dzeltenas, un kreisas Cetras zalas.
Un ta talak. Visbeidzot, ja spontana reakcija nav neviena sekundg, tad deg visas desmit lampinas - tas péc
§ts ALGAL programmas ir maksimali registréjamais mierigais stavoklis. Atkartoju, tas nozimé tadu ka
primaru standartizaciju, ne vairak, citas programmas ir jutigakas. Bet tieSi So ne parak augsto jiitibu
kompens€ milziga rezultatu drosSiba un stabilitate. Un nav jau nemaz tik slikti, ka ir arT tada programma,
kura arT ne parak trenéts cilveks Sad tad var iededzinat visas desmit lampinas. Un vairak trenétais tacu
viegli var sev uzlikt uzdevumu - gribu, lai vienmer degtu visas lampinas. Un tad izradas, ka tas jau ir visai
griits uzdevums.

Lielisks paliglidzeklis, noskaidrojot savas attiecibas ar arpasauli, ar tiiksto§ taja darbojoSiem
notikumiem un arT personam. Nu nekas tacu nav vieglaks, nekas nav logiskaks, un reizé ari patiesaks.
Viss biis loti noderigi, pamacos$i un interesanti. Vienigi, saprotiet to, ka ir jaiemanas situacijas pareizi
izvertet. Nu piem&ram. Jus gribat primitiva veida saprast - vai jums labak klausities B&thovenu vai Bon
DZoviju. Labi, eksperimentgjat. Skaidrs, ka lielaks miers jums ir, pieméram, pie Bon Dzovija. Un te
peksni Sis pats Bon Dzovijs rada jums lielu stresu. Jiis esat nesaprasana, dusmojaties uz aparatu - tas tacu
rada, kas vien tam ienak prata. Bet izradas, ka viss ir daudz vienkarsak, jums Sai laika uz galvas vienkarsi
no plauktina ir uzl&cis jiisu majas milulis - kakis, un, lai nenokristu, ir ar nagiem kartigi noenkurojies. Nu
dabigi, ka situacijas ir dazadas, nekad nevajag visu verteét truli primitivi. Vienkarsi ir jaliek lieta vecais
labais veselais saprats, un tad ta pasaules aina, un jiisu attieksme ar to jums klis aizvien skaidraka.

Bet te jau nav runa par tiru zigkaribu vien, kaut gan zinkaribu apmierinat $ada veida ir visai
aizraujosi un ari veseligi. Sai lietai var bt arf iz§kiro$a nozime, pieméram, jiisu pasattistibas treninos.
Pieméram - afirmacijas. Es esmu mierigs, mierigs utt. Sita jiis sakiet, sakiet, kaut arf no trakuma zobus
vien griezat. Un kas notiek. Neticami izklausas, bet jiis tatu melojat, jus trengjaties kliit nejutigi pret
meliem sev paSiem. Es talak neuzbaziSos ar paskaidrojumiem par to, kadu launumu tas nodara nervu
sist€émai. Bet ar So ALGALI16 programmu jus tacu to visu variet atrisinat momenta. Nesakiet - es esmu
mierigs vienmer. Sakiet to tikai tad, kad patiesam tas atbilst patiesibai. Un patiesibas jédziens te skaidrs,
pieméram - deg astonas vai vairak ALGAL16 aparata lampinas. Lai veicas!

APVIENOTAIS ADAS GALVANISKAS REAKCIJAS PROGRAMMU BLOKS
(algpor007-012)
Vispar€js ieskats. Visas Seit apvienotas seSas programmas ir vienadas tai zina, ka ir atrdarbigas -

rezultati atseviskas programmas atjaunojas laika no 500 ms Iidz 2 sekundém. Tatad tas visas satur sevi
galveno elektrodermalo reakciju (angliski EDR vai SCR, latviski EDR vai AGR, krievisi KGR) algoritmu
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- organisma simpatiskas sist€mas atbildi uz islaicigu psihoemocionalu vai fizisku iedarbibu. Katra no 6
Seit ietvertajam programmam raksturojas ar atSkirigu jutibu un art laiku, par kuru tiek aprékinata atbildes
reakcija. Lidz ar to, katram cilvékam iesp€jams izvéleties programmu, kas ir visatbilstosaka un derigaka
konkréti vinam, tieSi esoSaja situacija un laika. DaZas programmas ir loti jutigas - ka visjiitigakajos melu
detektoros, citas mérenas - ka lidziga veida aparatos, kas paredzeti treniniem ar EDR atgriezenisko saiti
(feedback).

Pielietojums Nr. 1. Spélejam melu detektoru. Pirmkart jau tas ir aizraujoSas spélmantinas, kas lauj
vienkarsi papriecaties, atsleégties no ikdienas pelécibas, un lieliski nosist laiku. Jis variet kopa ar kadu
otru paspélét melu detektoru. Ka to darit? Pavisam vienkarSi. Jums nebiit nav jatelo detektivs vai
aizdomas turamais. Viss ir izdarams daudz vienkarsak. Jus sadaliet lomas - viens biis minétajs, otrs
slepgjs. Tad minétajs liek slep€jam slepeni uz papira lapinas uzrakstit skaitli, teiksim no 1 lidz 5, un So
lapinu apgriezt otradi, vai ka citadi paslépt. Tad slépgjs panem rokas kontaktus, un min&tajs peéc savas
gudribas - dazados brizos, ar dazadu izteiksmi, dazada skaluma atkartoti sauc skali ciparus - tatad, miisu
gadijuma, no viens lidz pieci (ir vairaki varianti: a) slép&jam noteikts klusét; b) slép&jam uz katru
nosaukto ciparu jaatbild, vienalga, ja vai ng; c) slép&jam vienmér jaatbild ja; d) slép&jam vienmer jaatbild
né (pedgjie divi ir interesantaki, jo liek dala atbilzu reali melot; ja kads ir pret meloSanu principa, tad var
izmantot klus€Sanas variantu). Dabigi, ka min€tajs citigi véro, kadu atbildes reakciju katra gadijuma
parada ALGAL16 ar konkréto ieladéto programmu. Slep€js cenSas darit visu, lai neizraditu savas
emocijas. Var spélét dazadi - lai slépgjs redz, vai lai neredz rezultatus. Nu lik - principa ir iesp&jams
ciparu uzmingt, un viss te atkarigs ne vairs no aparata, bet no mingtaja prasmes, iedvesmas un spgjam.
Bez Saubam, ka to visu var ietrenéties - gan atminé&t, gan noslépt. Bet - tikai lidz zinamai robezai. Vismaz
lidz galam noslépt nevar neviens. Ta ir jauka spéle, ko mes sp€léjam neirofiziolgijas laboratorija jau
pirms gadiem trisdesmit. Ta nenoveco. Bez Saubam - cipari ir tikai pats primitivakais un griitak
atminamais objekts, jo emocionali slép&jam tie ir vienaldzigi; bet, neskatioties uz to, tas lielakoties tomer
izdodas. Neviens tacu neliedz jums spéléties ar nozimigakam lietam, - kadu konkrétu, emocionali
nozimigu vardu, priekSmetu, utt., cik talu vien sniedzas jiisu fantazija. Un visbeidzot - nenemiet to visu
parak nopietni, nekad neaizmirstiet, ka ta ir un paliek tikai un vienigi spéle, viegla laika pavadiSana.

Pielietojums Nr. 2. Spéle: apklusini tacu to kasti! Jums tiek iedota S1 kastite - portativais ALGAL
aparats ar attiecigo programmu. leslédzam slédzi. Aparats sak pikstét. Galu gala, tas var vienkarsi apnikt,
sakt krist uz nerviem. Ir tikai divas iesp&jas, ka to apklusinat. Var izslégt slédzi, un tas ir tas, ko
vienojaties nedarit. Otra iesp&ja - nemt rokas abus kontaktus (elektrodus), un apklusinat aparatu ar savu
mierigo emocionalo stavokli. Bez Saubam, jiis variet pa priekSu izméginat visadi aparatu piemanit - izlaist
no rokam abus elektrodus, izlaist vienu, salikt tos abus kopa issavienojuma. Pikst ka pikstgjis! Méginam
panemt rokas un rikoties viltigi - atlaizot kontaktu valigak (zinataji zina, ka ta palielinas adas pretestiba,
kas simbolizé lielaku mieru. (Starp citu, $adi pavisam viegli izdodas apmanit vienu otru visai dargi
maksajosu lidziga uzdevuma aparatu). Bet ne jums apmanit ALGAL16! Pikst un pikst ka pikst&jis. Beigas
jus saprotat, ka ir tikai viens cel$, ka to apklusinat - panemt godigi un ratni kontakta elektrodus rokas,
turét tos pec iesp€jas mierigak, ar1 paSam palikt pavisam mierigam, gan fiziski, gan emocionali. Un, ja tas
izdodas - aparats apklust! Méginat vél un vél, dazados veidos. Parcilajiet galva visu teoriju par mieru,
relaksaciju, meditaciju. Sodien tadu reti atradisies cilveks, kas 3ajas jomas sevi neturétu par specialistu,
ekspertu un bezmaz vai parcilvéku. Nu luk - Seit tas viss lieliski nodergs. Apklusiniet tacu reiz to kasti -
fiksi, drosi, stabili un ilgsto$i. Nu re - viss bils uzreiz - prieks par savu varéSanu, savu prasmju vél viena
parbaude, iesp€ja atlasit labako no ta, ko esat apguvis. Un tacu - apgiit jaunas meditacijas un ieksgja miera
atklasanas prasmes - nu jau saistiba ar realitati. Divi viena - uzjautrinaSanas kopa ar interesantu laika
nosisanu, no vienas puses, un reals labums visai savai miesai un garam, no otras.

Pielietojums Nr. 3. Nopietna jaunu stresa mazinasanas taktiku iestradasana sevi. To es te nemaz
nestastisuy, jo tie ir jautajumi, kas loti siki un detalizg&ti tiks aizvien vairak un vairak atspoguloti specialas,
Sim metodikam veltitas sadalas. Jums neviens netraucg, palasot zemak ievietotos konkr&tos So seSu
ALGAL programmu aprakstus, paSiem izv€leties, kadam darbibam katra no $Tm programmam jums var
biit visnoderigaka.
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Iss seSu AGR programmu apraksts, tehniskas detalas

"algpor007" Klasiska mazjiitiga programma. Desmit lampinas, pirmas piecas dzeltenas, otras piecas
zalas. Bez skanas. Dati atjaunojas ik péc 500 milisekundém. Atskiriba no algpor08 Saja programma
aprékina primitivo KGR vienu reizi 500 msek - KGR ir tad un tikai tad, ja tagad€jais vidg€jais ir lielaks par
ieprieksgjo. Lidz ar to §1 ir daudz mazak jiitiga par algpor008, bet toties pilnigi drosa teoretiski; var biezi
degt visas 10 lampinas; bet te arm uzdevums - lai visu laiku degtu visas 10 lampinas. Lai cilvékam biitu
prieks, ka vins Sad tad, vai pat biezi sasniedz maksimali labako rezultatu. Uzmanibu! Aukstuma var visu
laiku degt visas 10 lampinas. Tad labak lietot 1eno 10 sekunzu alpor005. ST ir Iéndarbigas algpor006 AGR
atrdarbiga modifikacija. Uzstadijums: visu laiku deg visas 10 lampinas -- tad ir mierigs; mazs stress
nodzes pedejo zalo lampinu, lielaks - v&l vienu zalo, utt. Pie liela stresa nedeg neviena lampina. Tatad §1
programma jau dod priekSstatu par melu detektora principiem.

"algpor008" Programma ar izteikti paaugstinatu jitibu. Bez skanas. Desmit lampinas, pirmas piecas
dzeltenas, otras piecas zalas. Saja varianta radfjumi mainas reizi sekundé. Te tas algoritms ir apméram
sekojoss (tas tikai specialistiem, un man pasam kur atcerties) - do{ tagad = analogRead(A2);
skaits=skaits+1; summa=summa-+tagad;} while (millis() - laiksO <1000); videjais = summa*100/skaits;
Serial.println  (videjais); iepriepr=iepr; iepr=tagadsek; tagadsek=videjais; kgriepr=iepr-iepriepr;
kgriepr=kgriepr*100/iepriepr; kgrtagad=tagadsek-iepr; kgrtagad=kgrtagad*100/iepr; if (videjais<2000)
{kgrtagad=0;} if (kgrtagad<O0 && kgriepr<0){ kgrdelta=kgrtagad-kgriepr; kgrdelta=kgrdelta*5; if
(kgrtagad>0) {kgrdemo=kgrtagad*20;

"algpor009" Ar skanu. Klasiska mazjtitiga, bet loti droSa programma. Atskiriba no algpor008, Saja
programma aprékina primitivo KGR vienu reizi 500 msek - KGR ir tad un tikai tad, ja tagadg€jais vid€jais
ir lielaks par ieprieks€jo. Lidz ar to §1 ir daudz mazak jiitiga par alport008, bet toties pilnigi droSa
teoretiski; var biezi degt visas 10 lampinas; bet te arT uzdevums - lai visu laiku degtu visas 10 lampinas.
Uzstadijums: visu laiku deg visas 10 lampinas -- tad ir mierigs; mazs stress nodzes p&d€jo zalo lampinu,
lielaks - v@l vienu zalo, utt. Pie liela stresa nedeg neviena lampina. Tatad §1 programma izmantojama ka
melu detektors. Skana skan vienmér (100 ms ilgs signals), ja nedeg kaut viena no desmit lampinam.

"algpor010" . Jutiga, 1 sek. Ar skanu. Skana skan visu laiku (100 ms ilgs signals), ja nedeg kaut
viena lampina. Praktiski darbojas astotas algoritms, tikai KGR rezima un ar skanu. Tapat darbojas 10
lampinas, skana skan, ja kaut viena lampina nedeg - tatad ir loti griiti panakt, lai neskan€tu. Lieliski var So
programmu izmantot gan ka superjiitigu melu detektooru, gan pasakuma - apklusini tacu to kasti!

"algporO11" . Mazjiitiga, praktiski tas pats, kas devita, tikai dati mainas reizi 1 sek. Ar skanu. Skana
skan, ja nedeg kaut viena lampina. ST ir mazak jiitiga par devito.

"algpor012" . ST ir Joti savdabiga, ievérojami atikiras no visam iepriek$gjam. Ta savac datus par 200
msek, bet darbojas péc absoliiti klasiska, maksimali stabila un dro§a principa - AGR ir tad, un tikai tad, ja
lielaks par ieprieksgjo. 200 ms nodroSina ieverojamu jitibas kapumu. Vidgjais tiek re€kinats par 2
sekundem, tatad statuss ari tiek atjauninats reizi divas sekundés. ST ir lieliska KGR programma, kas
parklaj visas Sai organisma simpatiskas sist€mas aktivacijas mérisanas programmai izvirzitas prasibas:
labi darbojas gan ka melu detektors, gan pasakuma - apklusini So kasti. Atskiriba no ieprieks€jam, skana
skan tad, ja deg mazak par devipam lampinam.

KA IZVEIDOT, NOSTIPRINAT, UZTURET UN AKTIVET
SEVI “MIERA UN ATJAUNOSANAS” SISTEMU?

Ievada paskaidrojums.

Mums ir svarigi parredzet lauku kopuma. No konteksta izrauti padomi var biit bistami. Pieméram —
maindfullness trenini var radit vegetoneirozes utt. Ta ir miisu $ibriza vislielaka probléma. Visiem viss ir
samacits, visi gudri, maca citus, un neko negrib dzirdet. Bet: nedarbojas jau frazes, bet milzigais zinaSanu
kopums, no kura katra konkrétaja situacija, katram konkrétajam cilvékam, katra konkrétaja bridi ir jadara
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kaut kas loti atSkirigs un loti konkréts. Ja to nevar, nesaprot, nav tadu resursu sevi, tad noteikti daudz
daudz labak ir nedarit neko. Ta ka miisdienas veselibas t€mu ir monopoliz&jusi nespecialisti, un tie
nekada gadijuma nav gatavi neko nedarit, bet ir izteikti aktivi, tad tas ir lielaka daudzuma misu bédu
iemesls. Isi sakot — mums pietriikst precizas un Tstas zina$anas, kas nav samaisitas ar pavir§ibam un
fantazijam. Vispareizakais raksturojoSais vards — virspusgjiba, pavirSiba, vizdeguniba - tie ir galvenie
iemesli, kap&c mums ar veselibu iet slikti — es te domaju to veselibas dalu, kas atrodas katra pasa rokas.

Misu Sodienas lielaka béda tapéc ir ta, ka més cenSamies sev (un, kas ir vel trakak, ar1 citiem)
palidzet atjaunot un uzlabot veselibu mehanistiski, primitivi, dogmatiski. Tas ir visvieglakais iesp&amais
cels, kas neprasa neko vairak, ka akli izpildit kadus prieksrakstus, panémienus, metodikas. Lieta tada, ka
tadu visparigu metodiku un visparigu noradijumu patiesiba nav un nevar biit, vai ari, ja ir, tad ir parak
visparigi — nu tadi ka — saule, gaiss un tdens - miisu labakie draugi. Tie nav nepareizi, bet tie ir
pasSsaprotami. Un to ietekme ir sevi ierobezota. Miisu rokas ir kas loti liels. Ta vards ir individualizacija.
Un te ir tikai viens cel§ — ko darit, un ka darit — to ir janosaka ik pa bridim atkal un atkal, jo organisms
tacu nepartraukti atrodas dinamiska individuala adaptacijas stavokli. Un tad nu iznak, ka man lielako tiesu
neder tas, kas der kaiminam, ka man Sodien neder tas, kas der&ja pirms nedélas, utt. So individualo
adaptacijas ainu nav tik viegli uztvert, ka iemacities kadas dogmas vai abeces patiesibas. Més nevaram
1zsekot stkam §1 adaptacijas procesa nianseém. Bet vienu més varam — adekvati izvertet, kas ar mums
notiek, un ka varam sev palidzét - vispargjas linijas. Galvenokart tas izpauzas ka smalka nepartraukti
mainiga mijiedarbiba simpatiskas un parasimpatiskas sistémas starpa. Bet to izdarit, palaujoties uz savu
uztveri vien, ir gandriz neiesp&jami. Tapec ir radits ALGAL16 aparatiiras komplekss, kas mums Seit var
palidzet. Palidzet izprast pasiem sevi, savu nervu sist€mu, savu endokrino sist€mu, savas regulacijas
procesa savdabibas. Kad tas viss ir apgiits, var daudz efektivak parvaldit savu regulacijas procesu ar1 bez
aparata. Pareizak sakot — nekas nav japarvalda, viss norisinasies pats no sevis, automatiski. Bet nu jau
augstaka, pareizaka, veselaka limen.

Bet, lai to sasniegtu, ar vienu pasu aparatu ir par maz. Ir japieliek ne mazas piles no savas puses. Ir
jadara divas lietas. Pirmais — jaapgiist koncentrétas, precizas zinasanas par regulacijas procesiem, jo nervu
saites, kas palidz€s jums reagét individuali, nevis dogmatiski, liela méra jasaslédz sava individualaja zona
— galvas smadzenu garoza, kas katram mums tomér ir atSkiriga. Un tas loti skaidri nozimé sekojoso — §im
procesam jabiit apzinatam, jums jasaprot, kas notiek, un kap&c. Bez Saubam, visa konkréta realizacija
norisinasies zemakas smadzenu dalas. Bet — kontroles iesp€ja vienalga vienmer biis garoza.

Un nu pieversisimies teorijai.

Misu optimala veselibas un paSsajiitas atsléga slépjas parasimpatiskaja nervu sisttma (PSNS) —
simpatiskas nervu sisteémas (SNS) pretpola.

Simpatiska nervu sist€ma aktivé “uzbrukuma un mukSanas” reakcijas (the flight or fight response).
To rada stress, bailes, kofeins, un ari viss cits tads, kas liek sirdij sisties straujak, un kas liek mums dzivot
adrenalina pliidos. Daudziem no mums $adi adrenalina pliidi ir stavoklis, kas pastav cauru dienu. To rada
informacijas parbagatiba, stresa pilnas attiecibas, parlieku augstas prasibas, un viss, kas izstic misu
energiju.

Parasimpatiska nervu sistéma (PSNS), no otras puses, tiek saukta par “miera un atjaunosanas (Rest
and Digest) sisttmu. Ta uzkraj energiju, jo ta pal€nina sirdsdarbibu, pastiprina zarnu un dziedzeru
aktivitati, un atslabina kunga - zarnu trakta slédz&jmuskulu darbibu. Patiesiba — slimibas un hroniski
neveselibas stavokli rodas tad, kad organismu parsvara kontrole simpatiska nervu sistéma; izarst€Sanas un
regeneracija var noritét vienigi tad, ja organismu parsvara vada parasimpatiska nervu sistéma. Vai jis
esiet kadreiz ieverojusi, ka, aizejot atvalinajuma, jums ir nepiecieSamas kadas 2-3 dienas, lai atslégtos un
nomierinatos? Saja laika jisu organisms parslédzas no simpatiskas uz parasimpatisko regulacijas veidu.
Atpita un relaksacija var sakties tikai tad tas ir noticis, un tad jau var aizsakties pasizveseloSanas process.

VISPARIGI PAR AUTONOMO NERVU SISTEMU (ANS)

Izméginiet kadu brivi izvéletu ALGAL16 programmu, pavérojot, ka mainas tas raditaji, jums
méginot elpot atrak un Iénak, dzilak un seklak, ritmiskak un haotiskak. Tad jus praktiski redzésiet, ka
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strada ANS. ST sistéma regulé daudzus organisma procesus, un parasti darbojas, mums to nekadi nejitot.
Bet cilvéks var palielinat savu apzinato ietekmi uz to, un it seviski uz tas parasimpatisko dalu, un tas jis
nos€dina vaditaja krésla ar sp&ju ietekmét visu So pamata masineriju, kas lauj jums justies labak gan
emocionali, gan fiziski.

Lai spétu to veikt, ir jabiit skaidriem pasiem pamatiem par savas nervu sist€mas uzbiivi un darbibu:

a) individualas nervu $iinas — neironi darbojas lai nospiestu gazes vai bremzu pedali, vai ka slédzi:
tie atrodas vai nu aktiva (ieslégta - zalas gaismas) vai pasiva (izslégta — sarkanas gaismas) stavoklr;

b) §1s individualo Siinu funkcijas iegiist milzigu speku, kad tas apvienojas ansamblos, sastavosos no
tikstosiem, vai pat miljoniem neironu;

c¢) nervu sistému (NS) iedala Centralaja NS un Periféraja NS;

d) savukart, Perifero NS iedala Somatiskaja NS un Autonomaja NS;

e) Autonoma NS (ANS) satur sensoros un motoros neironus, kas “inervé” - tas ir, icauzas un regule
iekS§€jos organus un gremosanas traktu;

f) ANS iedala Simpatiskaja, Parasimpatiskaja un Ieks$€ja nervu sistema, mes te pamata aplikosim
pirmas divas, par péd&jo pasakot tikai to, ka ta caurauz jisu gremoSanas traktu (un, ka noskaidrots pedgja
laika, arT sirdi, un ir tik liela mera neatkariga, ka dazi zinatnieki to m&dz apzimét ka “otras smadzenes”).

Region of Associated nerves Target organs (effectors) Region of Associated nerves Target organs (effectors)
spinal cord and terminal ganglia spinal cord and terminal ganglia
Eddinger-Westphal Ciliary ganglion Eye Eddinger-Westphal Ciliary ganglion Eye
nucleus L i e‘ nucleus L\ Cranialnene : e‘
Super salivatory _ |~} Plerygopalatine Super salivatory | ] Pterygopalatine
nucleus - Cranial nerve VII ganglion e 3 Lacrinal gland - Cranial nerve VII ganglion 3 Lacrinal gland
Inferior salivatory  (BRE——1 Submandibular ) Mucous membrane Inferior salivatory [ " paa Submandibular ) Mucous membrane
Y ganglion == d palate A ganglion P (nose and palate)
nucleus [~ Craniar o, (nose and palate) nucleus [~— Cranaing, p
Dorsal nucleus —f———1 cr <X_otic ganglon @ "< submaxilary gland Dorsal nucleus —j—srl] C,a IX_otic gangliom @ <7 Submaxillary gland
anj; P iz "
of the vagus and @ ne, ¢ Sublingual gland of the vagus and Uner,, 4 Sublingual gland
nucleus ambiguus = nucleus ambiguus x =
@ L2551 Mucous membrane @ L2 Mucous membrane
th
E: ( T (mouth) 7 ‘a g (o)
'3 & Parotid gland '3 & Parotid gland
( 2 ! 2
’a Heart P‘ Heart
Larynx

Larynx
S Trachea Trachea
Bronchi Bronchi
Esophagus Esophagus

Stomach

Stomach

Abdominal blood

Abdominal blood
= vessels

™ vessels

V Liver and bile duct
M Pancreas
Adrenal gland

Small intestine

o Liver and bile duct

49

Pancreas

%

Adrenal gland

I\

25yf ) Small intestine

4
£ Large intestine

4
¢ Large intestine

A

[ — ﬂ" Rectum
Gued)  Kidney Qe Kichey
] B
>’<} Bladder ) Bladder
Spinal cord Cocclygsal Spinal cord g::;ﬁ'g“'
ganglia
fused together Si@ Gonads fused together S @ Gonads
(ganglion impar) (ganglion impar)
External genitalia ! External genitalia

[ —— sympathetic fibers

Parasympathetic fibers

[ —— sympathetic fibers

Parasympathetic fibers

ANS pati ir atbildiga par dzivibas funkciju lidzsvaru, ieskaitot elpoSanu, sirdsdarbibu, dziedzeru
sekreciju, siekalu izdali, sviSanu. “Autopilotd” to nodroSina muguras smadzenes un galvas smadzenu
stumbra dala. Tapéc ari cilvékiem ar masiviem smadzenu bojajumiem gadiem ilgi var saglabaties
vegetativa veida elpoSana.

ANS savas funkcijas veic ar tris tipu neironu palidzibu, kurus apzimé sekojosi :

a) sensorie neironi, kas savac informaciju, un kurus déve ar1 par “aferentajiem neironiem;”
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b) lémumus pienemoSie neironi, kas savac un apkopo sensoro neironu sniegto informaciju, un
nolemj, ko ar to darit;

¢) motorie neironi — tie realizé dziveé planu, ko ir izstradajusi lémumus pien€meji neironi, un to Sie
motoneironi paveic, izstitot zinojumus pa visu kermeni, tos sauc ar1 par “eferentajiem neironiem.”

PNS rada un saglaba energiju jusu kerment, izveido tas rezerves un uzkrajumus, un ir atbildiga par
procesu un struktiiru stabilitati, pilngatavibu, nobrieSanu, pilnveidoSanos, attistibu. Ta rada miera,
relaksacijas sajitu, ko biezi pavada apmierinatibas sajita (un signalus par $ada apmierinajuma pilna
stavokla esamibu inici€ Nucleus Ambiguus, kas atrodas smadzenu stumbra dala).

PNS:

a) atver (paplasina) gremosSanas trakta asinsvadus, ta veicinot gremosanu;

b) stimulé siekalu izdaliSanos un aktivizé zarnu trakta kustibas (peristaltiku), ta veicinot baribas
vielu uzsuksSanos;

¢) veicina asins piepliidi virieSu un sievieSu dzimumorganos;
d) sasaurina bronhiolas plausas;
e) atvésina simpatiskas sist€émas raditos efektus;

PNS galvenais hormons ir acetilholins. Piem@ram, ta limenis paaugstinas, kad jus gulat, kad
méginiet paléninat sirdsdarbibu un samazinat tas sasprindzinajuma spéku.

Vingrinajums: Relaksacija

Relaksacija ir vairuma stresa parvaréSanas tehniku pamats. Ta ka jus relaksacijas nolukos
izmantojiet PNS, tad relaksacija tieSi iespaido nervu impulsu kustibu §is sist€émas ietvaros, paaugstinot
PNS aktivitati. Bet relaksacija butiski iespaido PNS arT netiesa cela: atslabinatie muskuli siita zinojumus
uz smadzenu trauksmes centriem, ka ar viniem viss ir kartiba, un ka kermenim nedraud nekadas briesmas.
Vairums cilvéku zina un izmanto kadas savas relaksacijas metodes, te pieminésu tikai dazas “fiksas”
relaksacijas metodes, bez ieSanas kada jogas vai lidziga skola:

a) atslabiniet savu méli;

b) atslabiniet savas acis;

c) atslabiniet savu diafragmas zonu;

d) izt€lojieties sevi loti komfortablos un patitkamos apstaklos;

e) sajiitiet, ka viss satraukums aizplist no jums un iesiicas dzili zeme.

Jums var€tu bit noderigi izmEginat Sos panémienus talit pat, varbiit kads jums nav ierasts,
paméginiet, kadu tas rada sajitu. Ja jums ir tada izdeviba — izmé&giniet ka tie izpauzas, izmantojot
objektivu PNS kontroli ar ALGAL16. Tas jums loti atri laus patiesi un objektivi izvertét situaciju, un
uzzinat loti daudz jauna un noderiga par sevi.

SNS

SNS nodrosina p&ksnu, atru atbildi uz apkartgjas vides apstaklu mainu. Ta izgaismojas, kad
organisms — vai pele lauka, vai kakis, kurs to ker, vai jiis, vai es — ir spiesti kaut ko darft atri, lai saglabatu
sevi, lidzsvaru, homeostazi sevi, paglabtos no briesmam vai uzbruktu.

Ikdiena daudzas SNS darbibas nebiit nav kaut kas dramatisks. Pieméram, kad jiis piecelaties kajas,
tad jusu asinsspiedienam péc tiri fiziskiem likumiem biitu dramatiski janokritas, un jis tad neizb&gami
zaudetu samanu. Bet te momenta iesaistas SNS, kas to paaugstina. Tapat, vél pirms jis pamostaties,
simpatiska aktivitate palielinas, laujot jums klait aktiviem

Mgés zinam, ka simpatiska sist€éma nodrosina “uzbrukt vai bégt — fight or flight” reakcijas, tomér
patiesiba tas darbibas ir ievérojami daudzveidigakas. Pat dramatiskas situacijas, kad no ta ir atkariga
izdzivoSana, pieméram, kad trusitis ierauga ¢iisku, SNS var ieslégt ne uzbrukumu, ne b&gsanu, bet ...
sastingSanu. Sada pat reakcija var klat par pieaugosu pieradumu médz biit neizb&gamas traumas upuriem,
pieméram, cietumniekiem antihumanos apstaklos, vai bérniem varmacigas gimenés. Dazam zivim SNS
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var radit strauju krasas mainu. Jisu SNS klist aktiva vienmer, kas jiis esiet par kaut ko noraiz€jusies —
pieméram, kad jus kaitina kads darbabiedrs, apb&dina kads zaud&ums, vai uztraucaties, ka spésiet
samaksat rékinus. Laimiga karta SNS aktivaciju sievietétm var pavadit nomierino$a hormona oksitocina
izdaliS8anas un “apriipéSanas un sadraudzibas - tend-and-befriend” tipa reakcijas. Dalgja vai neliela SNS
aktivacija var novest pie “CuposSanas” socialu dzivnieku, vai pat pie tadas ka spelésanas — ka to médz darit
kakeni vai pirmskolas vecuma z&ni, kas sak ciksteties sava starpa.

PNS un SNS kopdarbiba

Skatot plasak, SNS nodarbojas ar:

a) tieSu mijiedarbibu ar argjo vidi;

b) augstiem energijas limeniem;

c) galvenokart ar eksteroceptivo (argjo) sensoro informaciju;

Un, no otras puses, PNS ir saistita ar:

a) norobezoSanos no argjas vides;

b) zemiem energijas [imeniem;

c) galvenokart ar proprioceptivo (iek$€jo) informaciju;

d) atjaunoSanos péc stresa situacijam;

e) atgrieSanos pie homeostazes.

Isi nemot, SNS sagatavo organismu iedarbibai uz apkartgjo vidi, kamér PNS sagatavo organismu
darbibai paSam ar sevi. Vai, izsakoties teélainak — SNS nodro$ina “uzbrukt vai begt — fight or flight” veida
reakcijas, kamér PNS palidz jums “atpiisties un baroties — rest and digest”. Abas sist€mas ir izveidotas, lai
lautu dzivniekiem, ieskaitot cilvéku, izdzivot loti smagos un dzivibai bistamos apstaklos, un mums ir
nepiecieSamas tas abas.

Tomér, més dzivojam kultiira, kura raksturojas ar uzbudinajumu, agresivitati, stresa pilnu darba
dzivi un ikdienas intensitati — un to visu uztur SNS. Un v€l, mums vé€l daudz neizdarita vispargjas
veselibas aizsardzibas joma, gimeném draudziga juridiska nodro$inajuma, cilvéku ekonomiska drosiba,
kas var€tu ievérojami samazinat SNS izraisito uzbudinajumu, kas ir iemajojis daudzos cilvékos.

Un tomér — dzivibai daudz nozimigaka ir PNS. Ja jusu simpatisko sistému atvienotu kirurgiska cela,
ko pirms kada laika médza darit, piemeéram, hipertonijas arst€Sanas noluka — jus tomér paliktu dzivi, un
neizmainitos 11dz nepaziSanai. Bet, ja tiktu atslégta jlisu PNS, tad jus atri vien nomirtu.

Vairums no mums dzivo hroniska SNS hiperaktivacijas stavokli. Apzinata uzmanibas pievérSana
PNS var izlabot stavokli — tuvinat aktivitates [imeni centram.

Ka ieslédzas SNS?

SNS aktivitate nosaka jiisu kermena aktivitates stavokli, un Sis stavoklis izmainas, kad cilvéks
saskaras ar kaut kadam izmainam. Ir svarigi rast atbildes uz diviem jautajumiem:

a) kas iesledz SNS?

b) kas notiek p&c tam?

Aktivacijas signali.

Jau mingju, ka daudzas rutinas SNS aktivitates ir neuzkritoSas un griiti pamanamas (pieméram,
asinsspiediena stabilizacija, pieceloties stavus). Més ievérojam tikai kaut ko dramatisku, kadu feijerverku!
Jo tiesi Sie feijerverki mums sagada vislielakas raizes — miisu dzives veida, veseliba, attiecibas. Tapéc ari
mes pieversisim tiem galveno uzmanibu. ParadiSu dazas lietas, kas lick SNS pamosties un kerties pie sava
darba.

1) Naves bailes par sevi vai savu tuvinieku:

a) notiek ekstréma lieta — jusu auto peksni plist riepa, tas zaud€ vadibu un tiek nests virsii pretim
braucosajam auto;
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b) jums piezvana no skolas, ka jisu b&rns ir smagi sasities fizkultiiras stunda, un ir aizvests uz
slimnicu;

c) jus ejat pa tumsu ielinu, un peksni kads jiis sagrabj un censas izraut jisu somu vai naudas maku.

2) Mazak ekstrémas situacijas:

a) jis kritat un sasitiet kski (sapes);

b) js sastridaties ar kadu (emocionals pac€lums).

c) jums ir pazeminats cukura ITmenis asinis un tada di€ta, ka jums plkst.11 ir jaaped sviestmaize; bet
jus darba esat iestrégusi garlaiciga sanaksmg;

4) Jus piemekl€ kaut kas negaiditi briniskigs:

a) sanemat pazinojumu, ka esat uznemti augstskola, kura kartojat iestaju parbaudijumus;

b) sanemat negaiditu bildinajumu;

c¢) Rigas “Dinamo” beidzot uzvar “Automobilisu”.

5) Jus noklustat krasa laika deficrtta:

a) ieklustat sastréguma, braucot uz lidostu;

b) jums 1sa laika jasagatavo griits zinojums.

6) Uz jums iedarbojas kadi nedabiski stipri argjie signali — spilgta gaisma, asa skana.

Briesmas, sapes, apjukums, zems cukura limenis, stipri kairinataji, un stress kopuma — tie visi
aktivizé simpatisko nervu sistému. Ar tas vien, ka jiis sagaidat, paredzat, ka kaut kas tads (vienalga — loti

labs, vai loti slikts) varétu notikt — ari tas tapat aktivizé SNS, arT tad, ja $is iedomas ir parspilétas, vai
steniba nekas tads nemaz nenotiek.

The Brain

Pastiprinosie faktori

Sis nupat piemingtais psihologiskais faktors, tads ka
izteloSanas, parada lieto personibas ietekmi un saistibu ar
SNS aktivaciju. Pieméram, jus izt€lojaties, ka darba intervija
bis smaga un graujosa, lai gan pilnigi iesp&jams, ka ta nemaz
nebis tik satraucoSa. Un art otradi, ja jus pienemat, ka ta bis
vien tada tukSa formalitate, un ta patiesiba izradas kaut kas
daudz nopietnaks, tad tas tapat var jums radit lielu stresu.
Vilsanas gaidas aktivé SNS, kura reagé uz novitati, uz
neparedzeto. VilSanas pozitivas ceribas var radit loti lielu
stresu.

Cerebral
cortes

Caudate
nucleus

Globus pallidus

Marnrmillary body

_ Un vel, pétijumi ir paradijusi, ka notikumu ietekme
_T——Splna [l

pastiprinas, ja jums:

The brain as viewed from the underside and front. The thalamus and : - : =1: : = 1=4:
Corﬁus Sdtriatlum (Putarnen, caudate and armygdala) have been splayed out a) nav ICSpeJa el’IlOClOIlall IZIadetleS;
ta show detail,
Carpus Striatum b) mes jutam, ka nesp&jam kontrol&t apstaklus;
o ¢) mums nav citu cilvéku atbalsta;

Lenticular . - . -

nudeus (globus d) nav ceriba ieraudzit gaismu tunela gala

putamen) - —_ . . PR
Sakotngjais sasprindzinajums

armygdala

Vispirms loti atri, sekundes dalas, jisu smadzenes loti
vispariga veida noorient&jas jaunaja situacija — mégina konstatét, kas vispar, principa ir noticis: “Oho,
kaut kas jauns, kaut kas atSkirigs, salidzinot ar manu lidzSin€jo lidzsvara stavokli!” Péc tam seko
padzilinata interese par stimulu. Sis specifiskas nervu signalu nestas informacijas (nu pieméram — par
aizdomigu troksni nakts laika, vai domu lavinas p&c sanemtas 1szinas no ien€mumu dienesta vai bankas)
apstrade iesaistitas nervu struktiiras klast fiziski vairak jutigas un aktivas, kad uzmaniba par STm
situacijam saasinas.
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Sajtitas un izjiitas
Talak, stimula apstradi uznemas hipokamps un mande]veida kodols jeb amigdala, un tie izverté —
tas ir “patikams, nepatikams vai neitrals.” Ta ir ta “tona izjuSana” Budisma, otrais no pieciem eksistences
b > 2
stuirakmeniem. Un péc tona izjuSanas seko ar to saistita
uzvedibas nostadne: pienemsSana, izvairiSanas vai
muksSana.

Hypothalamus Kad viss iepriekS teiktais ir noticis, tad kops
incidenta sakuma nav pagajusi vél ne pilna sekunde.
Vispirms atrauj roku no uguns, lec sanus no uzbrikosa
suna, Sauj pirmais! Jautat varesi vélak. Neskatoties uz
reiz€ém visai problematiskiem efektiem misdienas, $is
dzili génos un smadzenu refleksos ierakstitais uzvedibas
veids ir lavis misu bezgala talajiem senciem izdzivot
primitivaja pasaulg.

Negative Feedback

CRH

ACTH

Cortisol

Corticotropin
Releasing
Hormone

Adrenocorticotropic
Hormone

Atri vien sekojot sajiitu tonalitatei, ka nakoSais
nak ta saucamais stimuls, un tas nav nekas cits ka
Budisma “percepsija “ - treSais eksistences stirakmens.

HPA Axis

Un tad aizsakas, un ar laiku aizvien pienemas
speka sakuma tik varga un bezceriga analize un komentari, ko nodroSina galvas smadzenu pusloZu pieres
daivas. Tas pieskir realu veidolu, bagatina un redigé primaro, hipokampa un mande]veida kermena
izveidoto priekSstatu. Budisma Sis aktivitates vilnis ir pazistams ka “mentalie, psihiskie vai gribas
T veidojumi,” vai ceturtais eksistences
) sturakmens. Lai Jums rastos kopgja ainai,
piebildiSu, ka pirmais stirakmens ir
fiziska realitate un paSas primitivakas
sajiitas ka tadas, un piektais sturakmens ir
apzina).

Pirma reaktivitates kaskade

\ \ - - -T [ Lidzko hipokamps un mandelveida
% o . kermenis registré, ka ir noticis kaut kas
L /_Q . = butiski nepatikams, vai arT mis kaut kas

O, S apdraud — pie kam, vienalga, Tsteniba vai
Cerebral iedomas, tie ieslédz visa jusu kermeni
Cortex - pirmo izmainu kaskadi. Tas visbiezak
ﬂkmygd ala notiek mazak ka sekundes laika, reiz€ém

) ari daudz atrak. Ieve@rojiet, ka tam

Hippl_’){ﬂ mpus \ sekojoSie uztveres un mentalo formaciju

Brainstem ,f. EUS vilpi, kas seko un turpinds sekunzu,

minisu — un pat stundu un dienu laika,

ar1 var iespaidot primaro reaktivitates kaskadi. Bet tome@r tie pamata darbojas, parveidojot un mikstinot

primari izveidojusos refleksus un neironu tiklus ar to izraisito visai masivo un primitivo hormonalo un

neirotransmiteru darbibu péc tam, kad sliZas ir jau atvértas. ST primara kaskade darbojas caur simpatisko

nervu sisteému, un tapeéc tiek saukta par jisu endokrinas sist€mas hipotalama — hipofizes — virsnieru asi
(HHVA).

Kaut art SNS un HHVA anatomiski ir $kirtas, tomér to darbiba ir tik loti saaudusies kopa, un tapéc
mges tas arT aplukosim kopa, savstarpgja mijiedarbiba. Un §1 kopdarbiba izpauZzas sekojosi:

Locus ceru

a) Certuzkalne (talams) — galvena parslégumu stacija, kas atrodas pasa jusu galvas viduci — siita
“Mosties!” signalu uz locus ceruleus — mazu Stinu kopu, kas sastav no tikai kadiem paris simtiem neironu,
kas ir izvietoti smadzenu stumbra dala, un kurs spélé galveno lomu uzbudinajuma un modribas procesos.
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Locus ceruleus (LC) neironi izdala noradrenalinu, un tie ir izkaisiti pa visam jiisu smadzené€m, un, kad LC
aktivizgjas, tad Sie neironi dispersi piesatina smadzenes ar $o aktiviz€joSo neirotransmiteri / hormonu talu
un plasi.

b) mandelveida kermena neironi paplasina savu izplatibu (“projec€jas”) vidussmadzen&s un
smadzenu stumbra, un tie aktiviz€ simpatiskas nervu sistémas kontroles centrus, kuru galvenie atzarojumi
izplatas lejup pa muguras smadzeném, un talak sasniedz pilnigi visus jlsu organisma organus un
muskulus, un tada veida iesaista darbiba visu SNS.

c) vienlaicigi ietekmei uz HHVA, mandelveida kermenis izdala ar1 neirotransmiteru, sauktu par
“kortikotropinu atbrivojo$o hormonu - corticotropin releasing hormone (CRH)”. Sis, un arf citi signali no
HHVA un SNS, izsauc lavinveida galveno stresa hormonu, adrenalina un ar1 noradrenalina, izdali, un, bez
tam, arT glikokortikoidu hormonu, galvenokart kortizola, izdaliSanos. Interesanti atzimét, ka, lai arT gan
fiziskais, gan socialais stress aktivée HHVA, tomer tas notiek dazada veida, pa dazadiem celiem. Un tas,
pieméram, lauj mums izprast, kap&c nonievasana vai atraidiSana var tikt uztverta ka tikpat stiprs stresors,
ka tie$i draudi dzivibai vai veselibai. Un te labi saskatama mandelveida kermena liela kontrolgjosa loma,
jo ta kontrolg un parvalda gan SNS, gan stresa hormonu regulaciju.

5, d) kopuma nemot, pastav daudzi un loti potenciali
bagatigi celi, kas sagatavo organismu ‘“darboties vai
mirt — do or die.” Tapéc to visu nav tik vienkarsi
aprakstit un saprast. Un tomer — tas ir svarigi, jo tiesi no
ta tacu ir atkariga katra miisu labsajuta, veseliba, un
reiz€m pat dziviba. Griitibas rada tieSi tas apstaklis, ka
Sie absoliiti vissvarigakie procesi miisu dziveé ir stingri
individualizéti. Probléma tada, ka So jomu mgs
neuztveram apzinati, ta visa norisinas zem miisu apzinas
sliekSna. Bez Saubam, loti daudzos gadijumos ir labak,
ka més to nezinam, neiemaisamies un netraucgjam organismam pasam tikt gala ar savam problémam.
BET NE JAU VIENMER TAS IR TAS LABAKAIS CELS!!! Un te tad ir viss tas suns aprakts. 1) Ir §is
tas jazina, lai vartu izSkirt, kad ir labak atstat organismu mierd, un nemaisit. 2) Ja ar sapratu, arl
sirdspratu saprotat un sajitat, ka ir japalidz, tad ir jautdjums - ka? Jo viss ir individuali! Un te nu spgle
ienak ALGAL16. Jo tas milzigd meéra palidz saprast, ko Sis “individuali” nozimé konkréti, pie tam nevis
reizi par visam reiz€m, bet tiesi te un tagad. Un parada vislabakos celus, ka tiesi te un tiesi tagad un tiesi
jums saviem spekiem sev palidzét. TAS IR TAS GALVENAIS ARGUMENTS --- KAPEC ALGAL?!

Sekundara reaktivitates kaskade

Nu labi, ta nu jusu smadzenes tagad atrodas sarkanas trauksmes stavokli, jiisu simpatiska nervu
sisttma zibsni ka ziemas svetku eglite, un stresa hormona paisuma vilni apskalo visu jlisu organismu.
Iespaidigi. Un kas notiek talak?

1) Adrenalins liek jasu sirdij sisties straujak un spécigak; paplasina jiisu acu zilites, lai tas savaktu
vairak gaismas, un uzlabotos redzes asums, un liek jums svist, lai atdzes€tu kermeni.

2) Noradrenalins saSaurina adas asinsvadus, ta nedaudz atdzes€jot adu. Ar Locus Ceruleus (LC)
Stinu palidzibu noradrenalins ari uzbudina (tiri neirologiska nozime) jisu smadzenes kopuma, padarot tas
vairak jitigas pret stimulaciju un tend&jot tas uz aktivitati. Starp citu, tas var bt viens no galvenajiem
iemesliem, kap€c arkartgjas situacijas paléninas laika uztveres atrums (piem@ram, pie avarijas, vai
nogazoties no klints kraujas): jo jusu smadzenu darbiba paatrinas, un tapec jums subjektivi izliekas, kas
pasaulg noritoSie procesi norisinas 1&€nak.

3) Adrenalins un noradrenalins — saukti ‘“adrenalie hormoni” - iedarbojas atri, kameér
glikokortikoidu izraisitie efekti veidojas lénak. Tie nomac imiino sist€ému, iesp&jams tapéc, lai samazinatu
iekaisuma procesu briicés. Glikokortikoidi arT palielina Locus Ceruleus aktivitati, liekot tam izdalit
smadzenés vairak noradrenalina. leslédzas noslégts atgriezeniskas saites loks: LC siita norades atpakal
mandelveida kermenim, liekot tam izstradat vairak CRH (kortikotropino hormonu atbrivojoso hormonu),
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ka rezultata rodas vairak glikokortikoidu, kuri v€l vairak aktivizé LC, un ta joprojam. Nelaimiga karta,
glikokotrikoidi, sasniedzot loti augstu limeni, griitniec€ém spgj tikt cauri placentai, un liela méra
neatgriezeniski izmainit bérna hipokampu; un sekas var vérot, bérnam pieaugot (bet lidzu atcerieties, ka
tas ta var notikt pie patieS$am augstiem stresa hormonu [imeniem, un nebiit ne pie tam dabiskajam bailem
un ripém, kas pavada daudzas griitniecibas).

4) Lielas izmainas notiek sirds — asinsvadu sistéma. Piem&ram, asinis tiek parnestas no kermena
iekSienes uz galvenajiem muskuliem, milziga méra paplasinot Seit esoSos asinsvadus. Tas notiek tik liela
mera, ka asins apgade tur var palielinaties [idz pat 1200%. Interesanti, ka ar bailém saistitam emocijam ir
tendence paplasinat asinsvadus kajas, bet dusmas paplasina asinsvadus rokas ... pirmaja gadijuma
sagatavojoties muks$anai, bet otraja — cinai.

| Smadzenu garoza I—.I Hypothalamus |q—l Limhbiska sisttma | 5) Plausu bronhiolas
paplaSinas, lai labak noritétu
I Izdala norad renalinu nervu galos | | Simpatiska nervu sistema l gazu apmair,la laujot jums
Stresa situscija atri notiek sekojo¥ais: [Nervi [ vVirsnieruserdesdala | skriet atrak un sist stiprak. Pie
Palielins skeleta musioujn spéks " dusmam meés arT médzam
Samazinas asins recésanas laiks | Adrenalina un noradrenalina sekréciia | . _ . ¢ -
Padtrins sirds ritms 3 aizturét elpu, lai ekstragétu
Palielinas cukura un tauku saturs c =1 -
Sama1ings gremofaras trakia knctigams Padtrina sirdsdarhibu un palielina maksimali daudz skabek]a.
Samazinas asaru un gremosanas sulu izd alisanas spiedienu (pie kada asinis atstaj sirdi), ..

A3 INES aSAL U a paplagina bronhus, paplafina koronaras 6) Palielinas cukura
:ﬁ]gﬁﬂ: :::? .;;LL: muskulBgirs artérijas, saSaurina adas asinsvadus, _ . - oy -
Hepbrogroripbbins pastiprina metahalismu, samazina Itmenis asinis, lai $tinas varétu
Pastiprinas p sthiska aktivitate ) gastaiieatinis dREEmas AUt iegiit vairak degvielas un varétu
Nobremzéj as erekcija / vaginala sekrécija - - — — . k - _k_ - kl_
SaSaurinas asinsvadi vairuma organu, bet | Vairogd ziedzeri stimul@joss hormons I atrasties aktivaka stavokl.
nan lfinis sirds. rkn nn k&in mnsknlas v

7) Reiz€ém jums uzmetas
zosada, ko zinatniski sauc par

|Adrenukurti]mtmpa.is hormons |"_| Hipofize | Vairogdziedzeris I_.'l Timlsi.ns l

= = . "
palielina metabolismu, paaugstina . .. -
| Kortizols |4-I Virsnieru garoza cukura limeni asinis, pastip rina “plloel‘ekCIJu,” kad saslienas
v / = i i g i stavus jusu adas matini —
Paaugstina asinsspiedienu, mobilizg taukus Palielina pa;:ﬁstma asm;l: el tavi k = X3
un glukozi no taukaud iem, samazin cirkulgjodo Ppgaugs";:;fs“z“amf"]ﬁ;‘“ﬁ;m var || 21AVISIOS,  Kas musu - senciem
alergiskas PN saaina gL Bl ) MG frsaukt canreju. Japlebiist, ka lava izskatities lielakiem, lai
un var samazina ocIas, 1e5a1s’ apjomu, un L ot & 3 2 . . . . . _
eIl ar fcb rukulijiem sveRkermeniem val N sekajoli— ﬂé“;‘:‘:ﬂ:ﬂ;‘ﬂ‘mﬁ;ﬁs wr || iedvestu ienaidniekam lielakas
baktérijam. Tatad palielindts kortizola | asinsspiedie || o mﬂd; s bailes
!imen;ss ilgsto3a lﬂmﬁiﬂfg samazina \'Q lakmi (anxiety attack), kas var )
IR PO IA E' presit sl fexmoninze 8) Vairo$anas tiek nolikta
Vazon resins mala ka mazsvariga. VairoSanas
Tzsauc gludas muskulatiiras spazmas, asinsvadu | NOTMONU  daudzums  sievieteém
Izsauc glud s muskulatdras spazmas, safaurinasanos, palielina asinsvadu caurlaidbu | samazinas, un erekcija virieSiem
asinsvadu safaurinaSanos, dzemdes iddenim, tidejadi paaugstinot asinssp ied ienu. . _ ’ o
kontrakcijas. Tas var izsaukt arl zarnu kontrakcijas. tiek nomakta. Nav laika seksam,

kad lauva ir gatavs brukt virsi!
Un hroniska stresa ietekme uz libido ir tikpat izteikta arT tad, ja nepastav realas naves bailes. Jus labak to
pavaicajiet tos, kas augu dienu uzrauga veselu baru jaunaka vecuma bernu. Starp citu, virieSa seksualais
uzbudinajums ietver delikatu menuetu starp simpatisko un parasimpatisko nervu sistému. Isi sakot, tas
nozimé sekojo$o. Virietim ir nepiecieSama noteikta SNS aktivacija, lai vin$ vispar butu fona seksuali
ieintereséts. Bet peéc tam SNS uz japariet uz aizmuguréjo sédekli, atdodot vadoSo lomu PNS, kura
paplaSina (atver) asinsvadus dzimumorganos (jo SNS ir atbildiga par to paplasinasanu lielakaja kermena
dala). P&c tam, jau tuvojoties orgasmam, SNS ir atbildiga par ejakulaciju. ST sarezgitiba tad ar ir pamats
tam, kapéc erekcijas trauc€jumi nav ta retaka lieta, un kap€c stress trauksme medz to lietu ietekmét tik
liela méra.

9) Gremosana tiek nomakta. Siekalu izdale samazinas, tapéc pie uztraukuma mute klist sausa.
Peristaltika (zarnu vilnveida kustiba, kas bida uz priekSu baribu) pal€ninas, un tas ir iemesls tam, ka stress
rada aizciet€jumus.

10) Pastiprinas ar stresu saistitas emocijas — tadas ka bailes, riebums un dusmas — kas aktualize
sensoras k&des ka atbildes reakciju uz draudigo informaciju, un lauj atrak izverteét realo situaciju.
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Emocijam ir liela nozime, raugoties no evoliicijas perspektivas. Bet emocionalajam reakcijam ir ari savas
€nas puses. Tas rada gatavibu parspilét briesmas, un neredzet pozitivos resursus. Ari fidbeka un sniega
bumbas efekti v€l vairak pastiprina deformétas perspektivas.

SNS aktivacijas ilgtermina efekti

Isi sakot, SNS savac resursus no ilgtermina projektiem — tadiem ka stipras iminsist€mas
izveidoSana, vai baribas sagremoSana, vai bérnu radiSana — par labu islaicigam krizém, tadam ka,
pieméram, izkliSana no uzbriikosa lauvas ketnam miljoniem gadu ieprieks. Krizes parasti tiek atri vien
parvarétas — tada vai citada cela.

Bet vel Joti ilgi pec tam, kad lauva jau sen ir no jums atstajusies, un izvél&jusies sev citu upuri, jis
joprojam turpiniet drebét ka apsu lapa. Tas ir tade], ka SNS efekti samazinas pamazam, bet PNS efekti
samazinas strauji. Piem&ra péc — Sausminosa situacija (tas ir, pie SNS uzbudinajuma), ir japaiet diezgan
ilgam laikam, lidz jusu sirdsdarbiba nomierinas, kaut arT briesmas jau sen ir aiz muguras. Bet kad jiis no
rita pamostaties — un vairs neatrodaties PNS ietekm@ — jiisu sirdsdarbiba paatrinas Joti mundri.

Viens no iemesliem, kapéc tas ta notiek, ir tads, ka, atSkiriba no daudziem citiem hormoniem,
galvenie SNS hormoni — adrenalins, noradrenalins, un kateholamini (ieskaitot dopaminu), nav iesaistiti
nekadas negativas atgriezeniskas saites cilpas, kas liktu samazinat sevis pasu sintézi. Galvenais princips,
kas raksturo jisu SNS, nav vis tas garam skrejosa Tslaiciga izpausme, bet gan tas ilglaiciga iedarbiba.

Hroniska SNS aktivacija uzkrauj slogu piecam miisu organisma sist€mam: gremosSanas traktam,
imiinsistémai, sirds — asinsvadu sist€émai, endokrinajai un nervu sist€émai. Aplikosim to novardzinoso
iedarbibu, ko ta atstaj uz katru no $Tm sistémam, ar uzsvaru uz nervu sistemu.

GremosSanas sistéma.

Hronisks stress un citi SNS aktivacijas iemesli palielina jisu risku iedzivoties ¢ailas, saslimt ar
kolitu, iedzivoties kairinatas resnas zarnas sindroma, caureja, aizciete§jumos.

Imiina sistema.

Ikdienisks SNS sasprindzinajums pamodina jisu kermena aizsardzibas sp€jas daudzos veidos. Tas ir
labi zinatniski pamatots fakts, un ar1 katrs pats uz sevi més esam to sajutusi — cik viegli ir sakert iesnas, ja
més esam parak “nokarusi degunu”.

Sirds — asinsvadu sistéma.

Sirds un asinsvadu problému saasinasanas ir biezaka, ja jus atrodaties hroniska stresa iespaida — it
seviski, ja ta kombingjas ar hronisku naidigumu.

Endokrina sistéma.

Hroniska atrasanas SNS pastiprinatas iedarbibas iespaida paaugstina saslimSanas risku ar II tipa
diabétu, it seviski kombinacija ar parmérigu saldumu un rafinétu oglhidratu lietoSanu uztura. Erotikas
nozar€ tas virieSus noved pie impotences, un abus dzimumus — pie pazeminatas dzimumtieksmes. Un tas
nelabveligi ietekmé ar1 jusu iesp&u nodzivot ilgu miizu. Kermenis izstrada kortizolu (vienu no stresa
hormoniem) un DHEA no vieniem un tiem pasiem jélmaterialiem. Savas labvéligas ietekmes dé] DHEA
reiz€m sauc ari par “pretnovecoSanas” hormonu. Bet pie stresa, hormonu razosana tiek novirzita uz
kortizola pusi, tapéc tiek razots mazak DHEA.

Nervu sist€ma.

Mandelveida kodols (amygdala).

Atkartotas bailu pardzivojuma epizodes (un, iesp€jams, ari citas negativas emocijas, tadas ka
riebums vai dusmas) pastiprina procesu, ko apzimé ka ilgtermina potencéSanu Long-Term Potentiation
(LTP) mandelveida kodola neironos; citiem vardiem, Seit tiek pastiprinatas savstarpgjas neironu
apvienosanas ar sinapSu kontaktu palidzibu. Ar laiku, bailu un stresa pieredzei uzkrajoties, $adi primari
kontakti nostiprinas, parveérSoties par realiem savienojumiem neironu starpa. Rezultata izveidojas
apburtais loks — atkartota bailu pieredze un stress padara mande]veida kodolu jutigaku, lidz ar to vairak
reaktivu uz informaciju, kas saistas ar bailém un stresu.
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Un vél, mandelveida kodols spélé galveno lomu pie netieSo atminu veidosSanas: dzivas pieredzes
registréSanas (seviski tas emocionalas un sajiitu dalas) zemapzina. Ja Sis mandelveida kodols ir ticis
sensitizéts un energizets bailu un negativa virziena, tad tas novirza ari netie$o atminu $ada gultné. Ar
laiku §is “tumsais énojums” var likt jums sajust nevadamus dusmu uzplidus, depresiju un aizkaitinamibu.
JUsu netiesa atmina un negativas emocijas ar1 izveido “konceptualas brilles,” caur kuram jus skatiet
pasauli. Nu un tad arT notiek acimredzamas lietas — cilvéks sak uzskatit ta: nu bez Saubam, vairums
attiecibu rada vilSanos; bez Saubam — jiis dabiisiet pamatigu sutu, ja teiksiet to, ko patiesi sajiitat, utt.; un
tas nu ir skaidrs un nediskut&jams jautajums — kurs ir tas, kas padara §is lietas tik problematiskas. Iznak
ta, ka mes ka tada teiksmaina zivs peldam savu iedomu un izt€les tidenos, nesaprotot, kas viss tas, ko més
uzskatam par realitati, ir vien miisu pasu piepémumu kopa.

Kad meés skatamies uz pasauli caur $adam tonétam brilleém, tad ta mums liekas vairak sarezgita un
nedraudziga, un tas dabiga veida padara miis parak uzmanigus un agresivus ... reizém ar visai nopietnam
sekam. Un atgriezeniskas saites lokos — jebkura “iekrasota” informacija, kas iziet caur jiisu brillem,
palielina mandelveida kermena negativo sensitizaciju, kas vél vairak aptumso jiisu pasaules redz€jumu,
un ienakosa informacija tade] klist vél tumsaka, utt.

Hipokamps

Atskiriba no mande]veida kermena, stresa hormoniem, galvenokart kortizolam, ir pretgja ietekme uz
hipokampu. Hipokamps ir smadzenu dala, kas ir absoliiti nepiecieSama tieSas atminas veidoSana par
notikumiem: skaidru prieksstatu par to, kas patieSam ir noticis. Citiem vardiem, stresa hormoni samazina
ilgtermina potencéSanu hipokampa. Galgja situacija, specigs un ilgstoss stress vai trauma sp€j likt burtiski
“izzit” hipokampam.

Talak, nesenie pétijumi ir paradijusi, ka vismaz atseviSkas smadzenu dalas pilnigi nopietni var
izaudz€t jauna tipa neironus (pret&ji tam, ka tas ilgstosi tika uzskatits), un tas attiecas galvenokart uz
olfaktoro (oSanas) zonu un hipokampu. Bet glikokortikoidi, kas pavada stresu, kavé jaunu neironu
piedzimSanu, ta liedzot attistities atminas iesp&jam. Ta sekas var buit arkartigi nozimigas. Pieméram,
cilvékiem, kas ir pardzivojusi smagas depresijas, ko var bt radijusi gan stresu izsaucoSie apstakli, gan
pats stress, gan arl stipras sapju izjiitas, hipokamps var samazinaties izméros pat par 10-20%. Si
sarauSanas var but viens no sliktas atminas iemesliem, kas pavada depresiju. Nelaimiga karta, hipokampa
atrofija saglabajas arT péc tam, kad depresija izgaist; tas var biit ar1 sekas ilgstosam sapju epizodeém.

Mande]veida kermenis — hipokamps ka vieniba

Kad mandelveida kermenis ir parak jutigs, un hipokampa darbibas sp&jas ir samazinatas, tad ta ir
draudiga kombinacija: sapigas dzives epizodes var tikt ierakstitas sléptaja atmina (implicit memory) — ar
visiem ar parkairinata mandelveida kermena izraisitajiem izkroplojumiem un parspilejumiem — un bez
precizas un pareizas tie$as atminas (explicit memory) par tiem! Tas var radit apm@ram $adas sajutas:
“Kaut kas ir noticis, es isti nezinu, kas, bet es esmu patiesi noraizg&jies.” Sads varétu bit iemesls tam
apstaklim, ka traumas upuri reiz€m jiitas noskirti no apstakliem, kas saistiti ar traumu, kaut arT ir loti jiitigi
uz ikvienu apstakli, kas tiem zemapzina atgadina reiz notikuso.

Depresija

Ikdiena sastopama simpatiskas nervu sist€mas aktivacija ir cieSi saistita ar depresiju tris galveno
iemeslu péc.

Pirmkart: SNS sasprindzinajuma pamata esoSais uzbudinajums — pieméram, aizkaitinadjums, no
demences parpemtu vecaku cen$anas komand@t, vai nepiecieSamibas tos kopt — var bt depresiju radosi
faktori jau pasi par sevi. Un Sai gadijuma Sie divi faktori, SNS aktivacija un depresija var biit vienkarsi
divi fakti, un tos sava starpa saista vienigi tas, ka abus tos ir radijis viens un tas pats kopigais c€lonis.

Otrkart: hroniska stresa pieredzei ir psihologiskas sekas — piem&ram, nav iesp&jams atgities,
jutoties uzbudinatam, bezcerigam — un tas ar laiku var pazeminat jiisu noskanojumu.

Treskart — simpatiskas aktivacijas fiziskie efekti grauj jau ta saskobitos biokimiskos pamatus:
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1) glikokortikoidi 1€énam noarda difuizi jisu smadzen€s ar locus ceruleus Stnu starpniecibu izdalito
noradrenalinu. Noradrenalins liek jums justies mozam, uzmanigam un mentali energiskam; tapéc, kad ta
krajumi izsikst, jiis sakat izjust noteiktu trulumu, emociju piezem&umu un izlidzinajumu, koncentracijas

_____

apstaklim, kapéc glikokortikoidu terepijas pie artrita nevélams blakus efekts medz biit depresija).

2) stress samazina seratonina (neiromediators, kas nomierina, regulé miegu, un regulé jisu
garastavokli) daudzumu jisu smadzengs. Bez tam, tas samazina seratonina receptoru daudzumu galvas
smadzenu pieres daivas, tapec tas kliist mazak jutigas uz jau ta samazinato seratonina devu pieplides.
Seratonins arT mudina locus ceruleus (LC) izdalit noradrenalinu. Kad stresa iespaida seratonina limenis
kritas, tad tas nozime, ka LC izdala mazak noradrenalina, kura izdale Seit jau ta ir samazinata stresa
hormonu — glikokortikoidu ietekmes rezultata. Kopuma — mazak seratonina nozimé lielaku
sasprindzinajumu, sliktaku miegu, lielaku paklautibu slikta garastavokla ietekmei, un mazak dzivu
interesi par pasauli.

3) Meérens un 1ss stress, citadi sakot, stress parvaldamas devas, izraisa neiromediatora dopamina
izdaliS8anas smadzen@s, un tas rada patikamu sajiitu. Tas arT ir tas iemesls, kas padara patikamas méreni
stresainas nodarbibas — piedalities vai pat verot autosacikstes, izbraukt griitu sl€époSanas trasi, rapties
kalnos, utt. Bet — paildzinata stresa hormonu — glikokortikoidu — ietekme nomac dopamina razosanu. Tad
notiek tas, ko saka klasisks depresijas kriterijs: vairs nerada prieku tas darbibas, kas kadreiz bijusas
patikamas.

Kopsavilkums

Mg@s esam pieméroti, lai miisu dzive sastavétu no isiem, intensiviem stresa vilpiem, kam seko
atbilstoSi dzil§ miers. Bet modernais dzives veids ar saméra izlidzinatiem, nepartrauktiem stresa limeniem
ir pilnigi un galigi neadekvats, un tas rada daudzas bédigas sekas jusu fiziskajai un garigajai veselibai. Un
tas, acim redzot, ir visfundamentalakais pamats, kape€c mums vajag palielinat savas parasimpatiskas nervu
sistémas aktivitati.

MOTIVACIJA — KAPEC MAN VARETU BUT VAJADZIGS
ALGALI16?

Lai kaut ko iemacitos, vajag redz€t un dzirdét. Griti bez manam iemacities izgatavot galdu vai
kebliti. Ar1 ar riteni nav iesp&jams iemacities braukt, visu laiku nesekojot, kas notiek, ja tu dari $adi, vai
atkal citadi. Lai iemacitos labot pulksteni, ir vajadzigi jau dazadi paliglidzekli, redzes pastiprinataji,
piem&ram. Ta nu tas daba iekartots. Un gluzi tapat tas ir, apgiistot jaunas iemanas pasregulacija, macoties
un tren&joties nepaklauties dazadiem stresoriem un citam kaitigam ietekm&m, izveidojot sev1 taktikas, kas
lauj ne vien justies labak, biit veselakiem, bet ar1 iegiit iek§€ju mieru un drosibu, kas balstas parlieciba, ka
tu esi izpratis un art realiz€ pasaulé savu vienigo, unikalo misiju, kuras dél tu tacu te $ada vai tada veida
esi attapies. Tikai redzot ik mirkla realos savu aktivitaSu rezultatus, var apgiit relaksacijas tehnikas, kas ir
visu meditaciju pamats. Ta butu vienkar$i godiga un kritiska attiecksme pret savu darbibu un savam
sp&jam. Ir parasts savu darbibu novértét péc izjutam, noskanam, intuicijam. Bet m&s labi zinam, ka tas
médz maldinat. Ne jau velti sporta ir treneri un aparati, un tur viss tiek pamatigi un zinatniski drosi
pamatots — ieskaitot visadas analizes un fiziologiskus mérijumus.

Vai ir kads pamats uzskatit, ka dazados amatos, dazados fiziskos treninos tas ir pilnigi
nepiecieSams, bet augstakos [Tmenos tas kliist lieks? Vai varbiit doma ir tada, ka augstakos stavoklus vairs
nevar izmérit ar fiziskam un fiziologiskam metodeém. Ta patie$am ir loti liela méra taisniba. Sis pasaules —
fiziska un augstakas patiesam ir loti atSkirigas. Un tomér, gan ikdiena, gan daudzas viedas gudribas
noteikti saka, ka tas ir saistitas. Jautajums tikai — cik cie$i un cik drosi; un vai tas ir pietiekosi, lai uz §1
pamata varétu radit metodikas un biivet aparatus, kas lauj veicinat garigu panémienu apguvi.
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Saksim ar to, ko mes it ka diezgan labi zinam — ar to, ka jiitigaka materialas dabas dala, kas it ka
kaut kada veida sasleédzas ar So otru, ar So garigo pasauli, ir nervu sistéma. Pieméram, Dekarts uzskatija,
ka $1 sasaiste izveidojas pasa smadzenu dziluma, ta sauktaja Ciekurveida dziedzeri. Un tomér, nervu
sistéma ir nervu sist€éma, un gars ir gars, tas mums intuitivi skiet tik dabiski. Un nakas vien piekrist, jo
tradicionala neirofiziologija ta vedina domat. Un te es jums gribu paust kadu labu zinu. Ar to nervu
sistému nav nemaz tik vienkarsi un reize ar1 bezcerigi. Un mums ne vismazaka mera nav jaatstaj stingrais
veselais saprats un uz pieradijumiem balstita zinatne, lai saprastu, ka nervu sist€mas petijjumi gadu simtu
garuma ir gajusi arf cita, paraléla virziena.

Nav jau nemaz tik sen, tikai nedaudz vairak par simts gadiem pagajis, kops Bernsteins atklaja nervu
impulsa parvades biokimisko mehanismu, kas ir pilniba apstiprinats, un par to nekadas Saubas nav
iespejamas. Un tapéc uz ta tika nobalstita absoliiti visa teorija, kas skar regulaciju ar nervu sisteémas
starpniecibu. Un ta tagad ir pierasts. Ta me&dz but — kada bridi uzvargjusais virziens izveidojas par
absoliitu, par vienigo, un nekas cits pielauts netiek. Bet pirms Bernsteina bija tik daudzi citi, tai skaita
daudzi zinatnieki ar vardu, ko zina katrs skolas puika, nu kaut vai Galvani, un driz vien radas ar citi, nu
kaut vai minam Nobela prémijas laureatu Sent-Djordji. Ar vardu sakot, otrs nervu sist€émas regulacijas
modelis, un ar1 regulacijas fizikalais pamatprincips nav mazak sens ka biokimiskais, un tas ir —
elektriskais, elektromagnétiskais. Ka tad ta — daudzi teiks — to taCu zina katrs skolas puika, ka
kardiogramma ir elektriba, ka encefalogramma ir elektriba, ka katra $tina it elektriskais potencials... Pat
jocigi runat par to. Un tomer — zinatne skaidri un noteikti saka: dzivas butnés elektribas nav, un, ja kads
saka, ka ir, tad tas ir vitalists, atpakalkrapulis, kur§ dzivo viduslaiku tumsoniba. Kas tad te notiek, kas ta
par apmatibu. Nav apmatiba. Strids ir par to, kas ir primars. Tad luk, misdienu neirofiziologija stingri
stav pozicijas, ka visa nervu darbiba ir biokimiskas reakcijas, un elektriba ir praktiski nekaitigs So
reakciju blakusprodukts, péc kura, tiri empiriskas pieredzes rezultata, specialisti ir pamanijusies $o to
uzzinat par to, kas organisma notiek — ka tas ir ar elektrokardiogrammu un ar elektroencefalogrammu. Lai
ta biitu, ka tik var noteikt. Un $im virzienam noteikti ir taisniba, jo — uzbudinajuma procesa biokimiskie
pamati ir milzigi fundamentali izzinati. Tie mums ir devusi fundamentalu izpratni par lietam, par
regulacijas procesiem, uz $§1 pamata balstas noteikti vairak ka puse visu Sodien zinamo regul&oso
medikamentu, miljoniem cilvéku 8ai izpratnei un $m zinaSanam var pateikties par savu dzivibu un
veselibu (kaut gan, nenoliedzami, ka tas viss saistas ar loti daudziem saistitiem negativiem blakus
efektiem). Bet — tas taCu nenozimé, ka $1 sisteéma obligati ir vieniga. Pieradijumi, kas pierada biokimisko
modeli, nekada gadijuma tacu automatiski neizslédz iesp&ju, ka tas otrs modelis ar1 varétu pastavet, ka tie
abi pastav lidzas. Jo ta tacu daba médz biit gandriz vienmér, un dzivaja daba jau nu 1pasi, tad kapec lai ta
nebiiitu dzivas dabas kroni, nervu sisttma? Jo seviski tagad, kad ir parskréusi pirma biokimiska,
BernsSteina modela radita eiforija un visuvarenibas sajita, kad ir pilnigi skaidrs, ka $is nervu impulsa
modelis nelauj saprast loti daudzus regulacijas procesus, pie tam, lai cik tas neliktos neticami, tieSi pasus
fundamentalakos.

Un te nu sakas mans stasts par elektriskajiem cilvéka un dzivnieka regulacijas principiem, kuros,
lidztekus pasai nervu sist€mai, tik loti nozimigu lomu spél€ tiesi ada un tas elektriskie fenomeni. Saksies
gar$, bet mums Joti cerigs un daudzsoloss stasts par nervu sistémas glijas un Svana §inu regul&joso lomu,
par to, ka 90% smadzenu masas var€tu ari ienemt savu dabigo vietu kop&ja regulacijas procesa. Jo
klasiskas nervu $iinas, kas sava starpa sazinas péc binara koda (neirofiziologija: visu vai neko likums) un
péc aksona (darbibas) potenciala principa, patieSsam sastada tikai desmito dalu nervu sistémas. Kas tad ir
pargjas dalas? Aizvien vairak un nopietnak paradas pieradijumi, ka ta ir nervu sistéma, kas darbojas pec
analoga principa, un ka ta manifesté vienu stingri noteiktu likumsakaribu: nervu $tinas $o analogo sist€ému
neietekmgé, bet otradi notiek katru bridi. Citiem vardiem: $o klasisko, visparzinamo, $o izcili gudro nervu
sist€émas dalu, kas ka dators darbojas péc tadiem pasSiem principiem ka dators (patiesiba ir otradi, datora
ideja radas tiesi no S§T nervu $tinu binara darbibas principa), ka kakls galvu vada tiesi analoga, elektriska
sisttma. Ta Sos binaras sistémas lielos, tehniski izdomato lietu blokus salago kaut kada jéga, savelk to
kopa ar emocijam, ar visu apkart€jo vidi principa, ar tas elektromagnétiskajiem laukiem un signalizaciju,
regulé praktiski pilniba visus atjaunosanas procesus (loti daudzi eksperimenti ar salamandram, kam ataug
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dalas utt), un pats galvenais — padara iesp€amu to, ko zinama nervu sisttma nedara — lauj visam
organismam darboties ka vienotam veselam.

ST ierasta nervu sistéma ir Joti praktiska, jo $ada praktiska (zinatniski loti augstvértigi pamatota)
virziena gaja gandriz visa neirofiziologisko procesu izpéte, zinatne tika balstita un finans&ta $aja virziena.
Bet mums trukst tas, kas triikst — zinatniskais pamats par to, ka nervu sist€ma veic visparigo regulaciju, ka
norisinas sasaiste starp garigo Itmeni un nervu sist€ému, starp visadam mazak izpétitam dabas paradibam
un nervu sist€ému. Ta ir ta dala, kur ierastais virziens mums maz ko var palidzet.

Un tas viss nes sev [1dzi lielu nelaimi, kas miis appem ikdiena, katru miisu dzives bridi. Un nelaime
ir sekojosa. Sie neatbildétie tatu ir tie$i tie jautajumi, kas cilvékus saista un interesg, kaut arf tie it ka
nenes tulitéju tieSu labumu. Un tad notiek tas, ko més ik bridi redzam sev visapkart: So tukSo vietu
aizpilda dazadas neargument€tas ticibas un elkdievibas izpausmes, dazadas tukSas, bet visai uzpiitigas
fantazijas, kas stav visai talu no patiesibas un realitates. Un tad tas nav vairs tikai €tikas un godiguma
jautajums. Kait&jums ir tieSaks un praktiskaks. Lieta tada, ka, ka es to daudzkart esmu teicis, cilvéka
geénos, un ari neirofiziologiski (ka patiesibas reflekss) loti dzili ir ierakstits patiesibas kods, pieprasijums,
kas visu dzivi ir kaut ka jabaro, dazadi, atkariba no daudziem apstakliem. Bet vienmer vienadi tai zina, ka
katra situacija ir iespg€jams patiess, godigs risinajums. Un, ja cilvéks to neatrod, pat necenSas atrast, tad
vins sev nodara loti lielu, kaut arT ta uzreiz griti identific§jamu kaitigumu, - elementari slikta passajiita,
garastavoklis, un ar1 tiiksto§ dazadas tiri miesigas vainas vinu parnem. Viennozimigi, ja cilvéks nav
harmonija ar patiesibu (patiesiba ir Raditaja griba, ko mes katrs elementari bet godigi un precizi uztveram
caur dabu, tas likumiem, un kuru izprast palidz godiga un dzila fundamentala izpratne, ar1 fundamentalas
zinatnes), vins beigu beigas slikti beidz, vins sabruk pat tiri fiziski, nemaz nerunajot, ka jutas emocionali
drankigi, nonakot dazados — ismos — nihilismos, skepticismos, dazados sektantismos. Tas viss ir ta, ka
cilvéks vienmér dara vienu un to pasu kliidu — vin$ sadala savu es, vienu dalu uztreng, padara krutu,
gudru, stipru, mierigu, spécigu — kadu nu tas virziens, ar kuru vin$ ir aizvietojis patiesibu, no vina
pieprasa. Un tad rodas situacija, ka cilveks ir saskelta stavokli. Ta viena, parasti loti maza sava potenciala
€s, savas personas, savu zinasanu, savu smadzenu dalina nu ir ta, kura vins$ jitas labi, un tur censas
uzturéties. Vins zemapzina parasti labi zina (tikai izliekas nezinam, baidas sev atzities; un ir jau daudz art
tadu, kas ir tada meéra ietekméti, zombeti, ka viniem par to visu nav ne mazakas jausmas), ka S§is
sasniegums, $is miers ir iluzors, ka vins pats sevi un citus mana, ka tas ir elks, dalina. Un tap&c vins$ tur
turas, $aja mazaja personibas, mazaja smadzenu dalina ar zobiem un nagiem. Un stiprina sevi ar visadiem
argumentiem — man ir patiesiba, citi neka nesaprot, visi citi ir mulki, utt. To sauc par uzskatiem, par
parliecibu, par ticibu. Bet Tsteniba tas viss ir elkdieviba. Patiesiba ir viena un visu aptverosa. Nu vismaz
viena cilvéka visas smadzenes aptveroSa. Ja tu nost3jies uz loti dzili izjusta un izprasta patiesibas
mekl&juma cela, tad 1idz ar to tu klusti maksimali iesp&jami dievbijigs. Jo, cilvéks patiesibas mekl&jumu
cela, ja vins to dara ar $adu motivaciju, ir nepartraukta kontakta ar tas Raditaju. Patiesibas cela stavosam
nav fundamentalu, principialu, nesamierinamu pretmetu. Pretmeti ir visu laiku, tie tiek sniegti
nepartraukti katram cilvekam ka darba uzdevums - atrisinat, izlidzsvarot Sos pretmetus. Patiesibas
stavoklt tu saproti gan savu viedokli, gan pretmeta paud€ja viedokli, un saproti vina motivus, situaciju.
Liktenis miis mana ar to, ka nepatiesajiem klajas labi. Tas ir Istermina, un ir arT tam nopietnaks
skaidrojums. Ilgtermina nepatiesais un &tiski patiesibas nepiecieSamibu noliedzoSais neatvairami vienmér
paliek smaga zaud@uma. Bit patiesam savos uzskatos, atklat un pilnveidot sevi iedzimto kari,
nepiecieSamibu péc patiesibas, ir ne vien cilveka pamatuzdevums, tas ir nepiecieSams, lai pavisam
primitivi labi justos un butu vesels. Patiesibai piemit milzigs speks, nesalidzinami paraks par visiem
placebo, visam pestelosanam un burvestibam. Formula vienada: ja tev ir idejiski pretinieki ideologiska,
uzskatu Itmeni, tad esi uzmanigs ar savu uzskatu. Vispirms paskaties, vai pretinieks ir fragmentars. Tad
paskaties Sai pasd nozimé sevi. Ja tu esi vienots, tu momenta redz€si pretinieka vietu Sai vienotaja
sisttma, un automatiski atkritls tava probléma (ne pretinieka, vin$ vienkarSi jaliek miera, vien loti
uzmanigi méginot paverst vinu uz patiesibas pusi, bet parasti labak atri vien no vina atiet — galu gala ne tu
esi par vinu atbildigs, katrs atbild par sevi).
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PATIESIBA. Saka, cik cilveku, tik patiesibu, utt. Smikna pr patiesibas meklétajiem. Tatad - uzreiz
jabiit skaidribai: runa ir tikai un vienigi par visparigu, vienu un vienotu patiesibu. Dabigi, ka mes nekad to
nevaram ne jau pilniba, pat ne cik necik sasniegt. Bet — svariga ir absoliiti godiga tava briva griba,
absoliita, bez nolaidém pasam sava prieksa. Par to tacu ir runa. Viens, vienigais un vienots — tas tacu ir
Raditajs. Un visa gudriba — vai tu viss alksti vinu izzinat un izjust. Izjust vien — ta bis dala, izzinat vien —
ta biis dala. Nu ta — visam jabiit. Un katram p&c viga spg&am, un, ja spgjas aug, uzdevuma griitums ari
momenta aug. Tas tad sanak loti skaidri — tas patiesibas reflekss, par kuru es daudz esmu runajis, patiesiba
ir tas pats reflekss uz Raditaju. Patiesiba un patiesa dievbijiba ir viennozimigi loti tuvi jédzieni (vismaz
attieciba uz to Vieniga dalu, kas saistas ar Cogito, ar apzinu). Bet par&jais ir tukSa plapasSana, tas ir tas
pats, par ko daudz esmu sacijis, un kas ir tik neatSkirams no alkohola vai narkotiku reibona. Viss pargjais,
kas ir arpus vienibas — ta ir elkdieviba, vai zinatnes valoda — neviZiba.

KADA TAM VISAM SAISTIBA AR ALGAL16?

1) ALGAL16 ir unikals tai zina, ka, cik man zinams, ir vienigais aparats, kas dod iesp&ju veikt
specifisku adas elektrisko parametru registraciju, kas lauj praktiski izzinat $o mazpazistamo paralélo
nervu sisttmu sevi; lauj veikt loti specialus treninus, péc unikalam vadibas programmam, kas balstitas
Saja jaunaja nervu sisteéma. Lidz ar to, tas lauj jums izmantot loti daudzas jaunas sist€mas priekSrocibas
jusu laba, jlisu pasattistibas un veselibas uzlaboSanas procesa.

2) ALGALIG6 tai pat laika lauj izmantot sava attistiba un veselibas stiprinaSana ari klasiskos
neirofiziologiskos prieks$status, 1idz ar to neatraujoties no visparzinamajiem uzskatiem par funkciju
regulaciju, galvenokart ar atgriezeniskas saites palidzibu.

3) ALGAL16 ir man vienigais zinamais $ada noliika aparats, kas lauj giit fundamentalu izpratni par
savu regulacijas sisttmu komplekso stavokli, pie kam, gan fundamentala, gan ari praktiska plana. Aparats
rada unikalu iesp&ju kompleksa veérot abu vegetativas sist€mas zaru - simpatiskas un parasimpatiskas
sisttmas (kas gandriz pilnigi atbilst mod€ esoSajai in un jan sist€mai) savstarp&jo mijiedarbibu un
sadarbibu gan relativa miera, gan maksligi raditu neiroemocionalu slodzu, gan gluzi dabigas situacijas.
Guvums te ir acimredzams. Ta ir iesp€ja iet patiesibas, nevis stereotipu vai dogmatisma celu. Nepatiesiba
un dogmas vairojas ka nezales péc lietus, automatiski. Patiesiba vienmér pagér piepili, gribu to izzinat.
Piemera péc - tagad loti moderns ir stresa jédziens: stress priek$a un stress mugura. Nepatiesiba? N¢ -
puspatiesiba, kas nu jau kluvusi par saukli, stereotipu domasanu, dogmu. Patiesiba ir tada, ka ne vienmer
(un pat ne vairuma gadijumu) jisu naidnieks ir stress (parmeérigs simpatiskas sist€mas sasprindzinajums).
Lidzigus simptomus rada arT pilnigi cits regulacijas bojajums: parasimpatiskas sistémas vajums. Un tad ir
nepiecieSami pavisam citi trenini, cita domasana, un, ja lidz tam nonak - kardinali citi medikamenti. Tad
luk - ALGALIG ir ta reta vai unikala sisteéma, kas var dot iesp&ju jums tikt skaidriba Sajos jautajumos.

4) ALGALI16 unikala iespéja ir: izzinat divu cilvéku vegetativas, emocionalas darbibas savstarpgjo
korelaciju. Ko tas dod - Joti daudz tai zina, ka ir iesp&jams veikt iejuSanas treninus, kas ir patiesas viedas
pats pamats. Nu un ne jau tas vienigais; ST opcija paver daudzus ieprieks pat neapjaustus celus, bet tas viss
velak - pirms tam japatrengjas ar vienkarSakam lietam, un jaizmanto citas, pilnigi acimredzamas
ALGALI16 iespg€jas un prieksSrocibas.

5) ALGALI16 paredz iesp€ju veikt ar1 visas ar pulsa ritma variabilitati saistitas darbibas. Pie tam, tas
var veikt sinhroni ar adas elektrisko fenomenu registraciju vienai un tai pasai personai (kas, cik man
zinams, nav iesp&jams ar kadu citu lidziga veida aparatiiru). Tas jau lauj veikt pavisam unikalus treninus:
pieméram, radit sev tadu sirds ritmu, kas loti liela mera, caur smadzenu potencialu izmainam ka
starpetapu, rada iesp&ju visu organismu iestadit viena vienojosa sirds ritma. Sadai darbibai, ka tas aizvien
vairak atspogulojas loti augsta ranga zinatniskas publikacijas, ir milziga labveliga ietekme uz veselibu, uz
visparéjo noskanojumu, laimes izjiitu. Bez tam, $is vispasaules koherentais sirds ritms, ta ir pilnigi reali
pastavosa esamiba, un katram ar ALGAL16 starpniecibu pastav, vismaz principa pastav, iesp&ja So ritmu
izjust, un varbiit pat tam, kaut paretam un neliela pakapg, ar1 pievienoties.

Alberts Aldersons, Riga, 30. jul. 2016.
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PAR ALGAL16 DZILAKO PAMATU

Darbiba tikai tad ir pilnvertiga, ja ta ietver visus tris Iimenus: garigo — izpratni, emocionalo — gribu
un arf fizisko — realitati. Ta tam jabit arT ar relaksacijam un meditacijam. Tapé&c ar1 radits ALGALI16, jo,
ka rada prakse, bez realitates kontroles novadit Sos procesus lidz nepiecieSamam galam, rezultatam, tatad
- realitatei ir Joti griiti. Bez tam — relaksacijam un meditacijam ir loti daudzas nianses, kas dazadi izpauzas
kermena Itmeni. To viens pats prats vai viena pati griba ne zin, ne var saprast un izdarit. Kapec? Tapéc, ka
te nak talka kolektiva pieeja, kolektiva zinasana. Uzkrata pieredze, uzkratas zinaSanas. Un ir patieSam
jabiit lielam egoistam un loti pasparliecinatam individam, lai varétu bt parliecinats, ka viens pats visu
zina labak, neka gara laika uzkrata daudzu zinosSu cilvéku pieredze. Viens ir vajs. Vajag lietot to, ko zina
citi, vajag iejusties citos, méginat izjust to, ko nevar vardiem pateikt. Un ALGALI16 S$eit ir tads ka
koncentréts daudzu mérktiecigu, patiesu, labi griboSu un varosu cilvéku simbolisks apvienojums. Daudzi
izcili prati ir pamazam radijusi priekSstatu par fundamentalam saistibam starp garu, emocijam un miesu.
Daudzi citi zino$i, patiesibu alkstosi cilveki, zinatnieki, savukart, ir preciz&jusi daudzas §1s teor&tiskas
likumsakaribas organu, sisttmu, audu, Siinu Itmeni. Daudzi izcili neirofiziologi ir atklajusi precizus
regulacijas mehanismus, ka ar1 So regulacijas procesu raditas konkrétas kermeniskas reakcijas. Un tikai
beigas es pats, peéc vairaku gadu desmitu darbibas un pieredzes $ai joma, izdarfju dazus papildinajumus,
un veicu virkni tiri tehnisku darbibu. Rezultats ir ALGAL16 — iesp&jams ka uz So bridi labakais, kas $ai
joma ir. Tatad, tas mums palidz it ka pastiprinata un paatrinata veida iejusties visos tajos cilvékos, uz kuru
domas, jutu un darbibas pamata balstas ALGAL16. Lidz ar to ALGAL16 funkcijas ir loti plasas un
daudzveidigas, un vél jo vairak — ta sléptas potencialas iesp&jas. Tas palidz mums klit tadiem, kadi ir
bijusi Sie cilveki. Un tie ir bijusi gudri, labi un godigi cilveki, kas darbojusies ar vislabakajiem nodomiem.
Mums vajadzetu vinos iedzilinaties ar1 katra atseviski, iepazit vinus ne vien enciklopédisko zinu Iimen.
Tada ir mana teorija, ideja, koncepcija — meés varam ko Tstu panakt tikai un vienigi ar lielu, precizi
mérkétu gribu, lielu godigumu, lielu iedzilinasanos un precizitati. Tapec te ar tiru logiku (kaut ari ta
absoliiti nepiecieSama) vien nepietiek. Un ALGALI16 te liels paligs. Tas var biit noderigs bezmaz vai katra
soli, ko cilvéks veic sava cela uz garigu, emocionalu un fizisku pilnibu, uz veselibas uzlaboSanu un
saglabasanu. Tas reize uzlabo raksturu, atbrivo no egoisma, no licluma manijas, viltus genialitates izjttas,
un lauj pamazam sakt redz&t pasauli realitates, patiesibas gaisma. Un sakt sajust pirmo izpratnes starinu —
ka tieSi realitate ir vienigais cel$ uz patiesu garigumu un pilnibu. Saprast, ka tikai realitate un patiesiba ir
patiesa skaistuma un harmonijas garants, ka ta ir daudz daudz aizraujoSaka un interesantaka, godigaka,
daudzsolosaka un cé€laka, neka visaugstakie un visrozainakie egoistiskas fantazijas lidojumi. Tapéc art
ALGALIG6 iespgjas ir loti daudzveidigas. Tapec tapat vien, primitivi, bez dzilakas izjitas, jégas un
sapratnes ALGAL16 var lietot, var ta stiprinat veselibu, cinities ar stresu, utt. Bet tas tom&r biis apméram
tas pats, ka izmantot mobilo telefonu, lai skalditu riekstus (atceramies Princi un nabaga zénu). Bet sti
visa §T sist€éma ir radita un veidota tiesi ka pielietojuma nodroSinajums visai $ai virsbiivei, $ai teorétiskajai
dalai, kuru kaut neliela (bet labak gan liela) dala biitu vélams apgit. Jo tad var notikt tas, kam tas viss ir
domats: var sakt atklaties lielas lietas, var izveidoties tieSi tadi individuali meditacijas un relaksacijas
stavokli, ko citadi cilveks sevi praktiski nevar radit. Un tad nak loti lieli efekti, pie tam, visos trijos
Iimenos — gariga, emocionala un art fiziska. Un te ne p&d&jo lomu spéle iesp&ja iemantot dzilu ieksgja
miera un piepildijuma sajiitu, kas talu iet pari tam, ko apzimé ar vardiem — dzil§ miers, nirvana, alfa
stavoklis utt. Tad visa ALGAL16 sistéma klist unikala, jo lauj katram maksimali realiz&t tiesi savu (nevis
kadu visparigu, teorétisku) potencialu, pie tam tiesi Sim bridim un apstakliem visatbilstosakaja veida.

VIZIJA, KONCEPCIJA — PAR SIRDI

Miuzam cilveki visa pasaul€ savus centienus, jiitas, pardzivojumus, meklgjumus ir saistijusi ar sirdi.
Sirds cilveks, sirds inteligence, sirsniba, iesaistities ar visu sirdi...; arT — auksta sirds, akmens sirds, utt.
Sirds vienmer saistas ar kaut ko dzili personisku, katra zina — nozimigu, svarigu. Sirdsprats — augstakais
padomdevgjs, sirds inteligence — ari bez izcilas akadémiskas izglitibas. Cilveks tacu arl mil un nist, cer un
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vilas tikai un vienigi ar sirdi. Un, bez tam - sirds ir loti svarigs miisu kermena organs, kas it ka parstav un
koording visa pargja kermena darbibu, jo ta piegada asinis jebkuriem organisma audiem, katrai Siinipai.
Pastav ticiba, ka tieSi asinis mit cilvéka dvesele. Partraucas asinu piegade, un partraucas dziviba jebkura
kermena dala, art smadzenés, izbeidzas jebkura domasana.

Sirds jédziens tapéc ir uztverams visai plasi un daudzveidigi, katrs cilvéks visu miizu censas to
iepazit, stradat, veidot savu sirdi. Un tur vin$ izmanto daudz ko no ta, ko ir izdarfjusi citi cilvéki — izcili
makslas darbi, gleznas, miizika, fantastiski zinatniski atklajumi. Iedvesmas brizi, atklasmes, ar1 skaidrs,
izprotoSs skats uz pasauli, cilvékiem, notikumiem. Viss tas vairak vai mazak saistas ar sirdi; bitiba jau ap
to pasu vien miisu dvéseli, kas, ka daudzi tic, majo tiesi te. Un S§is darbibas ir brivas, un tadam tam
japaliek vienmér. Cilvéka centieni saprast savas dzives jégu un uzdevumu, saprast pasaules dzilakos
noslépumus, neizbégami saduras uz nepiecieSamibu izprast un veidot pasam savu sirdi.

Pedgjos gadu desmitos milzigu ieguldijjumu So priekSstatu padzilinasana, precizéSana,
apstiprinaSana ir sperusi pasaules zinatne. Konspektivs milziga pétijumu apjoma kopsavilkums dazos
teikumos parada sekojoso:

1) Atklatas un detaliz&ti izpétitas “sirds smadzenes”, ka arT precizi noteikti celi un veidi, ka §1s sirds
smadzenes savstarp&ji sadarbojas un mijiedarbojas ar galvas smadzen&m un apzinu.

2) Atklats, ka sirds darbojas ka endokrins dziedzeris, izdalot kop&ja asinu straumé noteiktus
hormonus, diezgan detaliz€ti izp€tita So hormonu loma un mijiedarbiba ar kop€jo endokrino sist€mu un to
regulgjosam smadzenu struktiiram.

3) Paradits, ka sirds iedarbojas uz smadzeném pa 4 celiem: a) neirala komunikacija (nervu
sisttma); b) biokimiska cela (hormoni); c¢) biofiziska cela (pulsa vilnis); d) energétiska cela
(elektromagnétiskais lauks).

4) Ir atklats visu organismu un ta regul€josas sist€émas vienojoss optimals koherences stavoklis, un
paradita sirds vadosa loma ta izveidg; ta ir arT sociala un vispargja, globala joma. Ir izeidotas specialas
trenina metodes, kas lauj palielinat koherenci, ta giistot daudzus labumus gan veselibas, gan pasSattistibas
joma. Ipasi pétitas iesp&jas §ada veida pastiprinat intuiciju, uzlabot atminu, veicinat iemaciSanas procesu,
samazinat stresu.

5) Ir pieradits, ka sirds ritma variabilitate ir loti butisks organisma vispargja stavokla, it seviski
simpatiskas un parasimpatiskas sisteémas lidzsvara raditajs, kas ir loti €rti praktiski pielietojams, un ir
praktiski vienigais raditajs, kas lauj spriest nevis statiski (asins aina, kompjutertomografija, utt.), bet
dinamiski, radot iesp&ju veikt nepartrauktus novérojumus, un nepartraukti korigét savas darbibas
rezultatus.

Ar1 Latvijas zinatnieki ir darbojuSies So jautdjumu izzinaSana kopS pagajusa gadsimta
astondesmitajiem gadiem. M@s vienmér esam augstu noveért€jusi pasaules izcilakos sasniegumus. Visa
kopuma pievienojoties kop&jam priekSstatam, mums, gluzi dabiski, ir izveidojuSies dazZi savi iestati, kas,
blakus citam, saistiti arT ar miisu zemes un Jauzu (ka jebkuras citas zemes un citas cilvéku kopas) gan
geografiskam, gan veésturiskam, gan kulturalam atSkiribam. Bez tam, daudz ko noteica ari misu
ekonomiskais stavoklis, kas lika daudzos pétijumos naudas trilkumu aizstat ar daudzkart saasinatu iemanu
attistibu, daudzu tehnisku un algoritmisku know-how radiSanu, pie tam vienlaikus saglabajot petijumu un
izpratnes tiribu, ticamibu un atkartojamibu augstako pasaules standartu limeni. Kopuma pemot, tas ir
radijis Sadas miisu iesp&ju, prasmju, izpratnes, talakas attistibas un praktiskas pielietojamibas savdabibas:

1) Més uzskatam ka §1 nevar bt tiri zinatniska darbiba, tapat ka ta nevar ekskluzivi attiekties ne uz
vienu citu cilvéku nodalitu zinasanu vai darbibas sferu — nedrikst tikt ierobeZota ne ar vienu -ismu vai
-logiju. Tai jabut visparcilvéciskai, vai atseviSkai tautai, vai cilvéku grupai, vai atseviskam individam
piemitoSai, vispargjai kultiirai piemitosai, tiri holistiskai pieejai. Tai pat laika, Sai jomai jaciena vesela
saprata un vispargjas zinatniskas izzinas metodes, kaut vai tapéc, lai caur to veicinatu cilvéku savstarp&jas
sapraSanas iesp€jas Sai joma. Lidz ar to, ir jacel augtak par paSreiz€jo pasaules Itmeni kop€jas Sis
problémas izpratnes latina, jasaprot, ka ST ir reiz€ ar1 augstaka gariga probléma, un jamacas sastapt un
cienit tas piedavatas dzilakas izpratnes un izaicinajumu iespéjas.
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2) Kopgjas visas cilvéces izpratnes par kadiem vispar§jiem jautajumiem nepiecieSamas un
iesp&jamas tikai stingri materialo likumu noteiktaja pasaulg. Iesaistoties dvéselei, emocijam, raksturam,
dzives mérkiem un iesp&jam tos pildit, pa priekSu jatiek gala pasam katram ar sevi individuali, péc tam ar
nelielu grupu ap sevi, ar sev lidzigiem cilvékiem. Kopgjais visus cilvékus apvienojosais meérkis netiek
atmests, bet strat€giski uz laiku nolikts mala. Pagaidam paliksim tuvak savai zemei, savam tuvakajam
regionam, savai videli, ar tas vésturi, geografiju, cilvékiem.

3) Lidz ar to skaidrs, kapec més nevaram akli parnemt nevienu specifisku metodiku, koncepciju vai
aparatiiru. Skaidrs, kapec mums tas viss jarada savs, bez Saubam, stingri balstoties uz visas pasaules
sasniegumiem un pieredzi.

4) Mgs tradicionali So problému tomér skatam plasak — pilniba atzistot So sirds loti svarigo lomu,
mes tomér uzskatam par sakarigaku skatit ainu kompleksak. Galu gala, ja cilvékam ir slima sirds,
aritmijas utt., tad tas ta¢u nekada gadijuma nenozime, ka vinam ir apdraudéta visa gariga dzive. Lieta ir
tomer dzilaka — sirds ir ka raditajs, caur kuru mes varam viegli iegtit datus par visa kermena dzivnieciska
gara (vis vitale) aktivitates un pasivitates mijiedarbibam. Vienkar§i mums $ada veida erti to izdarit; bet
celu to pieregistrét noteikti ir daudzi, dazus més esam atradusi, un ar laiku atklasim un izzinasim arf citus.
Atstasim tapec sirdij tas simbolisko, estetisko jégu, bet praktiskaja izzina tomér iesim dzilak. Praktiski tas
jau tiek darits. Tas ir energgtiskais virziens. Latvija tas bija attistits jau tad (pagdjusa gadsimta
astondesmitajos un devindesmitajos gados), kad pasaulé sakas Sis jaunais sirds izp&tes laiks. Vienkarsi
sakot, viss par to sirdi ir jauki, un me&s daudz ko esam gatavi parnpemt no pasaules pieredzes, bet tikai ka
dalu no kopgjas izpratnes.

5) Mums ir pilnigi jauna un unikala aparatiira, pareizak — tas prototips. M&s balstamies un pulsu,
nevis kardiogrammu. Pulss dod daudz vairak fundamentalas izzinas iesp€ju, bet tikai tad, ja aparats dod
iesp&jas piekliit pilnigi primariem datiem. Tap&c ari, neraugoties uz to, ka mums noperkami daudzi un
dazadi pulsa mériSanas aparati, visadi asinsspiediena aparati, fitnesa pulksteni ar un bez dev&ju jostam,
utt., mums tomer nepiecieSami savi, uz stipri atSkirigiem algoritmiem balstiti aparati. M&s bez pulsa
méram ari daudzus citus energétiskos procesus raksturojosus raditajus, kuru izzina mums ir sena un
ilgstosa pieredze.

6) Mums ir aizsakumi principiali jauniem celiem, ka butiski uzlabot un sakartot organisma
regulacijas procesus, radot jaunas funkcionalas sistemas. Perspektiva tas paver iesp€jas butiski uzlabot
vispargjas adaptacijas sp€jas, samazinat stresu, paléninat novecosanas procesus.

7) Més uzskatam, ka, parnemot pasaules pieredzi, mums bitu jaizveido dazas lietas starpnozaru
atveértiba, izpratne un sadarbiba; un tiesi §1 individualas, nacijas, savas zemes, un beidzot visas pasaules
vienotas sirds t€ma biitu tam loti piem@rota t€ma, kas patiesiba citada cela nemaz nevar izveidoties un
attistities. Te biitu jaapvienojas visiem, gan specialistiem, gan nespecialistiem, katram dodot savu
specifisko ieguldijumu, un ikvienam asimilgjot ikviena cita ieguldijumu. Seviski perspektivs darba lauks
Seit var€tu pavérties psihologiem, neirofiziologiem, matematikiem, kiberné&tikiem, arstiem, pedagogiem.
Tas biitu labs piemers izpratnei, ka kop&jas izpratnes un izjltas radiSanai jebkura joma ir nepiecieSama
gan sadaliSana ar sekojoSu skrupulozu analizi, gan sekojoSa apvienoSana ar sekojoSu sintézi. Iesp&jams,
ka tas novérstu daudzas b&das, neveiksmes, parpratumus, ne vien individuala, bet ar1 plasaka meroga.
Misu laikos, kad jebkura zinibu joma tiek aizvien niknak Skelta sikos fragmentos, ar kuriem tiek uzliktas
dazadu nepieejamibu brunas dazadu aizliegumu un sertifikaciju veida, tas var€tu biit seviski nozimigi.
Principa tas ir pareizi, bet tas ir viens solis, un nevis cikla vai cela gals. (25aug2017)

CILVEKA ADAPTACIJAS SPEJU PILNVEIDOSANA AR
JAUNAS FUNKCIONALAS SISTEMAS IZVEIDES PALIDZIBU

Ieksgjas harmonijas ka veselibas un labas passajitas kilas nepiecieSamiba ir passaprotama; tam
piekritis gan arsts, gan zinatnieks, gan nespecialists. Daudz griitak ir dzili saprast, ko tas nozim&. Un
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pavisam griiti ir Sai joma veikt ko realu, radit konkrétas koncepcijas, metodes un aparatus, pie tam izturot
loti stingrus patiesuma kriterijus. Metodes un aparatiiras autors ir zinatnieks — neirofiziologs, ar izpratni
ar1 tehnika, elektronika un programmeésana.

Pirms aprakstit korekta terminologija, es tomeér gribu to visu pateikt pavisam vienkarsiem vardiem.
Jebkura organisma jebkura funkcija vai reakcija nepartraukti svarstas. Tatad, jebkura misu izvéléta
fiziologiska funkcija jebkura laika bridr biis vairak vai mazak “laba” attiectba pret kadu idealu. Es
nedaru neko vairak, ka vienkarsi pie jebkura “laba” stavokla padodu tsu signalu (vienalga kadu - skanu,
gaismu, vai jebkuru citu) — tatad nositu informdcijas parraides virtené vieninieku, visa paréja laika
signala nav — tatad es nositu nullites. ldeja ir sekojosa: kdadu laiku organisms Sim skanam nepievérsis
nekadu uzmanibu. Bet péc kdda, un, ka izradijas, nepavisam ne ilga laika, organisms uztver sakaribu, ka
precizi i skana vienmér sakrit ar kaut ko labu. Un vél péc laika organisms aptver visu to signala plasako
jegu, ko es vinam gribu nodot. Un kas notiek? Loti vienkarsi — organisms sak pats pamegindt to realizét.
Un gala rezultats — uzlabojas tas reakcijas, uz kuram tika mérkeéts, radot un raidot konkréto informdcijas
plismas algoritmu. Organisms izveido jaunu funkcionalu sistému, kas regulé ta darbibu daudz labdk.
Uzlabojas veseliba, nostiprinas imunitdte, adaptdacijas spéjas, iestajas iekséjs miers. Vienkarsi skan, bet
griti izdarit. Vajadziga sapratne un aparats. Man tas prasija vismaz kadus trisdesmit gadus.

Kam tas var but derigs? Labumu sev var giit jebkurs. Veselais var git mieru, domu un jiitu
skaidribu; slimais — atmodinat iekséjo speku cinai ar jebkuru kaiti.

ZINAMAIS FUNDAMENTALAIS TEORETISKAIS
PAMATS

Divdesmita gadsimta zinatnieku centieni skaidri paradija,
ka galveno cilvéka garigo, socialo un biologisko vajadzibu
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aparatiiras izstrades iespé€jas.

Sistemiska virziena zinatniskas izpratnes pirmsakumus varétu attiecinat uz Seno Griekiju, un jau
velak — uz Leibnica darbiem (R. ESbi (W. Ross Ashby)). Un tomeér, istu, spradziena veida sistemiska
(kibernétiska) virziena attistibu atrodam, sakot ar XX gs. sakumu. lesp&jams, ka par isto sakuma punktu
varam likt Nobela prémijas laureata, legendara krievu fiziologa, nosacijuma refleksa atklajéja, Ivana
Pavlova darbu “Mérka reflekss,” kura vins$ rakstija: “Mérka refleksam ir milziga biologiska nozime, tas ir
galvenais dzivibas energijas veids katra no mums.” Talak attistot I. Pavlova reflektoras darbibas teoriju,
padomju fiziologs P. Anohins izstradaja macibu par funkcionalam sisttmam, kas realizé biologiski
meérktiecigas (lietderigas) organisma funkcijas.

Kas ir funkcionala sistéma? Vispariga sisteému teorija par sistému sauc savstarpgji saistitu elementu
vai procesu apvienojumu tadas kvalitativi jaunas darbibas veikSanai, kas nav atsevisko sisteémas
sistéma.” Par funkcionalu sistému sauc fiziologisko norisu kopumu kadas noteiktas biologiski lietderigas
funkcijas veikSanai; $adas sist€mas izveidé un nepartraukta reorganizacija vado$a nozime ir sist€mas
darbibas rezultatam. Darbibas rezultatu var ietekmét loti daudzi faktori, to skaita arm nekontrol&jami,
neparedzami. Lidz ar to butisks funkcionalas sist€émas elements ir darbibas rezultata akceptors, kas visu
laiku korigé darbibas programmu, saistiba ar informaciju par darbibas rezultatu, ko no receptoriem nes
atgriezeniska aferentacija (reaferentacija, atgriezeniska saite). Organisma nav izol€tu, pilnigi neatkarigu
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funkcionalu sistému. Fiziologisko sistému hierarhiskas paklautibas princips nodroSina augstu organisma
fiziologisko norisu efektivitati un regulacijas mehanismu drosibu.

Norberta Vinera (Norbert Wiener) fundamentalais darbs “Kiberné&tika” naca klaja 1948. gada. Divas
lietas burtiski caurvij So darbu: 1) lai sistéma biitu vienota (holistiska) tai jabiit izveidotai vienota mérka
sasniegSanai, un 2) lai tas varétu praktiski notikt, sistémai nepiecieSams nepartraukti sekot savas darbibas
gala rezultatiem, tatad nepiecieSama atgriezeniska saite, vai, citadi sakot, reaferentacija. Tagad mes
zinam, ka ta tas ir jebkura daba esoSaja, gan nedzivaja, gan dzivaja sist€ma, milzigd mera cilveka, un ari
jebkura cik necik kompleksa cilvéka radita iekarta.

Varétu papildinat, ka visa kibern&tika darbojas informacijas limeni, bet tas nekada zina netraucé to
bt neaiztajamai praktiska plana. Kosmiskas medicinas pionieri — Parins un Bajevskis stingri izdalija
trauc€jumus informacijas un funkciju savstarpgjas sasaistes (laika) Itmenos ka loti butisku ieprieksgju
stavokli, kas talak noved pie slimibam, noradot uz to, ka medicinas teorija un prakse ar tiem
nenodarbojas, izmantojot tris talakos stavoklus vai limenus: energijas, vielas un struktiras. Tatad,
fundamentala biologisku funkciju regulacija nav iedomajama bez kvalitativas paSorganizacijas sp&jas, kas
mainas atkariba no apstakliem gan pasa organisma, gan ta sasaist€ ar argjo vidi. Organisms to veic,
nepartraukti veidojot jaunas, pilnveidojot esosas un atmetot nevajadzigas funkcionalas (kibernétiskas,
informacijas) sisteémas, kas veérstas uz dazadu Itmenu gala mérku sasniegSanu. Tas nav paveicams bez
kvalitativu, daudzpusgju atgriezenisko (reaferentacijas) saiSu izveides, uzturéSana un nepartrauktas
pilnveidosanas.

ArT mana metode darbojas tikai un vienigi informacijas [imeni, caur jaunu mérktiecigi iestradatu
atgriezenisko saiSu, un sekojoSi, jaunu, papildus informacijas plismu nodroSinaSanu, un jaunu
funkcionalo sistému radiSanu.

MANAS KONCEPCIJAS UN METODES PAMATS

Mgs redzam, ka organisms darbojas vienoti, atseviskas dalas dazada veida saistas visparéja merka
laba; to veic funkcionalas sistémas. Ja nav kadi loti izteikti strukturali vai genétiski nosaciti apstakli, vai
kadas graujosas ar€jas ietekmes (avarija, infekcija), tad organisma atsevisko dalu iek$€jie resursi
gadfjumu vairuma ir pietiekami, lai pretotos jebkuram apdraudéjumam, ka art lai tiktu gala ar jebkuru
vainu sevi. Jo zemaks regulacijas limenis, jo drosaka sistéma (misu atomi ir drosi, tie nesaliizt un mums
raizes nedara, tie katrs pats par sevi nav jaregul€; bet ar molekulam jau var bt problémas; un kur nu vél
ar organiem, vai ar visu cilvéku ka kopumu, ka personibu, ka egoistu ar savu brivu gribu). Visas nelaimes
saistas tikai ar to, ka sabojajas funkcionalo sistému un to kompleksu regul&josie principi.

Funkcionalas sist€mas ir loti noslégtas; tas praktiski nepielauj sistematisku iejaukSanos no arienes,
lidz ar to izslédzot iesp&ju no arienes dinamiski Kkorigét to darbibu (visas pazistamas korekcijas:
medikamenti, diétas, uztura bagatinataji, zalu tjas, fizioterapija un fizikalas medicinas procediras,
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meditacijas un ltigSanas, joga un reiki, adatu terapija un hipnoze u.c. - tas visas ir statiskas, ne dinamiskas
regulacijas no arienes). Tas ir absoliiti nepiecieSami sist€mas drosibai. Jebkuru argjo signalu sist€éma atmet
ka “troksni”, “trauc€jumu”. Bet reiz€m iejauksSanas ir nepiecieSama. Ta nebiitu nepiecieSams nekad, un
biitu nevélama vienmér, ja sistéma vienmér darbotos lieliski. Bet ta nav. Reizém rodas situacija, kad més
ariené tomeér zinam par regulaciju kaut ko labak, neka pats organisms. Pirma reakcija — tas nevar biit,
organisms vienmér zina labak. Atbilde — ja ta biitu — neslimotu; jo organisms tacu nav ne sadists, ne
pasnavnieks, organisms vienmér darbojas sava laba vislabak, ka vien sp€ un prot. Kapeéc meés kadas
detalas reiz€m varam vairak ka organisms? Tikai viena vieniga iemesla péc — vin$ ir viens, més esam
daudzi. Daudzi zinatnieki kopa ir uzkrajusi un radijusi drosas un parbauditas zinaSanas, kas te liekamas
lieta.

Un ko més tur varam lidzet? Sistema ir slégta argjai piekluvei. Tomér, Saja sistéma ir viena vieta,
kas ir atklata, un kuru mes varam ne tikai vérot realitaté, bet ari korigét. Un ta ir: atgriezeniska
aferentacija, citiem vardiem reaferentacija, vai vienkarsi — atgriezeniska saite. ST ir ta praktiski vieniga
reala vieta, caur kuru mes varam vispar cerét kaut kada veida no arienes iesaistities $aja it ka pilnigi
noslégtaja regulacijas loku sistéma. Shéma mes precizi redzam, ka atgriezeniska aferentacija iedarbojas
uz darbibas rezultata akceptoru, kur§ tad ari izdara korekciju darbibas programma. Lidz ar to, varam
stadities sev prieksa, ka, kaut ka izcili gudri mainot So reaferentacijas signalu, varam, vismaz teorétiski,
sasniegt loti lielus pozitivus rezultatus. Bet, pastav viena probléma. Sis atgriezeniskas saites signals tadu
iet uz smadzen€m ne jau pa kadu vienu ar€ju vadinu, kam mes varétu pieslégties ar savu programmu, bet
gan atrodas dzili iek$a organisma, un par ta biologisko (neirofiziologisko) struktiiru mes zinam visai maz.
Ta ka Sim vadam m¢&s klat nekadi netickam, un nevaram ceret to izdarit. Ko tad tomer varam? Nu, ta tad
arT ir mana galvena novitate. M@ varam pieslégties paraléli. Un ne ar nervu signaliem lidzigu stravas
plasmu, bet ar informativu pliismu, ar elementaru binaru kodu. Sadu pieeju lauj organizét mana aparatiira
un programmas ALGAL16.

Tatad, m&s reali sp&jam iesaistities Saja regulacijas sistémas dala. Jautajums ir par to, vai darbibas
rezultata akceptors atpazis misu sititos signalus, un, ja atpazis, vai nems vétra? Patiesiba §ada abstrakta
veida atbilde uz $adu jautajumu nemaz nav iesp&jama, jo m&s te rundjam par kibern&tiskiem, un nevis
biologiskiem likumiem — §is darbibas akceptors tacu ir abstrakts jédziens, kuram neviens vél nav paradijis
precizu neirobiologisko pamatu, pie tam, $im neirofiziologiskajam struktiiram nebtt nav jabut vienmeér
vienadam. Tatad ir skaidrs, ka te atbildi var dot tikai pieredze, reali rezultati. Ja tadi biitu, tad ar laiku
pamazam var€tu precizét arT So visparigo, kibern&tisko bazi. Tagad man $ada pieredze klust aizvien
plaSaka, un klist iesp&ams plasak izveérst un dzilak pamatot ari fundamentalo teorétisko bazi. Ir
apstiprinajusas sekojoSas manas darba hipotézes komponentes: 1) Organisma jebkura funkcija laika
svarstas, bez jebkadas misu ietekmes vai apzinasanas. 2) Mums vienmér ir iesp&jams gan logiski, gan
objektivi (arpus organisma, aparatd) izvertet kadu funkciju — vai ta Sai konkr&taja 1saja laika bridi ir vairak
val mazak labvéliga. 3) Més §adu informaciju varam dot atpakal organismam vienkarSu binaru signalu
veida, verSot to uz kadiem receptoriem (redzes, dzirdes, taustes), un nav nekadas vajadzibas, lai cilveks
uz to speciali koncentrétos, un, nekada gadijuma nav vajadzigs, lai vin$ kaut kadi speciali mobilizétu
gribu vai kadas darbibas, lai So rezultatu apzinati mainttu (ka klasiskaja biofeedback), un principa $ada
informacija varétu bt pat zemslieksna.

Doma ir sekojosa. Darbibas rezultata akceptors, lai kadas fiziologiskas un anatomiskas struktiiras un
funkcijas arT zem §1 varda nesléptos, noteikti uztvers Sos artificialos signalus, un ar laiku sapratis, ka tur ir
kada jéga un kartiba (iestradas sev elementarus nosacijuma refleksus), ka signals vienmér sakrit laika ar
kaut kadu, kaut visniecigak izteiktu, bet tom&r labaku stavokli, tadu, kas vairak atbilst sisteémas
izvirzitajam mé&rkim. Un pozitiva un daudzsolosa puse ir tada, ka $aja “labuma” mes tacu varam iekodet
jebkadu pozitivu jégu — kaut vai virziSanos nost no kada negativa stavokla. Un vél iepriecino$ak — ne vien
abstrakti labaku, pilnvertigaku, holistiskaku. Bet konkréti — m&s varam ka velamu ieprogrammét katram
konkrétajam cilvekam, konkrétos apstaklos vislabako integrativas regulacijas stavokli, kas lauj tam
maksimali atmodinat organisma resursus, lai giitu realus labumus — klitu mierigaks, Iidzsvarotaks, un
galvenais — atmodinat milzigu slépto dzivibas speku, veicinat adaptaciju, sp&ju pretoties slimibam un
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vecuma raditdm problémam. Ilgstosa, vairaku gadu desmitu ilga laika, man nu jau ir radita gan izpratne,
gan konkréti algoritmi, gan, nu jau apméram gadu, programméjamas aparatiiras komplekss ALGAL16.
Un ir pirmie provizoriskie rezultati: ta tas tieSam ir, mes $adi varam veikt daudz vertiga sava laba,
samazinat stresu, uzlabot adaptaciju, organisma atjaunoSanos u.c. Un bez jebkadam negativam blakus
paradibam.

Tatad, es radu jaunu funkcionalu sistému, kura defin€jas p&c visiem (vai viena) parametra, kuru es
iestadu, un péc kura ALGALI16 raida signalus (reaferentaciju — papildus — artificialu — pagaidus —
palaidgju (ka ferments)) uz centralo nervu sisttmu (CNS). Kad §ada funkcionala sist€ma ir iestradata, tad
ta kltist par organisma neatnemamu resursu, kuru tas pie vajadzibas var likt lieta, ta ievérojami kapinot
adaptacijas sp&ju un kvalitati. Dabigi, ka tam ir sakars ar to, ko sauc par “biofeedback,” bet visai nosacits.
Biofeedback, vai atgriezeniska saite ir vienskaitli. Bet jau viens no pirmajiem kibernétikas attistitajiem, R.
ESbi, aizradija, ka kompleksos, holistiskos regulacijas algoritmos dominé nevis kada viena atgriezeniska
saite, jo principa to ir tukstoSiem, un pat miljoniem, bet gan tas, ka viss organisms organiz€jas un
nodro§ina tadu visu sistému sadarbibu, kas visefektivakaja veida ved pie konkréta mérka. Man tomer ir
principiali cita lieta: jaunu funkcionalo sistemu iestrade, ka ar jau esoSo stiprinasana un korekcija.
Mehanisms — reaferentacijas principu (un konkrétu algoritmu) gudra un pat reiz€m aspratiga
pilnveidoSana. Tatad — kibernétiska nozimé manas darbibas joma ir atgriezeniska saite, tomer ne tada
nozimé, ka to saprot ierasta “biofeedback” praksé — ka ar savas gribas palidzibu labot fiziologiskus
parametrus. Jo es uzskatu, ka ne jau velti vegetativo sistému sauc par autonomo, ne velti no dabas nav
paredzets, ka mes tur jaucamies ieksa ar savu apzinu. Jo iek$gjas saimniecibas norises ir tik smalkas, ka
apzina tur drizak var tikai visu sajaukt, nevis ko labu izdarit. Un bez tam, neprasmigi paaugstinot savu
iek§€jo jutibu, var iedzivoties pamatiga vegetoneiroz€; un to mes ik uz sola redzam praktiski vai nu pie
sevis, vai citiem. Man ir pilnigi originalas metodikas, kur tas viss ir pavisam citadi, un $adas psihologiska
rakstura problémas ir pilnigi izslégtas.

Es veidoju jaunas, veseligas funkcionalas sist€mas, izmantojot daudzpusigi un specifiski modificétu
biologisko reaferentaciju. Metode pilniba balstas uz zinatniskiem datiem un teorijam. Zinatniskais pamats
ir fundamentals: balstas uz neirofiziologiju, kibernétiku, audu apmacibu. Pie tam to visu apvieno uz
stingri zinatniskiem pamatiem nostadita sist€miska (holistiska) pieeja.

Par reaferentaciju. Smalki piem@rojot, un nepartraukti esoSajai situacijai adaptgjot reaferentacijas
algoritmus, var principa izdarit pilnigi visu, un visos Iimenos. Viszemakais — dot vienkarSu binaru
reaferentacijas signalu plismu. Augstaks — mainot sliekSna Itmeni, ietekm&t motivaciju. Visi $ie algoritmi
detalas netiek izpausti, nemot véra, ka darbs pie tiem dazada veida ir prasijis desmitiem gadu pilu un
darba. Programma pilnigi automatiska. Daza ir vienkar$aka. Tad iesp&ams portativs variants. Citam
parstradajamas informacijas pliismas apjoms ir tik liels, ka tas var realizeét tikai ka stacionara datora
programmas, kas vada ar organismu saistitos devéjus. Sakuma parasti notiek Tsa ievada instrukcija par to,
kas tas ir, un ka tas darbojas; bet pat ta nav obligata.

Ja kads velas saprast, ka tas notiek (bet tas, ka velak paradiSu, nebiit nav obligati nepiecieSams, lai
giitu labumu), tad loti 1si tas it $adi. Vispirms jasaprot vienkarSa lieta. Pilnigi visas organisma funkcijas
vienmer, jebkuros argjos un ieks€jos apstaklos, nepartraukti svarstas lielaka vai mazaka meéra ap kadu
vidgju lielumu. Sie lielumi jebkuru mirkli ir izvértgjami, un klasificgjami ka dotajai situacijai vairak vai
mazak atbilstosi, derigi, labaki. Nekad nav ta, ka ilgu laiku viss biitu tikai labi vai tikai slikti. Organisms
visu laiku it ka sp€lg&jas, izspéle sevi “mazo dzivi,” pirms pienem l€émumu, ka So esoSo stavokli pielabot,
vai pat radikali mainit. Piemé&ram, ir neirofiziologija tadi loti augsta ranga zinatniski p&tijumi, ka, pirms
iedarbinat kadu precizu termoregulacijas reakciju kopumu, organisms to pa priekSu “izspéle” zemsliekSna
signalu rezZima. Kam tas vinam vajadzigs? Lai parbauditu savu lémumu pareizibu. Pie tam, neriskg&jot
radit virkni realu, energétisku un organisku procesu, kurus reizém griti klidaina lémuma gadijuma
izlabot. Ko organisms reali giist no §1s spéles? Reaferentacijas signalus, kas ir vajadzigi, lai mobilizétu
attiecigas smadzenu dalas, un kas citadi nekadi nav panakams.
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Ja organisms ir topa, tad vins atri un lieliski visu paveic, un pienem maksimali pareizus l€mumus.
Bet dzivé organisms, un ta paSregulacijas mehanismi, ka més to labi zinam, ne jau vienmér ir topa.
Tehniski viss it ka kartiba, bet ir problémas. Kur? Informacijas sapratnes limeni. Organisms, ta
pasSregulacijas sistéma ir zaud€jusi sp&ju atskirt labu no launa. Vins lidz galam neizprot, kuri stavokli
vinam ir labi, kuri slikti. Un te tad arT sakas mans darba lauks. Visa manu algoritmu jéga un gudriba ir
sekojosa: a) atpazit derigakos stavoklus; b) kaut kadi nodot savu zinaSanu organismam. Atpazit — tas arT ir
tas amata noslépums, gadu desmitu piilu un mekléjumu rezultats. Palidz&ét nodot organismam: binarais
kods. Ir lieki un velti to izdarit caur apzinu, jo ta $adam lietam vienkarSi no dabas nav domata. Der kaut
kas daudz primitivaks. Ja jis it ka iejustos kaut kadu audu “ada” un meginatu saprast, kas tur notiek, tad
tas var€tu izskatitos kaut ka Iidzigi Sim. Kaut kada migla, ka mums kada Androme&das miglaja, kur visu
laiku nekas nenotika, peksni sak paradities kaut kadi signali, kadi pikstieni. Sakuma neko nevar saprast,
kaut kadi nejausi pikstieni. Bet — jo ilgak tie skan, jo vairak un vairak iezimgjas likumsakaribas,
sakritibas: skanas bridi ir it ka vieglak dzivot. Nu un pamazam ieslédzas automatiska analize, kas pilniba,
un vél daudz dzilak pastav zemapzina, neka apzina, un ta pamazam S$aja zemaja (bet vegetatikas
regulacijai — loti augstaja) limeni sakas loti skrupuloza analize — kas un ka. Un nav ilgi jagaida, kad ir
sasniegts mans mérkis — ir izveidojusies jauna funkcionala sistéma. Un ta loti atri paraug savu ierosinataju
un skolotaju. Tas gudriba tacu ir miljoniem reizu lielaka ka mangja Sai joma. Ta saka man: paldies un
sveiki. Milzigas organisma rezerves ir iedvesmotas un mobiliz€tas labam darbam - katra misu
adaptacijas sp€ju un veselibas nostiprinasanai.

Saistiba ar “biofeedback.” Kad Latvija tika pirmo reizi izveidota Biofidbeka specialistu asociacija,
tad es biju tas pirmais priekSsédetajs. Un tomer, laiks man ir paradijis, ka daudz kas darams citadak,
manuprat labak. Praktiskais biofidbeks ir saméra primitivs. R. ESbi norada, ka par fidbeku ir jéga runat, ja
ir tikai divi elementi. Ja ir vairak, tad ir sisteéma, kas organizgjas péc gala mérka. Un tad nu ta lidziba ir
vienkarsi totala: no vienas puses I. Pavlovs ar savu “meérka refleksu,” (domajot ar to, dabigi, refleksu
kompleksu), no otras — visa kibernétikas pionieru komanda ar Norbertu Vineru prieksgala, un vél tacu
Pjotrs Anohins ar savam funkcionalajam sisttmam. Tie$am — kur§ tad bija pa priekSu? Laikam tacu
Pavlovs un vina skolnieks Anohins. Tomér, bez Saubam, ka ta nevar teikt — Viners un vina lidzgaitnieki to
izzingja nesalidzinami plasak un daudzpusigak, dazadas jomas, tehniskajas nozar€s. Un nosaukumu
iedeva. Bet nepiemin tacu Sos krievu pétniekus ne ar vienu vardu; Leibnicu piemin, griekus piemin, bet
Pavlovu un Anohinu - n&. Bet visa pamata §a vai ta ir viens un tikai viens — viss apvienojas kopiga mérka
laba, ta sasniegSanai. Vai jus variet iedomaties v€l dzilaku un precizak formul€tu holistiku?

Ka ir man? Citadak detalas, bet holistiskais princips noteikti paliek. Man citadak tapéc, ka mérki
reprezent&josais parametrs, pareizak, parametru komplekss, ir citadaks, un tas ir loti dzili un vispusigi
pamatots. Ap So vienu manu komplekso parametru, kuru es lieku ka artificialo reaferentaciju, veidojas
jauna funkcionala sistéma. Ta ir originala ar to, ka nav iedzimta, bet tiek radita papildus. Ta ir absolati
individuala, un maksimali paklaujas holistikas principa prasibam. Kas motivé organismu to radit? Liela
mera zemapzina pamazam rodas apjausma, ka pastav saistiba starp skanas signalu, no vienas puses, un
relativi labako organisma stavokli taja konkrétaja laika momenta, no otras. Vienkarsi — ka tad, kad skan
skana, vinam ir vieglak dzivot, viss labak darbojas ka vienots vesels, utt. Un rodas sapratne, ka tas ta ir
tikai Saja situacija — kameér ST skana skan, un ka tam nav sakara ar pasu skanu, ar tas konkr&tiem
parametriem, bet ar nespecifisku binaru signalu, vienkarsu atzimi laika. Patiesiba tas ir reflekss (refleksu
kopa) uz laiku. Un tad organisms saprot, ka $adus labakus stavoklus vin$ var radit pats. Ka? Vienkarsi
vins$ izjit un atceras tiikstoSiem dazadu faktu, desmitiem tiikstosu fidbeku no visdazadakajam organisma
sisttmam un to dalam. Vinam tiek dots padoms, un vins$ to uztver, jo tas tiek darits binara koda valoda,
kas vienigais §T [imena regulacijas sisttmam ir izprotams, jo ir loti [idzigs tas pasas iekSieng lietotajai
sazinas valodai. Tapéc tas ir izprotams dzili un pamatigi.
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Ta veidojas jauna funkcionala sist€éma, kas sak patstavigi darit organismam derigas un labveéligas
lietas. Tad nepiecieSamiba pec konkrétas, visai primitivas artificialas reaferentacijas ziid. Organisms ir
atguvis “nuhu, ¢ohu un ponu.” Jo nu jau organisms ir uztveris, ko vin$ var izdarit, aptveris, ka var likt
lieta savas sléptas iespgjas. Pati primitiva reaferentacija atkrit — ta ir ka “puskacs,” ka ferments, kas tikai
pamodina un iedarbina iemiguso mehanismu, kas organismam ir “piemirsies.” Motivacija uz to ir loti

skaidra: organisms tacu
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Visa lieta tacu ir tikai un vienigi ta, ka organisms kaut kadu iemeslu péc sak kludities. Vin§ vienmeér
darbojas ar vislabakajiem nolikiem, tau més jau zinam, ka tie ne vienmér nes to lielako labumu.
Organisms uz bridi ir zaud€jis sp&ju atskirt labu no launa, vin$ ir aizmirsis, ka vina riciba ir tik milzigs
potencials un speks darit sev labu.

Tatad velreiz: ne jau tehniski ar savu reaferentaciju labojam organismu. N€, mé&s ar savas metodes
palidzibu tikai “piebikstam,” atmodinam pasa organisma snaudosos ieks€jos spekus. Un te var biit dazadi
ar apzinu. Klasiskaja “biofeedback” apzinas iesaistiSana ir obligata. Man ta nav obligata, un nekada zina
netiek tracinata (galvenokart labi — slikti vétijuma). Man apzinu vajag tikai tik daudz, lai organisms
fiks€tu skanu signalu. Es pielauju, ja So reaferentacijas binaro kodu varétu darit zinamu vidussmadzenu
struktiram (zemapzinai) art citadi, tad viss varétu notikt pilnigi bez apzinas lidzdalibas. Biezi labak ir
tieSam censties nefiks€ties uz apzinas piesaisti. Bet nevis, lai primitivi mazinatu stresu, bet lai
neiedzivotos neiroz€ ar So nepartraukto sevis paskontroli. Nav ieks€jas vides apzinata paSkontrole no
dabas paredz€ta, un laikam tac¢u daba ir gudraka par mums.

Tatad viss norisinas informativaja un funkciju savstarp&jas saistibas Iimeni, obligati ta ir totala
holistika un reizé kibernétika. Nekadas energijas — ne elektriskas, ne kimiskas, netieck no malas dotas.
Energétiskais un zemaki limeni tiesi iespaidoti netiek. Bet tur notiek dzilas pozitivas parmainas, bet tas
notiek smalka, nu jau pasa organisma iek$€jo regulacijas sisttmu (nervu, endokrinas) vadiba. Organisms
ir izveidojis jaunu regulacijas funkcionalo sistemu. Un tas ir noticis, pateicoties manai visai primitivajai
sistémai. Tap&c arT visa §T lieta ir absoliiti nekaitiga un pilnigi bez jebkadam blakus paradibam.

Kas tad ir Sie fermenti, Sie “puskaci”? Ar kadam tiesibam es tos izvélos, un ka es varu uz tiem
palauties? Atbilde ir biitiska, jo ta atSkirs manu metodi no daudzam atsevisku cilvéku “iedvestam” vai
izfantazétam metodém. Kur ir mangjo taisniba un speks? Tur, ka tas ir parbauditas loti daudzu cilvéku
zinasanas un pieredz€, loti daudzu gadu laika, un loti dazadas situacijas — gan dzives, gan
eksperimentalas. Pirmsakums tam var bit visai dazads un daudzveidigs. Pirmkart ta ir ilgstoSa zinatniskas
izp@tes pieredze visa pasaulé. Tomér, ne vienmer un ne obligati tikai te. Tas var biit smeltas lielas garigas
gramatas, gan iedvesmas vai ilgstos$as intuitivas pieredzes. Bet talak ir veikts tas, kas ir obligats
pilnvertigas garigas atzinas priekSnoteikums. Tas viss, kas sakuma varbiit ir pienemts ar tiru ticibu, péc
tam ir skrupulozi dazados veidos parbaudits: ta, ka tas tadel ir iegtilies un nostiprinajies visur — gan gara,
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gan sirdi, gan praktiskaja pieredz€ un, iesp&ju robeZzas, ar1 eksperimentali. Tas ir parparém pieraditas
lietas. Tie$i tapéc $1 mana lieta ir caurcaur@m godiga — gan pret garu un ticibu, gan pret sapratu un zinatni,
gan pret pilnigu atbalstu no tiras sirds izjiitas puses, gan no praktiskas puses.

Konkréti — te ir runa par dazadiem vegetativas nervu sistémas dazadu dalu savstarpgja balansa
dinamikas raditajiem — gan péc ieks$¢jas informativas saskanas, gan péc energijas balansa dazadiem,
principa zinatné atzitiem raditajiem. Praktiski tas ir klasisku, neirofiziologija izmantojamu raditaju
komplekss, ko atvasina no dinamiskas pulsa liknes un dazadiem adas elektriskajiem fenomeniem, tai
skaita, un galvenokart, manis pasa raditas modifikacijas. Pieraksts, analize, un vispar visa §1 darba dala
tiek veikta ar manis izgudroto un praktiski izveidoto komplekso aparatiru ALGAL16. Vélreiz — atskiribas
no klasiska “biofidbeka”. 1) Euristisku reaferentaciju vado$a sistéma sastav no absoliti individuali
izvEletiem parametriem, absoliti individualas grupas. 2) Rezultats pie fidbeka tiek tehniski 1idz galam
panakts ar organismu regul&joSo sistému piepili, visu laiku uzstadita fidbeka elementa kontrole — cilveks
pats ar saviem spékiem apzinati censas izdarit So darbu, ka nu katrs to var un saprot. Man ir citadak: man
$1 manis jaunveidota funkcionala sistéma buittba nemaz nav naivi paredzeta gala rezultata sasniegSanai. Jo
ta prieks tam ir par rupju — neviens cilvéka prats nav sp&jigs izvadit, novadit [idz galam tik smalkas lietas,
ka organisma iekS€jas pasaules elementu savstarp&jo attiecibu sabalanséSanu, pie tam dinamika (uz ko
pretendé un naivi cer klasiskais biofidbeks). Né — mana sistéma darbojas citadi. Man §1 jaunveidota
artificiala funkcionala sisteéma ir tikai ka ferments, “puskacs,” kas iedarbina pavisam citus organisma
sleptus spekus, kuri tad nu arf ir tie, kuri sasniedz galamérki. Pie tam arT manis izvirzitos galamérkus Sie
speki pasi korigé un izstrada pilniba, daudz viedak, neka to biju ielicis es (kaut gan mana generala ideja
tiek saglabata). Un §1 paSa organisma izveidota funkcionala sist€ma, kurai mana reaferentacija kalpoja par
fermentu, $1 sisteéma sasniedz ne tikai manis aptuveni un primitivi uzstadito meérki, bet daudz gudraku un
precizak atbilstoSu savam vajadzibam. Tatad — organisms pats uzstada mérki un pats noformé funkcionalu
sistému ta sasniegSanai, un pats So sisttmu darbina péc vajadzibas. 3) Ka péc Esbi — ta ka man ir vairak
par 1 atgriezenisko saiti (reaferentaciju), tad te principa nav runas vienigi par fidbeku, bet gan tikai par
funkcionalu sisteému, kas optimizeta kada merka sasniegSanai.

Manas sistémas ekskluziva nozime. Atkartoju — regulaciju més vispar citadi nevaram meérktiecigi
dinamiski ietekmét ne ar vienu zinamo medicinisko vai veselibu veicinoSo pasakumu faktoru vai darbibu:
ne ar medikamentiem, ne ar zalu t€jam, ne ar uzturu un di€tdm, ne ar uztura bagatinatajiem, ne ar
pretstresa pasakumiem, ne ar relaksacijam, meditacijam, jogu vai ko Iidzigu, ne ar ligSanam, ne ar
kontemplacijam un garigdm apcerém, ne ar vingrosanu, ne ar adatam, ne ar fizikalas medicinas metodem.
Jo tas visas ir statiskas, un tikai. Bet man ir runa par dinamisku regulaciju.

Ka es atrodu vajadzigo v€lamo funkcionalo sisttmu? Meklgju tadu, kas iestarté€s konkr&tajam
cilvekam konkretajos apstaklos vislabako paredzamo dabigo funkcionalo sisttmu. Tatad tadu, kas
konkrétajam cilvékam salabos visu, kas vinam ir jalabo. Tas ir iesp&ams tikai cilv€ciski un pamazam.
Nekada zina to nevar izdarit neviens automats. Bet ka paliglidzeklim automatam ir loti liela nozime,
nemot vera to, ka p&c vispusigas izpratnes par cilvéku, par vina Ipatnibam, stavokli, sléptajam rezervém,
raSands, un uz §is izpratnes pamata izveidotas funkcionalas sisteémas algoritma radiSanas, un uz §1
algoritma pamata konkrétu programmu radiSanas, visbiezak S$Tm programmam gan lauj nostradat
automatiski, un tad visu So ciklu atkarto — atkal tiri cilvécisks kontakts, izrunaSanas, atkal uzlabots
algoritms, utt. (Att€ls: ALGAL16 meklg optimalos algoritmus).

Noteikti jauzsver, ka $adu jaunu palaidéju funkcionalu sistému radiSana ir mana ideja, mans
Dazreiz pietiek ar vienu pasu komunikaciju, paskaidroSanu, precizéSanu, tatad tikai ar cilvécisku saskari
vienu pasu, lai §1 sistéma izveidotos. Te ir jauzsver patiesas sapratnes milziga nozime, un, lai tada rastos,
loti svarigas ir fiziologijas zinaSanas, klasiska veida; zinasanas par nervu sisttmu, endokrino sist€ému, par
regulacijas pamatprincipiem, un konkrétajam cilvékam konkrétaja situacija — par to, kas $aja zina ar vigu
notiek.
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KA TAS NOTIEK PRAKTISKI?

Vispirms — kam tas var bt derigs? Ta ka iedarbiba notiek augsta regulacijas Iiment, tad tur nepastav
atseviskas konkrétas slimibas, bet ir tas fons, kas organisma uztur veselibu. Tap&c veselais te var mazinat
iesp€ju saslimt, slimais — radit slimibai nelabvéligu vispargjo regulacijas vidi. Bez tam, gan veselais, gan
slimais var vieglak rast iekS€u mieru, veicinat organisma audu atjaunosanos, aizkav€t novecoSanas
procesus, veicinat domu skaidribu.

Ir arT jasaprot, ka praktiska darbiba, un, lidz ar to, iesp&jamais labums, ko jiis sev variet giit no
manas metodes, var biit dazada. P&c ta pasa veca principa — jus variet nopirkt gatavu uzvalku laba veikala,
variet to nopirkt lietotu precu veikala, vai variet to pastt péc sava auguma. ArT manu metodi var lietot
dazados limenos:

Pirmkart — man ir gatavas programmas, kas ir izmantojamas praktiski katram un uzreiz. Tas ir
meérk&tas uz to, lai pielabotu vainas, kas ir praktiski katram cilvékam — veicinatu vispargju mieru, ieks€jo
harmoniju, palidz&tu nonemt stresu, nedaudz nostiprinatu organisma pretoSanas spgjas, utt. Ar vardu sakot
— lietas, ko jums tiiksto§ veidos piedava vai uz katra ielas stiira. Bet es pats esmu stingri parliecinats, ka
pat §1s metodes man ir labakas par vidéjam $aja kategorija. Tas tad nu butu tas pats, ka nopirkt uzvalku
“humpalas.” Es nebiit nedomaju, ka tas ir slikti.

Talak — més varam pieiet mazliet individualak — priek§ tam man ir vairakas ta saucamas
diagnostiskas programmas. Tikai nejauciet — es nekada gadijuma nenodarbojos ar konkrétu slimibu
diagnostiku vai arsté$anu. Es varu izzinat un diagnosticét jiisu regulacijas sistému stavokli. Sis lietas man
ir augstu, visa pasaulé zinatniskaja vidé akcept€tu standartu limeni, es tas varu izdrukat, tur ir daudzi
desmiti raditaju, utt. Bet es to nevienam neiesaku darit — rsp., pagérét no manis $is izdrukas, vai ari
paSiem dzili iegrimt Saja lieta, vai vél trakak — tas péc tam parrunat ar citiem, kas nav par to lietas kursa,
tai skaita — medikiem, psihologiem, dazadiem burvjiem vai raganam. Preciz&ju — regulacijas stavoklu
diagnostika ir pasaul€ pastavosu augstu zinatnisku standartu Iimeni, bet tai nav sakara ne ar medicinu, ne
ar psihologiju, ne ar ezotériku. Tas viss jums paSiem, un ari citiem tikai sajauks galvu, un nekadu labumu
nenesis. Lai nestu labumu, ir jazina. ST diagnostika nav domata jums, bet man. Es jums, bez $aubam, pie
jusu véleéSanas varu tur visu vairak vai mazak siki paskaidrot (jo ir nedaudzi cilveki, kurus tas patiesi un
dzili interes€, un ar tiem ir citadi — tiem §1 zinasana var dot lielu papildus labumu). Bet bez ta var iztikt.
Es gan uz S§is diagnostikas (blakus tieSaja saruna iegiitajai informacijai) pamata precizi izvélos
programmu, ar kuru stradajot, jis gisiet labakus rezultatus — to jis var€tu salidzinat ar uzvalka
nopirks$anu laba veikala.

Un vél talak — Sujam uzvalku pie solida drébnieka — ar dzilu jisu individualitates izpratni, ar
daudzam piemerosanam, utt. Tad mes tiekamies atkartoti, siki, plasi un nesteidzoties izrunajam visas jisu
problémas, visus jisu méginajumus ko darit sava laba. Ik pa bridim paméginam kadu programmu, kopa
spriezam par efektu, un beigas pat ir iesp&jams, ka es pats jums rakstu pilnigi individualu trenina
programmu, pie tam, to ik pa bridim, atkariba no panakumiem, piekorig&ju.

Praktiski tehniski tas izskatas §adi. Man uz So bridi ir Cetri aparati — ALGAL16 modifikacijas. Viens
ir stacionars, lielaks, kas darbojas tikai sasaisté ar datoru. Tris ir mazaki, tie var tikt izmantoti gan
atseviSki, gan kopa ar datoru. Katra aparata ir mazs, bet diezgan nopietns dators. Ar katru no Siem
aparatiem ir iesp&ja registrét pulsu un elektrodermalas reakcijas. Tas abas ir visa pasaulé atzitas ka
galvenas reakcijas, ar kuru palidzibu ir iesp&jams objektivi izvertét regulacijas stavokli.

Jus uzliekat pirkstu uz aparata iemontétas gaismas diodes, un ta mes precizi (Iidz 1 ms precizitate)
méram intervalus starp katriem diviem pulsa sitieniem; vai ari liekat divus pirkstus uz mazam metala
platnitém, un méram adas pretestibu. Viss ir absoliiti drosi, viss strada uz baterijam. Visi mérfjumi vai
trenini ilgst dazas miniites, ap 10, augstakais 15 — 20 miniiteém viena reize€, bet tas ir loti individuali (es
pats katru dienu trenigiem vid&ji veltu stundu). Parasti aparats sakuma kadu miniiti vienkarsi pieraksta
jusu raditajus un tos izanaliz€. Lidz ar to aparats izv€las jiisu $§im bridim visatbilstosako funkcionalas
sistémas izveides logiku un parametrus. Jums tikai mierigi jaséz, un viss. ArT talak viss ir Joti vienkarsi.
Jums nav jadara nekas, nav pat ne uz ko jakoncentré uzmaniba. Aparats raida skagu signalus apméram
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reizi sekundé (dazadas programmas dazadi). Programma darbojas ta, ka pie jebkada jisu stavokla
apméram pusi laika signals ir, pusi nav. Nekadas uztraucoSas informacijas par rezultatu, par stavokli
kopuma, nekada Sada veida stresa nevar biit. Ta ka jiis te neko nevarat izmainit ne ar savu gribu, ne
emocijam, ne kustibam, tad nav jégas tur maisities iek§a. Miniites piecas ta pasézat, un viss. Sie skanu
signali uz jums iedarbojas bitiski, vienmér tikai un vienigi jusu laba. Visiem par&jiem, kas ar1 tos dzird,
arT man, tas ir absoluti tukSas skanas, bez kadas ieks€jas jégas un satura, tas citam nedara ne ko labu, ne
ko launu.

Tas izklausas un izskatas parak vienkarsi, lai notic€tu, ka tas var darboties. Bet dzive parada, ka tas
darbojas. Un ar teor&tiska baze ir loti stipra — teor&tiski Sada lieta vienkarsi nevar nedarboties. Un &tiski
tas ir pienemami, un pat augsta limeni — més izcelam labo no haosa, un vairojam to. Un vél — atSkiriba no
daudzam citam metodém, §T metode, Sis princips darbojas ne jau tapéc, ka jus tam ticat. Tas nav placebo.
Protams, ja jiis plus realajai pozitivajai ietekmei arT noticesiet, tad dabtsiet divus: gan likumsakarigo, gan
placebo efektu. Kapec liegt sev $adu prieku un izdevibu?!

Un beidzot, neaizmirstam, ka man ir daudz originalu programmu, kuras varétu apzimét ka klasisko
“biofeedback.” Art tas daudziem var izradities visai interesantas un noderigas. Tas, tatad, ir veidotas ar
ideju, ka tiek iesaistita cilvéka pilna apzina, griba. Cilveéks reala rezultata kontrolé bieZi var labak
trenéties praktiska relaksacija, meditacija, diafragmala elposana utt.

Un visbeidzot — ir vesela grupa visai eksotisku programmu, ta sacit, gardéZiem, kuri ir lietas kursa,
un kuri izjut smalkas nianses. Piem@ram, pastav iespéja verot savas reakcijas, klausoties kadu konkrétu
miiziku, kadas sarunas laika; vai vél vairak — vérot, ka saskan vai nesaskan divu cilvéku sinhroni
registrétas reakcijas dazadas situacijas. Tapat — pastav iesp&ja spélét “melu detektoru,” vienam censoties
atminét kadu vardu vai skaitli, ko otrs censas noslépt — ta ir savu emociju savaldibas skola. Ir jau vél Sis
un tas, ja kads ieinteres€sies, tad pamazam sapratis, cik $T lieta ir interesanta, daudzsolosa, daudzveidiga,
un ar visai dazada veida praktiski noderiga.

Ja kadu interese, ir pieejami ar1 plasaki apraksti, gan par konceptualajiem principiem, gan par
metodikas detalam, gan par aparatiiras kompleksu, ieskaitot daudzu desmitu konkrétu programmu
aprakstus. lesp&jamas ar1 personigas konsultacijas vai nelielu (Iidz kadiem pieciem cilvékiem) seminaru
organiz€Sana par dazadiem, ar cilvéka sist€mu, organu, audu, Stinu limena, ka arT organisma ka vienota
vesela regulaciju saistitiem jautajumiem.

Tatad, ja kads grib So lietu paméginat uz sevis, grib vienkarsi iepazities — kas tas man par aparatu,
kas tas par daudzajam programmam; ja kads ierauga kadas savstarpgji ieinteresét sp€jigas sadarbibas
iespéjas, tad liidzu zvaniet man personigi pa tel.: 27180548 (darba laika).
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PROJEKTA APRAKSTS

SITUACIJAS ANALIZE

Lai nu ko, bet Z&loties par kada dzinula trikumu uz “kaut ko talu, nezinamu” misu vidi nevaram
nekadi. Laikam gan nekad visa cilvéces vesturg, varbiit vienigi iznpemot seno Babeli, tas viss nav bijis
izteikts tik milziga méra un daudzveidiba. Miisu vide cilveki aizraujas ar visu, sakot no visam zinamajam
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klasiskajam religijam, lidz pat dazadiem mazak parstavétiem novirzieniem, skolam, sektam. M&s redzam
pilnigi visu — gan vairak uz garu, gan uz miesu vérstas idejas, teorijas, praktiskas darbibas. Ir tikstoSiem
dazadu baznicu, skolu, pulcinu, kuros drosi vien tieSi savu vietu pie labas gribas var atrast, un, acim
redzot arT atrod katrs individs, kam ir tada nepiecieSamiba.

Viss tas ir visaugstakaja méra iepriecino$i un iedvesmojo$i. M@s pat var€tu runat Sai zina par kadu
pilnibu, piesatinajumu. Varétu likties, ka nu reiz ir sagaidits ilga gara apspiestiba izsapnotais piepildijums
iespiezas no ta, ko médzam dévét par realo dzivi. Es Seit negribu iemaisities jomas, kur mana izpratne
griitak iesniedzas, bet vairak palikSu pie savas tiri profesionalas jomas. Gluzi vai neticama karta Sis
vispargjais emocionalais pac€lums ir maz ietekméjis cilvéces pamatvertibas: cilvéks kopuma nav kluvis
ne laimigaks, ne veselaks. Te gan nepiecieSama atruna — tas organizacijas, pieméram Vispasaules
Veselibas organizacija, kas nak klaja ar $adiem atzinumiem, ir visai piezemétas, veic savu uzskaiti ar
parastam, realam un materialam metodém, un tap€c nav vinu spékos ne saprast, ne fiksét tos augstumus,
kuros lido $o vinu apzinato cilveku emocijas un gars.

Un nu tuvak manai profesionalajai dalai. M@s labi visi zinam par cieSo saiti starp garigo dzivi, no
vienas puses, un kermeniskajam reakcijam un veselibas stavokli, no otras. Sodien, kur, ka jau mingju,
gariga dzive ir tik plasi izplatita, zel un plaukst visas religijas, jogas, fensui, utt., mums gluzi dabiski
vajadzetu sagaidit milzigu veselibas uzplaukumu, labklajibu, vispargju emocionalu pilnvertigumu, loti
labas cilvéku savstarpgjas attiecibas. Divaina kartd més to ta ka neredzam. Nerunasu par citu, nezinu tik
noteikti, bet nu gariga un fiziska veseliba gan iet uz leju. Neviens neiedomajas sacit, ka viss §is garigais
pac€lums biitu bez rezultata. Nejiitos pietiekosi kompetents Sajas augstajas sferas. Drosi vien cilveki
sasniedz bezmaz vai debesis, izdzivo visadus dieviskus stavoklus, utt. Laikam vienkarsi ir ta, ka vini
pacelas tik augstu virs zemes, ka mazliet partrukst sasaite, un tapéc kermenis nespgj plukt no visa ta tam
pienakosSos laurus. Nu liik, lai laba lieta nezustu velti, piedavaju savu sist€ému, kas biitu §1 starpnieka loma.
Tie, kas apguvusi augstas garigas prakses, laikam caur $o manu sist€tmu viegli novadis savu garu uz
miesu, un giis praktisku gala rezultatu daudz vieglak. Un te ir tas, ko es Sai sakara domaju, un ko gribu
piedavat. Es ka profesionalis, kam, atziSos godigi, ir salidzino$i neliela izpratne par tiem augstajiem
emociju un gara lidojumiem, ar ko sastopos apkartgjos cilvékos ik uz sola, no sava piezemé&taka, bet toties
profesionalaka un realaka skata punkta raugoties, uzskatu, ka So problému ir iesp&jams labot. Manuprat,
lai visa ta liela gara manta neietu tuk$a pazudiba, vai korektak, lai ta nestu, blakus esoSajiem augsti
emocionalajiem, arT realakus un piezemétakus auglus, mums pietriikst viens starpposms — starp augsto
garigo lidojumu, un primitivo zemi, ikdienu, realitati. Tas biitu ta, ka datora triiktu kads draiveris, kas
kadu augstu ideju un pat programmu lautu istenot zemaka, bet pilnigi reala un visiem izveértgjama un
atpazistama [iment.

STARPPOSMS

Ir nepiecieSams starpposms. Sis starpposms ir tie§i ta joma, ko ietver mana profesija un ilga
zinatniskas, eksperimentalas un ari tiri tehniskas darbibas pieredze. Ta ir ta vieta, kur prats, griba,
emocijas — ar vardu sakot, gars, pariet materija, kermeniskas, reali redzamas, méramas un ar1 izbaudamas
reakcijas. Lieta tada, ka arT §1 nozare pasaul@ ir loti attistijusies, un var sniegt mums daudz noderiga. Un
tad mes iegiisim to, ka cilveks reali varés sagaidit to, ko vin$ ar savu garigo un emocionalo darbibu “sen
jau ir pelnijis”. Nu luk, ar to teoretiska dala ir cauri. Es domaju, ka ta ir tik acimredzama, ka bis viegli
saprotama ikvienam. Talak naks tikai un vienigi konkrétibas.

Var bit, ka kads sab&dasies, ka vins nav tik augstu uzlidojis, un sakrajis sevi tada lieluma garigu
municiju, lai ar Siem maniem draiveriem to saméra viegli parverstu realos, pasauligos labumos. Nav béda,
programmu man ir daudz, atradisies piemé&rota katram.

REALITATE

Tatad, es pamata rékinos ar to, ka cilveéka uzkratais potencials ir milzigs, un ka man vajag palidzet
So potencialu, kas ir it ka pac€lies parak augstu, atravies no zemes, izvadit cauri Sai loti specifiskajai
parejas joslai. ST josla visa pilniba saistita ar smadzeném, un galamerkis, [idz kuram ta janovada — Iidz ik
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vienam organam, ikvienai organisma Stinai. Smadzenes ir centrala stacija Sai cela. Un virziena Iidz katram
organam, katrai Stnai, ir v€l divas lielas mezgla stacijas: 1) sirds iek$&ja nervu sisteéma, un 2)
ekstraneironala nervu sist€éma. Starpetapa jau materializ€jies sp€ka lauks ir specialais organisma
vegetativais ritms, ko ALGALI16 sisttma lauj registrét gan ka specifisku sirds ritmu, gan ka adas
galvaniskas reakcijas jaudas svarstibu ritmu ar aptuvenu frekvenci 0,1 Hz. Tas laus ieviest kartibu un
skaidribu ne vien visaugstakajos limenos, kur daudzi no jums noteikti ir sasniegusi izcilus panakumus, bet
laus nomierinat emocijas, nonemt stresu arl piezemétaja emocionalaja un kermeniskaja Iimeni. Tas reizé
biis garants daudzu veértigu organisma limeni noritoSu reakciju realizacijai — pastiprinas imunitati,
paléninas novecoSanas procesus, vél vairak, tos zinama méra nomainis atjaunoSanas procesi. Uzlabojas
veseliba. Bet jau pirms tam augstas harmonijas, kas varbiit jau ir sasniegtas augstos garigos Iimenos,
nedaudz piezemésies, kliis ikdieniSkakas, tadas, kuras varés redzet un augsti jusos novertét ne tikai jis
pasi, bet arT apkart&jie cilveki, seviski jau jums tuvie cilvéki. VElu jums labu veiksmi, ja izv€l€sieties So
celu.

Ko es varu Sobrid piedavat? Es §1 gada laika praktiski So sisttmu esmu izveidojis no nulles, ieterpis
“dzelzos” un realas datorprogrammas. Ar to visu variet tepat iepazities. Rakstits, ka tas viss ir aprobacijas
stavokli. Ta art ir. Es tagad mazliet nogaidu, lai ta visa lieta “nogulas,” un, no otras puses, nepartraukti
turpinu stradat gan pie tehniska, gan programatiska nodroSinajuma. Ta iznak, ka tas aiznem visu laiku,
katru dienu, no rita lidz vakaram.

Ka es varu padartt So lietu plasak pieejamu? Nezinu. Dodiet padomu, atrakstiet, ja ir kada ideja.

Man nav nekadas cilvéku pienemsSanas, ne tam atbilstoSas telpas. Bet, kuru interesg, un kur§ nav
parak “Splmigs,” var atnakt — man te ir tada ka darbnicas telpa, maza biroja telpa virs autoservisa, kas
reiz€ kalpo ar par lieku mantu noliktavu. Bet ir klusa, silta un tira, ta ka var darboties. Esmu gatavs daudz
ko paradit, Jaut izm&ginat uz sevis.

Vispar jau es gribu méginat istenot muza sapni — veidot $ada tipa portativus aparatus, ko katrs
varétu lietot majas. Tikai man ir liela doma, ka nepietiek ar to, ka Sada veida aparati, ko var nopirkt, ir
veidoti. Tiem pamata ir vispar tikai viena programma. Un, ja ir vairakas, no kuram cilvéks var izvéléties,
tad arT ar to ir stipri par maz. Vajag smalkak, precizak un individualak. Es domaju, ka ieprieks raditas
standartprogrammas, pat ja to ir daudz, vispar, principa nevar atrisinat problemu. Sadas standarta
programmas ir obligati nepiecieSamas, un man to ari ir pietiekosi daudz. Bet tas atrisina problému tikai
rupji, it ka tiek gala tikai ar tas virspusgjo, visacimredzamako slani. Mans sapnis ir apvienot divas it ka
nesavienojamas lietas. No vienas puses — aparatam jabit portativam, individualai lietoSanai paredz&tam.
Bet, no otras puses, tam reize ir jabiit loti eiristiskam un individualam. Vajag ta, lai programma pilniba
atbilstu tiesi konkrétajam cilvékam, tiesi Saja konkrétaja bridi. Ka to panakt, to es te siki neiztirzasu. Bet
ideja, ka to veikt, pamatos man skaidra. Un ne vien ideja — man tacu ir reals §is idejas risinajuma
demonstréjums reala portativa ALGAL aparata veidola, parné€sajama, viegli parprogramméjama aparata ar
autonomo baroSanu, veida.

Nu lik, ja kadu tas viss kaut kada mera ieinteres€, no visdazadakajiem iesp&jamajiem aspektiem,
tad piezvaniet, vai atsiitiet e-pastu, ja gribas ko redzet, sazvanieties, sarunasim, atnakiet, paradisu.
Vienalga, kas jus ieinteres€tu — vai ta biitu kada jusu tiri personiska probléma, kurai jus Seit ieraudzitu
varbiitéju risindjumu; vai varbiit ta varétu but kada interesanta sadarbibas ideja. Skaidribas labad vien
piebildisu, ka es nekada veida nemekl&ju sponsorus, kas veletos Saja pasakuma piedalities tikai ar naudu,
cerot uz realu pelpu sameéra tuva nakotné. Ta tas nav domats, neparprotiet mani. Ar vardu sakot, biisu
priecigs, ja sagaidiSu jebkadu zinu vai atsauksmi, kadu ideju vai jebkadu interesi par So lietu un manu
projektu.

Ar cienu, Alberts Aldersons; Riga, 2016. g. 7. oktobris
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FANTASTISKI! IZRADAS, KA VESELIBA UN LABSAJUTA
IR PIERADUMS! UN KA TO VAR IEMACITIES, PAREIZAK
SAKOT - ATCERETIES!

Mgs esam pieradusi, ka maciSanas patiesam ir kaut kas tads, ka redzam bild€. Bet patiesiba aina ir
daudz interesantaka. Macas ne tikai galva, bet viss kermenis. Nepartraukti. Tikai tas viss norisinas
zemapzina. Katra sist€éma, katrs organs, katra Stinina nepartraukti censas "labak iekartoties", git sev
"labsajiitu." Un nepartraukti macas, giist pieredzi. Un neizbégami daudz ko nepartraukti aizmirst. Un
cinas, un vilas. Un pierod - gan pie veiksmém, gan pie neveiksmém. Un reiz€m zaud€ ceribu. Miisu
uztveré tas viss neparadas. Més uztveram tikai kaut kadus miglainus vispargjus signalus - kaut kadu
nenoteiktu slikta sajitu, nomaktu garastavokli, kaut kas iesapas, utt.

Attels: Ka pirms 100 gadiem iedomajas misdienu skolu...

Ja me&s pasi, vai kadi argji apstakli
sistematiski organismam kaité, tad tas
pierod bt cietgja loma. Organisms no
dabas ir radits vesels un harmonisks. Bet -
ilgstosi saskaroties tikai ar neiejutibu,
neverigu attieksmi, visadiem
kait€§jumiem, vinam p&c kada laika "rokas
nolaizas," tas samierinas, pierod biit
nelaimiga ciet§ja loma. Un ar laiku
aizmirst, kads vin$ patiesiba ir, ko spgj.
Un vin§ ne tikai pats vargulo, bet
nepartraukti ietekme ar1 procesus, ko més
jau uztveram apzinati. Mg@s jiitamies
nomakti, bezcerigi, vargi, neveseli. Kas ir
noticis? Nelabvéligie emocionalie un
fiziskie faktori ir izdz€susi organisma atmina regulacijas mehanismu darbibas programmu.

At School

Laimiga karta pastav iesp€ja palidzet organismam, miisu zemapzinai to atceréties, un atjaunot savu
aizmirsto pilnibu un varenibu. Ka to izdarit? Vienkarsi - regulacijas sistémas ir uz kadu laiku "janosédina
skolas sola." Gudra varda to sauc par asociativo apmacibu. Dabigi, §1 ir atSkiriga skola. Un tomer princips
tas pats - harmoniju un veselibu var iemacities, vai, pareizak sakot, atcerties! Patiesiba jau ta ir jauka
skola - visu laiku tiek dotas kadas uzslavas vai balvas. Patie$am - patikams cel$ uz veselibu un harmoniju!

ALGALI16 ZINAS: KAPEC MUMS “PIKSTIENI” LIEKAS TIK
MAZNOZIMIGI, BET PATIESIBA VAR VEIKT LIELAS LIETAS?

Tas ir tapéc, ka ikdiena neviens pikstiens nekada seciba neko nevienam neizmaina. Bet vards? Ari
tadu pikstienu kopa vien ir, bet ko tik nevar paveikt. Tapéc, ka kaut ko signalizé. P&c Pavlova — otra
signalsistéma. Tatad, vards darbojas ne ar savu mehanisko energiju, bet ar informaciju, ko tas satur.

Mgs esam pieradusi, ka I1dzigi pikstieni nesatur nekadu informaciju. Bet Pavlovam pikstieni spgja
gan kunga sulas izdali radit, gan likt sirdij strauji darboties — viss atkarigs, kada informacija ir tajos
ierakstita. Un efekts ir tikai tam cilvékam vai dzivniekam, ar kuru $1 informacija ir sasaistita. Ne pasam
Pavlovam, ne kadam citam darbiniekam vai laboratorijas dzivnickam ta¢u nekada kunga sula pie
pikstiena neizdalijas.

Man ar1 pikstieni nes informaciju, lidzigi ka Pavlova refleksos, tomér nedaudz atskirigi, bet §is
detalas nav |oti svarigas, lai te iegrimtu sikumos. Tie vienme&r nes viennozimigi pozitivu informaciju: “IR
LABI!” vai “TUVOJAMIES MERKIM!” Varam tos saukt: “POZITIVIE SIGNALIL” “LABVELIGIE
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SIGNALL> “OK-signali,” vai ka Iidzigi. Mana sisttma vienmér norisinas viena konkréta lieta: “TIEK
ATDALITI GRAUDI NO PELAVAM.” Sie pikstieni nemaz nav domati pratam, tie ir vérsti uz
zemapzinu, pareizak — uz galvas smadzenu zemgarozas struktiiram, kas nodroSina visa organisma
harmonisku darbibu, pretoSanos slimibam un ari labsajiitu. Manas koncepcijas pamata ir parlieciba, ka
lielais vairums vainu celas no ta, ka “CILVEKA ZEMAPZINA ZAUDE PILNVERTIGU SPEJU
ATSKIRT GRAUDUS NO PELAVAM.” Tadg| jitamies slikti vispar, emocionali; tapéc notrulinas prats,
uzmacas depresija. Tas ir pamats daudziem regulacijas trauc€jumiem un ar tiem saistitam slimibam,
tadam ka hipertonija, ateroskleroze, paatrinata novecoS$anas, iminsistémas vajums, svara problémas,
vegetoneirozes, u.c.

Organisma regulacija ir loti kompleksa un smalka. Tapéc to mainit ar kaut kddam masivam
iedarbibam ir gandriz neiesp€jami. Savukart “smalkajam” iedarbibam jabiit konkrétam. Tapéc So manu
pikstienu “vajums”, gluzi otradi — izradas esam to speks.

Loti Tsi un absoluti vienkarsoti notiek sekojosais:

1) Jiis pasakiet savu vélmi (attieciba uz savu emocionalo un miesigo stavokli);

2) Es to parverSu konkréta darbibas mérki - izv€los Sai v€lmei visatbilstoSako procediru un
programmu (tam parasti nepiecieSami preciz€jumi, ieskaitot dazus merijjumus, bet vienkarsakaja varianta
tas nav obligati);

3) Laizam to lietu vala, un palaujamies uz veiksmi — dazs sasniedz daudz un atri, cits mazak un
lenak, ka kuram lemts. Kaut nedaudz sasniedz katrs.

Ja gribat izméginat savu veiksmi, zvaniet.
Alberts Aldersons, ALGALI6 autors; Riga, 2017.g.24.maijs; tel.: 27180548;

SMALKAIS (SLEPTAIS) PULSA RITMS - MUSU LIELA
CERIBA UN IESPEJAS

Sléptais sirds ritms - tas ir mazpazistamas, bet potenciali milzigas iesp&jas loti daudz ko pasa
spekiem izdarit sava laba - saglabat un veicinat daudzas spgjas un iesp&jas: uzlabot domu skaidribu,
atminu, iegit sirdsmieru un veselibu, nostiprinot organisma dabigas aizsargspé&jas pret slimibam.

Kas tad ir Sis sléptais sirds ritms: varbiit tas ir atkal kartgjais izdomajums, ar kadiem miisdienas
sastopamies ik uz sola? Uzreiz skaidri pateikSu - Soreiz nav runa par kaut ko tadu. Lietas, par kuram
stastisu talak, ir zinatniski pamatotas, un art organisma atjaunoSanas procesi pamata ir pieraditi dubultos
sléptos eksperimentos, un publicéti visaugstaka ranga zinatniskas publikacijas.

Attels 1. Sirds ritma variabilitates uzskatams piemérs

Tatad, vispirms par pasSu ritmu.
Mgs visi labi zinam sirdsdarbibas ritmu
(cikli / minit€), ko ikdiena saucam
vienkar$i par pulsu, vai arl par sirds
ritmu. TikstoSiem dazadu iekartu lauj
30 mums to merit - gan miera stavokli, gan

. pie dazadam, galvenokart fiziskam
slodzém. Sadi pulkstenu vai aprocu

4 veida monitori par daziem desmitiem
2 vai simtiem eiro nopérkami daudzos
: sporta preCu veikalos. Lielaka dala

10 11 12 13 14 15 16 trengmem ir aprikoti ar $adam 1espéjém:
Tur ir loti gudras programmas, kas lauj
daudz ko par sevi izzinat, par savam
sp&jam adapteties slodz€ém, un daudz ko

SIRDS RITMA VARIABILITATE (demo001)
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1000
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citu. Ta nu jau ir ikdiena. Pulsu katrs var saskaitit, vienkarSi sataustot to sev vai kadam citam uz
apakSdelma vai kada cita vieta. Katrs automatiskais spiediena meritajs méra ar1 pulsu. Katrs arsts izprot
un ir ieintereséts zinat, kads ir cilveéka pulss. M&s visi zinam, ka médz pulsa bt parsitieni, un tas lietas
attiecas uz medikiem - pamata kardiologiem un aritmologiem. Vini parzina §is lietas vissikakajas detalas,
un arsté Sai joma atklatos traucéjumus. Arsté vai nu ar zalém, vai ari nopietnak - kirurgiski, ievietojot
specialas ierices, kas uztur sirds ritmu.

Tatad - it ka S$is lauks ir pilniba apgts un parklats, un pieeja tam iesp&jama tikai un vienigi no So
specialistu pozicijam. Un tomer - ta tas nav.

Tatad, saksim Ieéni un pamazam, ta, lai katrs te varétu saprast visu, no sakuma lidz galam - nu
vismaz ievada dalu, kamer lietas v€l nav kluvuSas parak komplic€tas, zinatniskas un pilnas ar dazadam
matematiskam formulam. Un tatad - konkréti. Kad me&s taustam un skaitam pulsu uz apaksdelma, tad tikai
loti Sai joma trenéts cilveéks var reali izjust So smalko sirds ritmu. Katra zina, més zinam, ka ar to
nodarbojas senaja Kina, kur pulsa diagnostika sava laika bija loti attistita. Bet - ja arT tas ir iesp&jams, tad
So ritmu $adi var aprakstit tikai kados visparigos terminos, ta, ka nav iesp&jams $is zinasanas nodot kadam
citam, ne arT veikt to zinatnisku apstradi.

Kops pasaulé radija elektrokardiografiju, tatad iesp&ju merit sirds elektrisko potencialu, un grafiski
pierakstit $1 potenciala izmainas laika, iespgjas krasi pieauga. Un tom@r - arm parastaja kliniskaja
elektrokardiogramma mes So smalko sirdsdarbibas ritmu praktiski neredzam. Kapéc neredzam? Vienkarsi
tiri tehniski. Ja attalums, ko kardiogramma aiznem viens sirds cikls, ir dazi centimetri, tad ar aci mes to
nevaram saskatit, vai saskatam loti visparinati. Un otra tehniska lieta - Sie pieraksti ritmu atklasanai ir par
isu. Tas, kas starptautiski atzits ka nepiecieSams apstaklis So ritmu registracijai, ir: 1) precizitate ne
mazaka par 1 ms, un 2) pieraksta ilgums ne mazaks par 5 miniit€ém.

Ja miisu riciba ir aparatiira, kas to nodroSina, tad m&s varam nodarboties ar o ritmu izzinaSanu, ka
ar1 ar to izmantoSanu sava un citu laba. Mana riciba sadas iekartas dazada tehniska realizacija ir bijuSas
nu jau kadus 25 gadus, tapéc ir izdevies uzkrat $adu tadu pieredzi. Tagad mana riciba ir pasa izstradata un
izgatavota aparatira ALGALI16, kas lauj gan Sos jautagjumus izzinat augsta zinatniska limeni, gan ari
izmantot tiri praktiskos noliikos.

A

Attels 2. ALGALI16.

Viens no izplatitakajiem pielietojuma  veidiem ir
atgriezeniskas saites trenins, izmantojot sirds ritma variabilitati
(heart rate variability (HRV); un to sauc: HRV biofeedback.
Iepazisimies ar ta dzilakajiem iedarbibas mehanismiem.

HRV BIOFEEDBACK (HRVB) - tas ir 1ipasa veida
kardiorespiratorais treninS. HRVB sniedz iev€rojamu uzlabojumu
pie dazadiem veselibas traucgjumiem - spektrs loti plass, ka ari jitami paaugstina smadzenu darbibas
iesp€jas un cilvéka sp&jas veikt dazadas darbibas (Gevirtz, 2013):: Tap&c loti butiski ir saprast iedarbibas

mehanismus.
NN | i ecivitls mehinisms i
baroreceptoru homeostazes nostiprinasana
Vidéjais RR = 742,793 VEGETAT. rad. = 6,182 .
Videjais pulss = 80,776 SUMMARAIS reg. ef. =  Mérena tahikardija (VaSCthO et al,, 2002, 2006, Lehrer et al., 2003)
SDNN = 40,137 VEGETAT. homeostéze = Lab_a yegetﬁ._po’meo_slaze - . _ _ _
Aibames= 1% REGULNOTURPA-  LABAMEGULAGURS NOTURIA Nesen tika atklata arf vagus nerva aferentas
MODA = 700,000 —_ .
i amals o T plusma_s 1etekme_ uz galvas smad;er;u garozas
S e noteiktam struktiram. Tas viss izskatas loti
nn50 = 13,825 i A Al A v - = . —_y— v -
Rt skats = 434 it e e, daudzsolosi, tapéc izpétisim So perspektivo celu
LAIKS = 322 sek REGULACIJAS UN PRETSPEKU SAMAZINAJUMA 1 o >
MAKS. GAR. = 939 msek PAKAPE daudz sikak.

MIN. GAR. = 621 msek
VAR. KOEF. = 5 proc.

Pagajusa gadsimta devindesmitajos gados
Lerers ar pétnieku grupu saka detaliz€tu izpéti par kadu specialu kardiorespiratoras mijiedarbibas formu,
kas velak ieguva apzim&jumu Sirds ritma variabilitates atgriezeniska saite (HRVB - Heart Rate Variability
Biofeedback), vai ka Respiratoras Sinus Aritmijas (RSA) Biofeedback (Respiratory sinus arrhythmia
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(RSA) biofeedback), vai ka Rezonanses frekvences atgriezeniska saite (Resonance frequency feedback -
RFF) (Lehrer et al. (2000).

Procediiras butiba ir ta, ka cilvekam

tiek radits ilgums starp katru patreiz€jo un
ieprieks€jo pulsa sitienu, pie kam tas tiek

darits, cilvekam veicot dazada veida
-; o G : S clposanas 1zzinas manevrus vai
vingrinajumus, pie kam, cilveks dazada

1 t j veida cenSas palielinat pulsa ritma
A & . _ . . .. _ .

e “‘*‘L respiratords sinus aritmijas raditos vilnus,
Spinal Cord Extrinsic Cardiac Ganglia 2 P ? |
|Smpatiatic) (Tharacic Cavity| >'-_: Nﬁe é

ok M S

Heart-Brain
Communication Pathways

Wagus Nerves | hetic) Intrinsic Nervous S\Istern'
'

izveidot pulsogramma regularus sinusoidas
veida vilpus ar uzkalniem un ielejam, un
Dotk T e ' sasniegt dazadus citus konkrétus mérkus, kas
" gt e saistiti ar noteiktiem, matematiski precizi
determinétiem pulsa ritmu raksturojoSiem
raditajiem. RSA ir pulsa ritma struktiira, kad sirds ritms paatrinas ieelpas laika, un paléninas izelpas laika.
Nedaudz velak arT miisu izpétes grupa daudzveidigi un plasi veica dazadus $ada veida noverojumu, un
tika raditas daudzas datorprogrammas Iidzigu mérku sasniegSanai, kaut gan var€tu jau sacit, ka pirmie
misu darbi Sai joma paradijas atklatiba jau agrak (Anmepconc A.A. IIpocTpaHCTBEHHO-BpeMEHHas
unrerpaius KI'P yenoBeka mpu TepMHUECKUX, (PU3UUESCKUX U YMCTBEHHO-3MOIIMOHAIBHBIX HArpy3Kax.
ABrtoped. aucc. Ha couck. yd. CTeneHn KaHaAwWaaTa METUIIMHCKUX Hayk. JlemmHrpazn, 1983, 24 c.; A.
Aldersons (1985). Mechanisms of Galvanic Skin Reactions (in Russian). Riga, Zinatne, 131 p.; .A.
Aldersons (1989). Psychophysiological Reactions of Heat Regulation (in Russian). Riga, Zinatne, p. 136.;
Annepcorc A.A. OU3HOIOTHYECKHE MEXAaHU3MBI 3JEKTPOACPMANbHBIX peakuuii. ABroped. Jlucc. HOKT.
men. Hayk. Jlemmnrpan, 1991.; A. Aldersons, M. Strautina (1998). Respiratory sinus arrhythmia
biofeedback in diaphragmal breathing training. Proceedings of the Latvian Academy of Sciences. Section
B: Natural, Exact and Applied Sciences, Vol. 52, N. 3/4, pp. 194-199).

Pirmaja attéla varat uzskatami iepazities, ka tas izskatas vispariga
veida, tatad [idzigu ainu var novérot burtiski katram cilvékam, neskatoties uz
vina veselibas stavokli vai trenétibas pakapi. Tas, kas Sai zina atskir cilvékus,
ir detalas, un tieSi tas ir tas, kas lauj izprast katra individa konkr&to
regulacijas sist€ému stavokli un potencialo veselibas stavokli. Otraja attela
redzams, ka augsgjo grafisko likni varam aprakstit ar daudziem konkr&tiem
raditajiem, katram no kuriem ir sava ieksg€ja jega.

Mechanosensory Meorons

Ziméjums 3. Sis ir ekrana attéls vienas no pulsa variabilitates analizes
programmas darbibas laika - iekarta ALGALI16

Ka aferentas modulacijas ietekmé sirds un smadzenu darbibu?

KNueleus ambiguus
(IX and X}

Pédgjas desmitgad@s ir veikti daudzi loti daudzsolosi atklajumi par to,
m | il v k3 sava starpd ir saistita sirds un smadzenu darbiba (Davis and Natelson,

¥ 1993; Armour, 2003). Eferenta (lejupejosa) autonomas nervu sisteémas
(ANS) ietekme uz sirdi ir labi zinama. Tome@r jaunakie dati rada, ka
regulacijas process ir daudz komplicétaks, un ka loti nozimiga Sai joma ir
pasas sirds iek$&ja nervu sistéma (Kukanova and Mravec, 2006). Sie sirdi
atrodoSies neironi (sensorie, savienojoSie, aferentie un motoneironi)
(Verkerk et al., 2012) var darboties patstavigi, un to savienojumu tikls ir tik izteikts, ka to médz saukt pat
par paSas sirds "mazajam smadzeném" Armour, 2008, p. 165). Aferentie (augSupejoSie) nervi spélé
izteikti nozimigu lomu fiziologisko funkciju regulacija un iespaido sirds ritmu. Eferenta simpatiska un
parasimpatiska aktivitate tiek saskanota ar procesiem, kas norisinas pasas sirds nervu sist€éma, ieskaitot
aferentos signalus no mehanosensorajiem un hemosensorajiem neironiem.
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Ziméjums 4. Regulatord saistiba starp sirdi un smadzeném

Neiralie komunikacijas celi, kas kopiga sadarbiba sasaista sirdi un smadzenes, ir atbildigi par sirds
ritma variabilitati. Ieks€ja sirds nervu sist€ma integré no ar€jas nervu sistémas sanemto informaciju ar
ieksgjo neironu darbibu. Interesanti atzZimét, ka vairums (apméram 85-90%) n. vagus Skiedru ir aferentas,
un ka signali uz smadzeném pa kardiovaskularajiem aferentiem ir ievérojamaki masivaki, neka no jebkura
cita liela organa (Cameron, 2002). Sirds sensorie neironi parveido mehanisko un hormonalo informaciju
par neirologiskiem impulsiem, un tad $1, nervu signalu veida cirkul&josa informacija tiek parsrtadata sirds
ieksgja nervu sistéma. Sie impulsi péc tam pa muguras smadzenu un vagus nerva aferentajiem celiem
dodas uz smadzeneém (McCraty, 2011).

Ziméjums 5. Nucleus tractus solitarii

Islaiciga asinsspiediena regulacija ir saistita ar sarezgitiem neironu tikliem, kuros iesaistiti uz
spiedienu reaggjosie baroreceptori vai mehanosensitivi neironi, kas plasi izvietoti dazadas sirds dalas un
aortas loka. Ta ka asinsspiediena regulacija ir loti svarigs sirds - asinsvadu sist€mas uzdevums, tad tie
pasi faktori, kas iespaido asinsspiedienu, iespaido arl sirds ritma svarstibas. Sirds iek$gjie aferentie
sensorie neironi nodod talak un izplata mehanisko un kimisko informaciju, kas raksturo sirds stavokli,
(Cheng et al., 1997) sirds nervu sisteémai (Ardell et al., 1991). Aferentie impulsi no mehanosensitivajiem
neironiem pa n. glossopharyngeus un n. vagus celo uz nucleus tractus solitarii (NTS), kas ir saistits ar
citiem iegareno smadzenu regul&oSiem centriem, un tada veida iespaido lejupejoso (atpakalejoso)
simpatiskas nervu sisteémas (stresa) impulsu plismu uz sirdi un asinsvadiem. Tapat, caur saistibu ar
dorzalo vagalo kompleksu, Saja iegareno smadzenu limeni notiek dal&ja lejupejosas parasimpatiskas
plusmas uz sirdi modulacija. Tatad, §ada veida mehanosensitivie neironi iespaido sirds ritmu, asinsvadu
saSaurinasanos, un sirds sarausanas spéku, ar noliiku regulét asinsspiedienu (Hainsworth, 1995).

Ka redzat, Seit slépjas gan bezgaligas zinatniskas izp&tes iesp&jas, gan ar1 praktiski neierobezotas
iesp€jas uzlabot gan savu smadzenu, gan visa organisma darbibu.

Saja raksta es arl vairak negrib&ju, ka paradit 3o loti interesanto, kaut ari maz zinamo, loti plaso
iesp€ju klastu. Turpmak stastiSu par to plasak un sikak. Ja kadu tas interesg, variet to pie manis pameginat
uz sevis. Ir iesp&jams iziet arT pilnus treninu ciklus. Tapat es esmu atvérts dazadiem priekslikumiem un
iespejamai sadarbibai metodiku un aparatiiras pilnveides joma. lesp&jams organizet nelielus apmacibu
seminarus, kuros es varu demonstrét ALGALI16, kura programmu klasts nu jau mérams vairakos
desmitos.

Alberts Aldersons, ALGALI6 autors; dr.habil. med.neirofiziologija;, Riga, 2017.g.30.maijs; tel.:
27180548, aldalb@inbox.lv

Visas tiesibas uz aparatu un programmam ir aizsargatas:© Alberts Aldersons, 2016.

VEGETATIVAS REGULACIJAS APMACIBA
KO NOZIME VARDS "APMACIBA"?

Merriam - Webster: Definition of learning: the act or experience of one that learns; knowledge or
skill acquired by instruction or study; modification of a behavioral tendency by experience (such as
exposure to conditioning).

Oksfordas vardnica: The acquisition of knowledge or skills through study, experience, or being
taught.

Vikip&dija: Human learning may occur as part of education, personal development, schooling, or
training. It may be goal-oriented and may be aided by motivation. The study of how learning occurs is
part of educational psychology, neuropsychology, learning theory, and pedagogy. Learning may occur as a
result of habituation or classical conditioning, seen in many animal species, or as a result of more
complex activities such as play, seen only in relatively intelligent animals. Learning may occur
consciously or without conscious awareness. ... Associative learning is the process by which someone
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learns an association between two stimuli, or a behavior and a stimulus. The two forms of associative
learning are classical and operant conditioning. In the former, a previously neutral stimulus is repeatedly
presented, together with a reflex eliciting stimuli, until eventually the neutral stimulus elicits a response
on its own. In operant conditioning, a certain behavior is either reinforced or punished, which alters the
probability that the behavior will reoccur.

Tatad - mes nonakam pie sekojoSa secindjuma: pastav tads jeédziens ka asociatiiva apmaciba, kas
nav nekas cits ka nosacijuma refleksu iestrade. Vienkarsi ikdiena jédziens "apmaciba" ir saistits ar skolu,
skolniekiem, studentiem. Tomeér tas neizslédz to, ka Sis termins tiek Joti plasi un ierasti lietots
neirofiziologija un psihofiziologija, pie tam, ne tikai visa organisma, bet arT atseviS$ku ta dalu, sistému
mérktieciga izmaina. CITADI SAKOT - PASTAV IESPEJAS IEMACIT VAI PASAM IEMACITIES
BUT VESELIEM UN PILNVERTIGIEM. Un tas nebiit nenozZimé parasto - sabazt galva péc iespéjas
vairak zinasanu.

NosacTjuma refleksi mums ierasti saistas ar Pavlovu, stenda piesietiem suniem, kam no izoperéta
sickalu dziedzera mégené tek siekalas. Tie$am, aina nav no tikamakajam, un nezin vai kads $ada veida
butu gatavs kliit vesels, pilnvertigs un laimigs. Un laba zina ir tada, ka ta tas patie$am nav domats.
Jedzienu "classical conditioning" pagajusa gadsimta pirmaja pusé papildindja jédziens "operant
conditioning". To ieviesa cits pasaulé pazistams zinatnieks - Skiners. Kaut gan §1 jédziena pirmsakumi
tapat saistijas ar akiitu eksperimentu - Zurkam smadzengs, ta saucamajas prieka vai apbalvojuma zonas
tika iedzivinati elektrodi, un tas tika apmacttas pasSas sev padot uz Siem elektrodiem kairinatajus, atri vien
radusies jauna sapratne tika parnesta uz cilvéka ikdienas dzivi. Principa ta lieta ir vienkarsa - ja cilveks
vai dzivnieks par labu darbu sanem balvu, tad vins sak So labo darbu darit biezak.

Nu un tagad pedgjais §Ts elementaras logikas posms. Ja jau var iemacit visu dzivnieku vai cilveku
kopuma, tad ir tikai dabiski, ka to pasu pieeju var izmantot, lai sakartotu vina ieks$€jo saimniecibu -
apmacttu vegetativo sistému darboties saskanoti un harmoniski, tatad vienkar$a un dabiska veida izdarit
to, ko ar tadam griittbam cenSamies panakt citadi. Iemacit organismu kliit mierigam, harmoniskam,
meérktiecigam.

PatieSam, mes katrs gribam sanemt taustamu algu par savu labi padarito darbu - nu, ja ne art labu
algu, tad kaut vai vismaz kaut ko, nu kaut vai vismaz atzinibu, paslavéSanu, kadu davanu. Un patieSam
interesanti ir tas, ka zinatnieki ir pieradijusi - to paSu grib art miisu "padotie" - atseviSkas miisu organisma
sist€émas, organi, un pat atseviski audi vai pat atseviskas Siininas. Nu ja - tas gan ar naudu neiekardinasi
labi uzvesties. Bet ir citas balvas. Zinatn€ tas viss ir pamatigi izpétits. Katra dziviba alkst kadas balvas,
kada prieka. Kaut kur dzili zemapzina slépjas milzigs dzivibas speks, ar kuru zinatnieki ir iemacijusies
"nodibinat kontaktus".

Un skaidri iezimé&jas $ai cela divi posmi, vai - uzdevumi. Pirmais ir sazimét: ko apbalvot; un otrais -
kadu balvu sagudrot, lai ta patieSam butu balva, uz ko organisms tiektos. Par pirmo: ta ar1 ir visa miisu
nelaime, ka mums visos Itmenos ir smagi sajaukusies graudi ar pelavam. Bet laba zipa ir ta - ka tomeér
zinatnieki visa pasaul€ ir ilgi un citigi mekl&jusi, un atradusi, ka to var izdarit. Un otra lieta: organisms ir
pilnigi ieprogrammeéts, bez savas brivas gribas. Ja més kaut kada mera sp&jam abstrah€ties, un iedomaties,
ka organisms kaut kada veida alkst atzinibas, balvas, tad tas var but tikai viens - palidzét vipam darit savu
ieprogrammeto darbu, veikt savu uzdevumu. Ka to var izdarit? Lai arl zemapzinas [imena regulacijas
sisteéma ir uzskatama par robotu, tomer ta ir nepartraukti saistita ar augstakajiem regulacijas Iimeniem, ar
apzinu. Un no §1 [imena arT nak apbalvojumi. Tomér - arT miisu apzina ir regulacijas zina liels sajukums.
Tad lik - mums ir jaievies skaidriba $aja Iimeni, kas saprot misu logiku, domasanu un attie3ksmi. Un
vienkarsi japalaujas uz to, ka Sis regulacijas limenis sev vien izprotamaja nervu signalu un hormonu
limen1 novadis [1dz lejai Sos miisu novel&jumus. Tatad - mums vélams izprast, kas notek.

© Alberts Aldersons, Riga, 2015; algall6@inbox.lv
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MUZAM SENA UN REIZE JAUNA ADAS ELEKTRIBA —
MUSU NEKAD LIDZ GALAM NEIZMANTOTAS IESPEJAS

Adas elektriba — caur to més varam ne tikai iepazit miis interes€joSos, ar labsajiitu un veselibu
saistitos fenomenus un izmantot tos sava laba, bet ari izprast lielas Visuma likumsakaribas to saistiba ar
katru no mums.

Viss, kas saistas ar adas elektribu, ir attiecinams uz divam saméra neatkarigam nozarém. Pirma no
tam ir saistita ar centralo neiralo regulaciju, ar apzinas un zemapzinas saistibas jautajumiem, ar visu to,
kas saistams ar personibas pasSattistibu, psihologiskiem treniniem, atgriezeniskas saites vingrinajumiem,
sevis iepaziSanu utt. Otra nozare ir mazak pazistama, un ta saistas ar fundamentalu adas elektrisko
Ipasibas izzinaSanu, ar noliku veicinat metodikas, kas palidz atjaunot organisma vispargjo homeostazi,
galvenokart caur ietekmi uz dazadiem periféras nervu sist€mas posmiem un dazadam adas struktiiram — ta
skar miisu kermeni, dazadus organus un to sist€mas — ar to energétisko apgadi un kontroli.

Ir loti vilinosi kaut nedaudz atsegt to plivuru, kas liedz mums ielikoties dzilak savas apzinas
noslépumos, taja dala, kas mums ir slégta musu ikdienas nevala, steigd un pavirs§iba. M@es katrs esam sevi
dzili parliecinati, un tas ir tas pats, ko aizvien nopietnak atklaj un atzist
ar1 zinatne — ka mums ikdiena pieejama tikai nieciga miisu apzinas un
ar1 musu resursu dala.

Ir viegli tam, kur§ nav parak zinoSs Sajas lietas, un savus
priekSstatus balsta galvenokart uz virspus€jam populara literatiira
sagrabstitam zinaSanam, maisitam ar neierobeZotu savas fantazijas un
izteles dalu. Bet, m&s visi lieliski zinam, ka tas, kas viegli nak,
praktiski vienmér ir pilns ar visadiem riskiem, apdraud&jumiem. Kur
tie slépjas Saja situacija? Lai saprastu, mazliet informacijas.

Nu jau apméram pusotru gadsimtu ir pazistama kada iespg&ja, ka
objektivi ielukoties sléptajos savas apzinas dzilumos, citiem vardiem
sakot — ieliikoties sava zemapzina. Ta ir ta pati metode ar kuru Jungs
bija tik loti aizravies, ka izsaucas $adi: “Nu re — te nu ir ta linza, ar ko
verot zemapzinu (Brown, Barbara (November 9, 1977). "Skin Talks --
And It May Not Be Saying What You Want To". Pocatello, Idaho:
Field Enterprises, Inc. Idaho State Journal. p. 32. Retrieved 8 April 2015”).

R ; i E 3 1 7 3= . B
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Un kurs tad bija tas, kas bija atklajis So metodi, un uzbiivejis
aparatu, kas tik loti sajismindja Jungu? Ne vaira, ne mazak ka:
Kusisp  UMBan  PomanoBuu  TapxanoB  (MBan  PamazoBuu
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TapxuumBunu, Tapxan-Moypasu; 3(15)utonss 1846 — 24 aprycrta (6 centsiops) 1908) — pyccko-
IPY3UHCKHMIA (DU3MOIIOT, MEepPEeBOMUMK, MEAAror M MOMYISpU3aTOp HAyKW W3 Tpy3MHCKOro poaa TapxaH-
Moypasu (no Vikipedijas). Pec bildes - erglis kas &rglis, ar ne mazak c€lu vardu, kas gan, parlikts krievu
valoda, skan vienkars$i ka Tarhanovs (ne pa joku — tas ka neka ir Repina gleznots portrets). Kas tie bija par
viriem, kas par zinatniekiem, kas par kabinetu... Neskaudisim vis, bet Z&l tomer, ka tas viss ta paiet. Bet
Tarhanova metode miisdienas dzivaka par dzivu.

Tomer, pasekosim vésturei nedaudz precizak. 1879. gada francu elektroterapijas specialists Gabri€ls
M. Viguru (1831—1911) pirmo reizi aprakstija tadu fenomenu, ko misdienas pazist ka elektrodermalo
atbildes reakciju. Sis fenomens izpauzas ta, ka pie jebkada argja kairinajuma ada neapzinati izmaina savu
pretestibu. Citu izcilu specialistu vidi, kas atstdja savu ieguldijumu adas elektriskas, vai, citadi sakot,
adas galvaniskas atbildes izp&tg, bija jau minétais 1. R. Tarhanovs, franciizis Sarls S. Fere (1852—1907),
vacietis Georgs Stikers (1860—1960), zviedrs Otto Veragiits (1870—1944). Uz Sodienu pielieto divas
adas galvanisko reakciju registracijas metodes: péc Tarhanova (adas elektrisko potencialu registracija) un
péc Feré (adas elektriskas pretestibas registracija). Abas metodes, ka organisma stavokla raditaji, dod
gandriz identiskus rezultatus. Pasaules literatiira Sis atklajums pazistams ka Tarhanova fenomens
(Tarchanoff, 1889), un izpauzas ka adas galvanisko paradibu pastiprinaSanas pie jusanas struktiiru
kairinajuma un pie visdazadaka veida psihiskam aktivitatem.

Tarhanovs pieradija, ka jebkurs cllvékam radits kairinatajs péc 1-10 sekunzu latenta perioda izsauc
sakuma vieglu un Ieénu, bet p&c tam aizvien atraku spogula galvanometra raditaja novirzi, kas biezi iziet
arpus skalas robezam. ST novirze reizém turpinas vél vairakas miniites péc kairinataja darbibas
izbeigSanas. Pamazam galvanometra spogulitis atgriezas izejas stavokli. Tarhanovs ieveroja, ka
elektriskas paradibas cilvéka ada ievérojami pastiprinas ari pie iedomata kairinataja, pie abstraktas prata
darbibas, pie nervu sist€mas uzbudinajuma, pie noguruma.

Adas galvanisko reakciju ar panakumiem izmanto Iidz pat misu dienam ari pielietojamaja
psihofiziologija, poligrafija, ka svarigako melu detektoru sastavdalu. Melu detektors ir instruments, kas
par vainigu nozieguma aizdomas turama pratinaSanas laika registré vairakus fiziologiskos parametrus -
adas galvanisko reakciju, sirdsdarbibu, elposanu, svisanu u.c..

1900-to gadu sakuma galvenokart izmantoja terminu: psiho - galvaniskais reflekss, bet vélak
popularaks kluva apzim&jums: adas - galvaniskai reflekss, vai adas galvaniska reakcija. Termins godina
italu zinatnieka - naturalista Luidzi Galvani (1737—1798), cilvéka, kur§ pirmais pieradija "dzivnieku
elektribas" pastavésanu, pieminu.

Ko par to saka Vikipédija?

KoxHo-TranbpBanndeckuii pediaexc

B 1879 r. dppanny3ckmii crieranuct snekrporepanuu ['adbpuen M. Burypy (1831—1911) Bnepsbie
onucan (heHOMEH, KOTOPBIN M3BECTEH CETOHs KaK 3JIEKTPO-IepMaibHbli 0TBET. OH COCTOUT B TOM, YTO
NpY HApYKHOM HAaHECEHHH PAa3IpaKCHUsI KO)Ka HETIPOU3BOIIBHO M3MEHSET conpoTuBieHne. Cpeau Ipyrux
BBIJIAIOIINXCSA YYEHBIX, KOTOpbI€ BHECIM CBOM KaJ B M3Y4YEHUH 3IIEKTPO-KOKHOTO, WIM KOXKHO-
rayibBaHnueckoro oteera Obmu U. P. Tapxanos, ¢paniry3 Illapn C. ®epe (1852—1907), nemen I'eopr
Cruxep (1860—1960), u lIsen Otto Beparyt (1870—1944). Ha ceronns, no cyuecTBy, IpUMEHSIOT JBa
METOJIa PETUCTPAIMH KOKHO-TAIbBAHMUECKUX PEaKIui: 1mo TapxaHOBY (perucTpamusi SJIEKTPHYECKUX
MOTEHIIMAIOB KOKH) U 1o depe (peructpanust 3eKTpUIecKOro COnpoTuBieHus koxu). Ob6a MeTona, Kak
MOKA3aTeNId COCTOSHHSI OpraHM3Ma, JaloT WICHTUYHBIC pPE3YJbTaThl, TOJNBKO JIATCHTHBIH TIEPUOA
U3MEHEHUs CONIPOTUBIIEHNS KOXKM HECKOJIBKO BBIIIE, YEM ITPH W3MEHEHUN OTEHIIMAIOB KOXXU. B MupoBoii
JUTEpaType NaHHOE OTKPHITHE HOCUT Ha3BaHHue peHoMeHa TapxanoBa (Tarchanoff, 1889) u 3akmtouaercs
B YCUJICHUU T'aJIbBAHUYECKUX SBJICHUN B KOXKE YeJIOBEKa MPH pa3ApakeHUH YyBCTB U PA3IMYHbIX (hopMax
TICUXUYECKOM NeITCTbHOCTH.

N. P. TapxaHoB ycTaHOBWII, YTO JIF000O€ pa3lipakeHHe, HAHECEHHOE YeNoBeKy, yepe3 1-10 cexyHn
JATEHTHOTO MEpPUO/ia BBI3bIBAET CHAuajia JIETKOE€ U MEAJIEHHOE, a 3aTeM BCE YCKOPSBIIEECS OTKJIOHEHHE
3epKaja rajJlbBaHOMETPa, 4aCTO BBIXOASIEE 3a MPEeIIbl IIKaIbl. DTO OTKIIOHEHHE MHOTAA MPOI0JIKACTCS
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emi€ HeCKOJIbKO MUHYT MO MpeKpalleHun JeHcTBus pasapaxurens. [locteneHHo 3epkajo raJbBaHOMETpa
BO3BpAIllaeTCsid B MCXOJHOE IIOJOXKEHHME. TapXaHOB 3aMETWJI, 4YTO D3JIEKTPUUECKHE SIBICHUS B KOXKE
YeJIOBEKa PE3KO YCHJIMBAIOTCSI TP MHUMOM BOOOpPa)KEHHH OILYIIEHHUS, MPU aOCTPAKTHON YMCTBEHHOMU
JesITeIbHOCTH, TIPU BO30YX/I€HUN HEPBHOH cucTeMsbl, pu yromienuu (Tapxanos, 1889).

KoxHo-ranpBaHnyeckass peaxkiusi YCIENIHO UCIHOJb3yeTcs W 1O Cced JeHb B MNPHUKIAJHON
ncuxou3nonoruu, B monurpadax, Kak OJUH W3 MapaMeTpoB JUIS T. H. «IETEKTOpa JuKmW». [locnenHwmii
MPENCTaBISeT TPHOOP, 3alMCHIBAIOIIUA  HECKOJIBKO  (PU3UONIOTMYECKUX  IMapaMeTpoB  (KOXKHO-
raJIbBAHWYECKasl PEakilvsi, 9acTOTa CepAIICONEHUS U JABIXaHusl, TOTOOT/ACTICHHUE | T. I1.) BO BpEeMs JOmpoca
B IPECTYIUICHUU MOJO03PEBAEMOT0 4eloBeKa. TepMHH ICHXO-TajlbBaHHUUYECKHH peduiekc Moib30Bajcs B
Hauane 1900-x TogoB, a 3aTeM TePMHUH KOXKHO-TallbBAHUYECKUH OTBET (peakiusi) cTas Oojiee momyisipeH.
TepMuH OoTHA€T MaHb MaMATH WUTAIBIHCKOMY ydeHOMY-Harypanucty Jlymmku [ansBanu (1737—1798),
BIIEpPBbIE JOKA3aBIIEMY «GKMBOTHOE AJIEKTPUUECTBOY.

PIELIETOJUMS:

EDA metodiku izmanto psihofiziologija, un to uzskata par adekvatu vegetativas nervu sist€émas
simpatiskas dalas aktivitates meéru. Viena no autoritativakajiem zinatniekiem $ai joma - Fowles (1986)
izteikums: Stimuli, kas izsauc §1s (EDA) atbildes reakcijas ir tik loti vispar€jas (nespecifiskas), ka ir griiti
radit koncepciju, par konkrétiem to iemesliem. Un tomér, nepastav nekadas Saubas, ka §1s reakcijas ir
saistitas ar to izsaucgju fiziologisko, un nevis tiri fizisko intensitati.

VISPAREJS IESKATS

Adas vaditsp&ja (Skin conductance), adas galvaniska reakcija (galvanic skin response (GSR)),
elektrodermala reakcija (electrodermal response (EDR)), psihogalvaniskais reflekss (psychogalvanic
reflex (PGR)), adas vaditspgjas reakcija (skin conductance response (SCR)), un p&deja laika aizvien
vairak: elektrodermala aktivitate (electrodermal activity) — tie visi ir liela mera sinonimi, lai apzimétu
adas elektrisko vaditsp€ju, kas ir liela mera atkariga no adas mitruma. Tas viss rada interesi tadel, ka
sviedru dziedzeru aktivitati regulé simpatiska nervu sist€éma. Tatad — adas galvaniska reakcija tiek
izmantota ka fiziologiska un emocionala sasprindzinajuma raditajs. Ja vegetativas nervu sistémas
simpatiska dala ir stipri uzbudinata, tad pastiprinas art sviedru dziedzeru aktivitate, un tas, savukart,
palielina adas elektrisko vaditsp&ju. Tapec adas galvaniska reakcija var tikt izmantota ka emocionala un
simpatiska sasprindzinajuma mers.

Adas galvaniskas reakcijas zinatniska izp&te sakas 20.gs. sakuma. Viens no pirmajiem nopietnajiem
pétljumiem, kas veikti, izmantojot AGR registracijas aparatiiru, redzams K. Junga gramata “Vardu
analizes petfjumi” (1906). Oslo universitate 1935-6 gados to izmantoja Vilhelms Reihs ( Wilhelm Reich).
Loti plasi AGR [oti daudzveidigos pétijumos izmantoja lidz apméram 80-to gadu beigam. Sekoja
noplakums, jo radas doma, ka to labak aizstat ar citam, modernakam neirofiziologiskam izmekl&Sanas
metodém (smadzenu kompjitertomografijas, augsti datorizétas encefalogrammas, utt.). NeapSaubami, ka
to ienakSana sniedz daudz jaunu, agrak nezinamu informaciju. Un tomer — pedgjie gadi pilnigi skaidri
parada, ka AGR tas aizvietot nespgj, un §T sensend metodika miisdiends piedzivo strauju renesansi un
aizvien lielaku praktisku pielietojumu aizvien jaunas un jaunas jomas. P&dgjos gados strauji aug ari
visaugstaka limena fundamentalu zinatnisku pétijumu skaits $aja joma.

Tas, ka AGR izsauc simpatiskas aktivitates izmainas, ta ir aksioma. Simpatiskas izmainas, savukart,
izsauc emocijas — un ta atkal ir aksioma. Tikai — neviens Tsti nezin — kadas tiesi specifisks emocijas katra
atseviska bridi, tiesi Sim konkr&tajam cilvékam to it izdarTjusas. Tapec — visa metodikas sals te arT slepjas.
Ka to noteikt, padarit zinatniski pamatotu, un arf tiri cilvéciski ticamu. Un ko tas viss rezultata konkrétaja
situacija konkréti dod, kadu labumu tas nes? Tatad — visa AGR metodika sastav no 2 lieliem blokiem.
Pirmais ir visu pareizi fiziologiski registrét (un tas nemaz nav tik viegli un passaprotami). Un otrais — ko
darit ar So registréto raditaju lielo daudzumu. Un te, gluzi ka citas lidzigas nozarés — datorizéta datu
iegliSana, parvaldiSana un apstrade ir gluzi vai absoliiti nepiecieSamas. Reiz€ jasaprot — jo smalkaka
tehnologija, jo milzigi pieaug risks neiedomajama daudzuma savairot “smalkas, augsti tehnologizétas
mulkibas.” Seit kodols ir tads, ka ir Joti labi, ja visi gali beigas sanak kopa viena prata, viena galva.
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Parsteigumi. Tiesi Seit paradas AGR milziga praktiska nozime. Isi sakot — Joti daudz kas no ta, ko
mes teoretiski izdomajam, paredzam, loti vienkar$i neapstiprinas — tas izradas musu tukSas fantazijas.
Mes teorétiski saplanojam — dosim “‘satraucoSas skanas” 5 minttes, un tad tas bis lielisks stresa situacijas
etalons, modelis; uz to més varésim balstit un kalibrét visu savu AGR sistemu un aparatiiru. Un kas
izradas — reiz€m ja, cipari loti augsti, stress milzigs, bet citu reizi tam pasam cilvékam — raditaji aizvien
krit un krit, normalizgjas, kaut ar7 tur skalruni gaudo sirénas un plist stikli. Tad es arT atcergjos - pirms
vairakiem desmitiem gadu kads liels un autoritativs emociju pétnieks teica to pasu: més visi laboratorija
bijam Sokéti, kad izradijas, ka visi Sie modeli vienkarsi nedarbojas. Es pats arT ar to sastapos praktiski —
Sads parsteigums gandriz izgaza manu pirmo disertaciju. Kas tad sanak — neka nevar izdarit? Var gan!
Gluzi otradi. Vienkars$i jamacas dzivot realitateé nevis tuk$as fantazijas un nepareizas hipotézes. Kas tad
darbojas drosi? Tas, ka, ja reiz $1 sist€éma nostrada, tad to ir izsaucis patiess agents. Uzdevums — vinu
atklat, izskaitlot; tai skaita ar dazadam viltibam laba nozimé. Uz skali gaudojosu sirénu reakcija praktiski
nulle. Tai pat laika - uz kadu niecigu, iek$€jo pasauli izaicinoSu asociaciju — vesela EDR vétra. Aksioma
Sada — ja ir reakcija, tad ir emocija, ir simpatiskais sasprindzinajums. Vienmer, simts procentos gadijumu.
Ja nav reakcijas, nav sasprindzinajuma, vienmer, simts procentos gadijumu. Nav un viss, kaut arT mums
liekas — ka tad nav, re kur siréna gaudo! Gaudo gan, bet paliek vienaldziga. Vai sp&jam atrast
likumsakaribas, vai spg€jam panakt péc tam zinatniski pamatotu atkartojamibu un apstiprinajumu? Nu lik:
tas ir kriterijs — vai darbojas meistars, vai vienkarSi cilveks, kas izgajis divu stundu vai pat ned€lu
apmacibu, un iemacits pareiza seciba spaidit aparata pogas.

MACIBA - vislielaka personiga maciba — ieraudzit skaidram acim, ka més nebiit vienmér neesam
tik zinosi, ka tas mums $kiet, un Skiet tatu tik skaidri un passaprotami. Un, ja AGR nespétu neko vairak,
ka vien palidzet mums saskatit savu egoismu, un varbiit tomér iegribét kaut nedaudz no ta tikt vala, tad
tas ieguvums bitu milzigs, gan sev paSam, gan apkartgjiem! Sis reizé ir viens no realiem GSR
praktiskiem pielietojumiem — tas biitu tads ka trenins, ka apmaciba, ka pasattistiba.

Redziet — te tacu ir ta visa sals. Ja jau mes vartu tehniski izskaitlot un izrékinat, kas kuram ir
nozimigs, kas kuram lauZas ara no zemapzinas, un iespaido daudzus vina dzives procesus, TAD PRIEKS
KAM MUMS BUTU VAJADZIGS EDR? Lai vienmér paklausigi apstiprinatu, ka més visu kartgjo reizi
esam pareizi izzinajusi un izskaitlojusi? Nu n€, EDR ir nesalidzinami paraka loma neka §1 — miiziga
pakalpina un galvas maj€ja loma. EDR parada to, ko citadi nekada cita cela izzinat nav iesp&jams, un kas
loti biezi izradas kaut kas visai negaidits un parsteigumu pilns. Bet as ir tiesi tas, kas mums vajadzigs, lai
varétu dzivot labak. Loti daudzas jomas, veidos un izpausmes!

ORIGINALITATE

Kas man tagad ir tads, kas nekad nav bijis? Tas ir KOMPLEKSUMS — kopgja un detalizeta
problémas izpratne, tai konkréti atbilstoSa, paSa radita aparatiira un programmas. Viss §is lietas sals
slépjas sekojosa apstakli: situacija tieSi $aja apstakli ir pilnigi originala un unikala — taja, ka es $aja joma
beidzot esmu kluvis par 100 procentiem paSpietickams. Visa tehnologija ir 100% manis, viena cilvéka,
radita, sakot jau ar idejam, talak caur visiem “dzelziem” un elektronikam, Iidz pat loti daudzskaitligam
var izdarit vienkarSi. Tas lauj loti atri radit modifikaciju, kada atbilstu jebkurai jaunai situacijai un
uzdevumiem. Tas arT rada [etumu — netiek teréta lieka nauda tam, bez ka labi var iztikt. Pretjautajums ir
skaidrs: ja vienam cilvékam tik daudzi amati, tad laikam jau nevienu no tiem vins 1sti neprot. Atbilde tikai
viena: te ir iegulditi daudzi gadi, katrs ar daudziem méneSiem, nedélam, dienam, stundam. Un viss tacu ir
vienkarsi — uz jebkuru jautajumu vislabaka atbilde ir un paliek — gala rezultats. P&c ta ari lai bitu
spriedumi.

PAR OTRO DALU — LIDZSTRAVAS KONTROLES SISTEMU

Regulacijas sist€mas, kuras ta vai citadi ietver adu: trigera punkti, Zaharjina — Heda zonas,
Podsibjakina apgabali un punkti, aksonrefleksi, kinieSu punkti — kas tas viss ir? Vai tieSam atseviskas,
neatkarigas un nesaistitas metodikas un teorijas? Vai varblit tomér pastav vienota, gan teoretiski
izprotama, gan praktiski izmantojama sisttma? Garus gadu desmitus esmu centies péc ta — tas viss Seit
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apliikots zem nosaukuma: Organisma lidzstravas kontroles sistéma. To gan es neesmu pabeidzis, un tas
arT nekad nevar notikt. Bet to, kas ir — to nu es te radiSu, par to stastiSu, un to katrs pie véleéSanas var
izbaudit un parbaudit pie sevis. ST ir loti ne tikai teor€tiski intigréjosa, bet ari praktiska lieta.

KAS TAS PAR PAGRIDNIEKU?!

Es laikam esmu vienkarsi atgriezies, lai stradatu. Griti jau paSam notic€t, bet driz vien biis apkart
puse no gadsimta, kad es ka jauns arsts lauku slimnica saku, ka nu pratu, iedzilinaties $ajas lietas. Jau péc
kada gada radas izdeviba to turpinat pazistama [eningradas Eksperimentalas medicinas institiita
specialista vadiba, un ta tas turpinajas. Naca Latvijas Eksperimentala medicinas institita laiks, divas
disertacijas, vairakas gramatas, izgudrojumi, patenti, daudzi desmiti publikaciju, Valsts prémija utt., pilns
komplekts, viss pamata par So vien, dabigi, blakus izzinot ar1 saistoSus jautajumus par nervu sist€ému,
sirds ritma variabilitati, elektroencefalografiju un tml. Tad, ka zinams, naca izp&tei griiti laiki, maizite bija
japelna citadi... Nu, un ta [idz pensijai un mazliet pari. Nu luk — tad nu esmu atgriezies, jo neka citadi
nevar. Tas viss ir tik dzili ieksa, ka bez ta vienkarsi nevar. Vienkarsi sakot — hobijs.

Alberts Aldersons, Dr. Habil. Med, ALGALI6 autors, gramatu "Adas elektriskie fenomeni" un
"Adas galvaniskas reakcijas mehanismi (krievu valoda) autors

ALGAL16: SIRDS RITMA VARIABILITATES IEDARBIBAS
MEHANISMI, KAS PALIDZ SASNIEGT AUGSTAS SRV
AMPLITUDAS TRENINA LAIKA

Sirds ritma atgriezeniskas saites treninu laika ritma oscilacijas
pieaug vairakas reizes, salidzinot ar tam miera stavokli. Bez tam
treninu laika forma klast vienkar$a un sinusoidala. Sadas izmainas
sp€j sasniegt praktiski ikviens, arT tadi cilveki, kas agrak nekad ar
Sadiem treniniem nav nodarbojus$ies, un parasti tas ir panakams atri,
jau nepilnas miniites laika. Mehanisms paredz vairaku procesu

e : sapliSanu: 1) fazu nobide starp sirds ritma svarstibam un elpoSanu pie
specialam frekvencém; 2) fazu nobide starp pulsa un asinsspiediena svarstibam pie specialam
frekvenceém; 3) barorefleksu aktivitates; 4) rezonanses paradibam sirds - asinsvadu sist€éma.

FAZU ATTIECIBAS STARP SIRDS RITMA SVARSTIBAM UN ELPOSANU

Pie normalas, parastas elpoSanas sirdsdarbibas ritma oscilacijas norisinas elpoSanas frekvence.
Laudis biezi dazada laika elpo ar dazadu frekvenci, un dazadi cilveéki mé&dz elpot ar dazadam frekvencém.
Vairumam cilvéku visbiezak esosa elposanas frekvence svarstas starp 0,15 un 0,4 Hz, vai 9 - 24 reizes
miniite. Saistitas oscilacijas sirds ritma médz saukt par respiratoto sinusa aritmiju (RSA), ko var
interpretét ka elpoSanas ietekmi uz sirds sinoatrialo mezglu. Frekvencu diapazonu 0,15 - 04 Hz sastada
SRV spektra "augsto frekvencu" dalu, un §is dalas amplittidu biezi izmanto ka RSA méru (Berntson et al.,
1997). Tomer, kaut ari RSA parasti nosaka elpoSana, to tapat var ietekmé&t elpoSanas ritma devgja
oscilacijas centralaja nervu sistéma, kas reizém var atskirties no realas elpoSanas. Sos procesus var
iespaidot argjie faktori (pieméram, p&ksna slodze vai stress, nopiitas, u.c.), kad sirds ritma svarstibas var
iespaidot reiz€ abi Sie faktori. Dazreiz katrs no tiem var nakt ar savu frekvenci un ar dazadu struktiiru. To
demonstré publikacijas par atskirtbam starp RSA un elpoSanu pie mehaniskas plausu ventilacijas (Van de
Louw et al., 2010), apnea (Passino et al., 1997), un paced breathing (Song and Lehrer, 2003). Pie miera
stavokla elpoSanas frekvencém fazu attiecibas starp elpoSanu un sirdsdarbibu ir talu no sinhronitates, tada
stavokla, kad ieelpas vidusdalai médz sekot sirdsdarbibas paatrinasanas; un sirdsdarbibas paléninasanas
seko izelpai tapat apméram izelpas vidusdala (Vaschillo et al., 2002).
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respiratorajai  sinusa
aritmijai piemit
izteiktas regul€josas
funkcijas. Ta regulé
gazu apmainas
atrumu alveolas, ta,
ka sirdsdarbiba ir
atraka tad, kad
plausas esosSais gaiss
ir bagataks ar
skabekli, un izelpa
notieck  tad, kad
plausas ir
vislielakais oglekla dioksida saturs. Tomér, ir svarigi atzimét, ka dal€ja novirziSanas no fazu saskanas
sirdsdarbibas un elpoSanas starpa nav tas labakais un efektivakais stavoklis priek§ gazu apmainas. Japana
veiktie dzivnieku eksperimenti (Hayano et al. (1996) ir atklajusi, ka gazu apmaina alveolas visefektivaka
ir tad, kad sirdsdarbiba sak paatrinaties ieelpas sakuma, un sak paléninaties izelpas sakuma, tatad pie 0
gradu fazu nobides. Sajos pétijumos tika izmantoti denervéti suni, kas tika maksligi ventilgti, un tatad
sirds ritma oscilacijas pilniba kontrolgja tikai paSas sirds ritma dev€ji, un tapec fazu nobides starp
elposanu un sirdsdarbibu var€ja tikt eksperimentali manipul€tas, un tas tika darits tris proporcijas - 0, 90
un 180 gradi (pie pedgja paterna sirdsdarbiba saka paatrinaties katras ieelpas sakuma, un saka paléninaties
katras izelpas sakuma). Vini merija gazu apmainu alveolas , un atrada, ka ta bija vislielaka pie 0 gradu
fazu nobides, vidgja pie 90 gradu nobides, un viszemaka pie 180 gradu nobides. Tiek pienemts, ka dalgja

metabolistiskas nepiecieSamibas, un zemaku - pie mazakas nepiecieSamibas, kaut gan nav veikti precizi to
apstiprinos$i petijumi.

Respiratora sinusa aritmija var atspogulot ari vairakus vegetativas nervu sist€mas darbibas aspektus.
Ta pilniba tiek kontrol&ta ar vagus nerva starpniecibu, tada veida, ka vagus nerva ietekme uz sinusatrialo
mezglu primari paradas tikai izelpas laika. Tadejadi, lielaks vagus nerva signals radis lielakas RSA
amplitiidas, tapec daudzi zinatnieki liek vienadibas zimi starp RSA (vai augsto frekvencu dalu SRV) un
"sirds vagalo tonusu," vai parasimpatisko ietekmi uz sirdi (Berntson et al., 1997). Tomer, garakas izelpas
(Strauss-Blasche et al., 2000) un 1&naks elposanas ritms (Eckberg et al., 1985; Grossman et al., 1991;
Song and Lehrer, 2003) arT var palielinat RSA amplitiidu, iespgjams ka neatkarigi no vagus nerva signala
lieluma, tap&c vagus nerva iespaids paradas katras elpoSanas fazes laika relativi garaka laika posma.

Un patiesi, jau sen ir zinams, ka SRV amplitiida sistematiski ir saistita ar elpoSanas frekvenci, un
lielakas amplitiidas ir panakamas pie lénakas elposanas (Eckberg et al., 1985; Brown et al., 1993; Badra et
al., 2001; Eckberg, 2003; Song and Lehrer, 2003). Tomér vairuma pétijumu ir atklats, ka vislielako efektu
var panakt, elpojot ar frekvenci aptuveni 0,1 Hz (seSi elposanas cikli miniit€). Stradajot St. P&terburga,
Vaschillo sistematiski pétfja saistibas starp elpoSanu un sirdsdarbibu, pielietojot "transfer function
analysis,” kad sasp€les starp $§Tm divam svarstibam tika pétitas pie dazadam frekvencém, t.i., pie
dazadiem elpoSanas atrumiem. Maksimalas sirds ritma oscilacijas elpoSanas frekvencé paradijas pie
aptuveni 0,1 Hz (sesi elpoSanas cikli miniit€), §T bija viena frekvence, pie kuras sirdsdarbiba un elposana
oscilgja ar 0 gradu fazu nobidi - tatad, precizi viena faze, sinhroni. Tatad, elpoSana ar $adu frekvenci
radija gan visaugstako RSA amplitiidu, gan arT visefektivako gazu apmainu plausas.

Tapat ir japiezimé, ka elpoSanas izraisitas izmainas SRV var kalpot par pozitivu atgriezeniskas
saites loku, progresivi spiralveida palielinot SRV, ar fidbeku no sirds uz centralo nervu sistému ar vagalas
aferentas sist€émas palidzibu, ka sikak paskaidrots zemak.
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Sie rezultati parada arT to, ka tad, kad SRV fidbeks rada 0 gradu fazu attiecibas starp sirdi un
elpoSanu - apstaklus, kas nodroSina labaku gazu apmainu, tad var sagaidit uzlaboSanos ar to saistitos
procesos. Saistiba ar to, ir zinami pétijumi par labakiem sportistiskiem rezultatiem péc SRV
atgriezeniskas saites (SRVAS ) treniniem. (Strack, 2003; Shaw, 2011; Paul and Garg, 2012), un par to, ka
SRVAS trenini var palidze€t uzlabot emfiz€mas slimnieku elpoSanas simptomus un dzives kvalitati
(Giardino et al., 2004).

FAZU ATTIECIBAS STARP SIRDS RITMU UN ASINSSPIEDIENU

Vaschillo’s agrinajos darbos ir paraditas ar1 sistematiskas izmainas attiecibas starp sirds ritmu un
asinsspiedienu apstaklos, kad sisteéma tiek stimuléta ar vairakam frekvence€m. Vins atklaja, ka katram
cilvékam piemit specifiska frekvence, pie kuras sirdsdarbibas izmainas uz vienu asinsspiediena izmainu
vienibu bija vislielakas. ST frekvence mainas no cilvéka uz cilveku, bet vidgji bija apméram 0,09 - 0,1 Hz
(5,4 - 6 elpas cikli miniite, tatad katrs cikls ilgst 10 - 11 sekundes) (Vaschillo et al., 2002). Kad vin$
analiz€ja fazu attiecibas starp sirdsdarbibu un asinsspiedienu, tad vin$ atrada, ka pie §is frekvences ta ir
180 gradi, tatad - pilniga pretfaze: asinsspiediens sak kristies tad, kad sirdsdarbiba sak paatrinaties; un
asinsspiediens sak palielinaties, lidzko sirds ritms sak paléninaties. Sadas fazu attiecibas dod stingru
pamatu droSam apgalvojumam, ka augstu amplitidu SRV oscilaciju iemesls ir baroreflekss.

BAROREFLEKSS

Baroreflekss ir reflekss, ko realiz€ asinsspiediena sensori aorta un miega art€rija, un kas palidz
regulét asinsspiediena svarstibas (Eckberg and Sleight, 1992). So artériju sienipas atrodogies
baroreceptori atklaj arteriju iestiepSanos lidz ar asinsspiediena paaugstinasanos. Kad asinsspiediens
palielinas, baroreflekss izsauc momentanu sirdsdarbibas atruma paléninasanos. Lidzko asinsspiediens
kritas, baroreflekss momenta rada sirdsdarbibas paatrinasanos. Tapéc, kad sist€éma tiek stimuléta pie

specifiskas frekvences, kas izraisa maksimalas sirds

ritma oscilacijas un 180 gradu fazu nobidi starp
Hippecampus  sirdsdarbibu un asinsspiedienu, tad stimulacijas efekti
apvienojas ar barorefleksu raditajiem efektiem. Kad
argjais stimuls liek sirdsdarbibai paatrinaties, tad tas tai
pat laika liek asinsspiedienam kristies, un tatad - rada
papildus stimulu, lai sirdsdarbiba paatrinatos vél
vairak;, un, ja argjais stimuls liek sirdsdarbibai
paléninaties, tad tas izsauc arl asinsspiediena
paaugstinaSanos, un tatad - rada papildus stimulu, lai
sirdsdarbiba paléninatos vél vairak.

Ta ka pie apméram tas paSas frekvences starp
sirdsdarbibu un elposanu pastav 0 gradu fazu nobide,
tad $is argjais stimuls izraisa maksimalu barorefleksu stimulaciju; un, Iidz ar to, elpoSana kliist par dabigu
lidzekli, kas ka argjais stimulators palielina SRV. Un
otradi, katra elpa tad stimuleé barorefleksu. Ir atklatas
liela barorefleksu ietekme (sirds sitienu skaita izmainas
miniit€ uz 1 mm dzivsudraba staba spiediena izmainu)
SRVAS laika, tatad, baroreflekss strada specigak (Lehrer
et al.,, 2003). Kad cilveki pielietoja SRVAS treninu
majas divas reizes diena 3 ménesus ilgi, tad tika atklata
ar1 §1 pati barorefleksu ietekme arT miera stavokli (tas ir,
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Tapat tas norada, ka ar SRVAS treninu palidzibu var uzlabot dazadus apstaklus, kas skar asinsspiediena
labilitati, un to, ka barorefleksu kontroli var iespaidot caur SRVAS trenina palidzibu. Ta, aizvien
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palielinas tadi fakti, ka SRVAS kurss var palidzét hipertonijas slimniekiem samazinat asinsspiedienu
(Nolan et al., 2010; Wang et al., 2010; Lin et al., 2012).

Barorefleksu neiralas kontroles celi pielauj vél citu SRVAS treninu pielietojuma jomu. Baroreflekss
tiek vadits caur nucleus tractus solitarius, kas atrodas smadzenu stumbra dala (Raven et al., 1997; Rogers
et al., 2000; Polson et al., 2007; Arnold et al., 2009). Sis centrs ir tie$i savienots ar mande]veida kermeni
(amygdala), kas ir emociju kontroles centrs, $aja cela dodot atzaru uz insula (Volz et al., 1990; Henderson
et al., 2004). Visticamak, ka tieSi §1 iemesla péc daudzos pétijumos ir apstiprinajusies SRVAS treninu
pozitivi efekti pie trauksmes un depresijas (Karavidas et al., 2007; Reiner, 2008; Siepmann et al., 2008;
McCraty et al., 2009; Nada, 2009; Zucker et al., 2009; Henriques et al., 2011; Tan et al., 2011; Patron et
al., 2013).

BAROREFLEKSS, SRV UN NOTURIBA

Ir daudz apstiprinajumu tam, ka cilvéki ir vairak noturigi - gan fiziski, gan emocionali, kad SRV
amplitiidas ir lielakas un komplicétakas. Lielaka komplicitate, kas mé&rita ar dazadu fraktalu entropiju
aprékinu palidzibu, paredz, ka darbojas daudzveidigi regul€josas atgriezeniskas saites loki. To var
stadities priecksa ka kermena regulacijas sistému, kurai ir paklautas daudzas apakssist€mas, lai labak
piemérotu to iek$&jam un argjam vajadzibam. Ta, cilvékiem ar zemu SRV parasti ir kaut kadu funkciju
trauc€jumi, tas ir, vini ir vai nu fiziski (Volz et al., 1990; Henderson et al., 2004) vai emocionali
(Friedman and Thayer, 1998; Gorman and Sloan, 2000; Carney and Freedland, 2009; Kemp et al., 2010)
slimi, ir vecaki (Fukusaki et al., 2000; Valentini and Parati, 2009; Nunan et al., 2010; McNarry and
Lewis, 2012), viniem ir zemaka aeroba trenétiba (De Meersman, 1993; Hautala et al., 2003; McNarry and
Lewis, 2012; Boutcher et al., 2013), un pie dazadam lielam un negaiditam slodzém ir vairak paklauti
naves briesmam (Kudaiberdieva et al., 2007; Laitio et al., 2007; Chan, 2008; Politano et al., 2008;
Ranpuria et al., 2008; Stein, 2008; Ahmad et al., 2009; Thayer et al., 2010; Christensen, 2012; Handa et
al., 2012; Huikuri and Stein, 2013). Kopg&o SRV S$ajos pétfjumos visbiezak meérija ka sekojoSo RR
intervalu standartnovirzi, tas ir, to intervalu, kurus kontrolé centralas nervu sist€émas ietekme uz sirds
sinuatrialo mezglu, un nevis kaut kadas nenormalibas paSas sirds darbiba. Cilveki ar primitivaku SRV
struktiru vieglak paklaujas dazadiem bojajumiem (Otsuka et al., 1997; Srinivasan et al., 2002; Yeragani et
al., 2002; Skinner et al., 2008a,b, 2009; Huikuri et al., 2009). Tadél SRV SRV biezi tiek uztverts ka
fiziskas un emocionalas noturibas méru. SRVAS atjauno autonomo funkciju, kas ir bijusi nomakta, kad
cilveéki eksperimentali ir tikusi paklauti iekaisuma procesu veicinoSo citoksinu iedarbibai (Lehrer et al.,
2010). Sie citoksini nomac visas frekvences, un ta ar mums notiek, kad mes saaukst&jamies, vai arT esam
paklauti kadu citu iekaisumu radoSu faktoru iedarbibai.

VAGALIE AFERENTIE CELI

Vairakos pétijumos ir paradits, ka SRVAS var efektivi samazinat simptomus pie depresijas un
trauksmes (Karavidas et al., 2007; Reiner, 2008; Siepmann et al., 2008; McCraty et al., 2009; Nada, 2009;
Zucker et al., 2009; Henriques et al., 2011; Tan et al., 2011; Patron et al., 2013). Sie rezultati liek domat,
ka te ir iesaistiti kadi citi mehanismi, bez iedarbibas uz barorefleksiem. Kada nesena pétijuma tika veikta
n. vagus stimulacija pie loti izteiktas depresijas (un pie epileptiskiem trauc€jumiem; Sackeim et al.,
2001a,b; Nahas et al., 2005; Daban et al., 2008; George et al., 2008; Cristancho et al., 2011). Ar
implantéta elektrostimulatora palidzibu tika veikta aferento vagalo celu stimulacija, un tika panakta
depresijas simptomu samazinasanas. Kaut ar1 §1 tehnika nav apstiprinata plasakos dubultaklos pétijumos,
ar1 Sie pilotpetijumi lauj izteikt interesantas hipot€zes. Ir zinams, ka vagalie aferentie celi iespaido
smadzenu struktiiras, kas ir iesaistitas afektu regulacija un garastavoklu veidoSana (locus coeruleus,
orbitofrontal cortex, insula, hippocampus, un amygdala; Grundy, 2002).

Bez tam, ir izteikts pienémums, ka specifiska subdiafragmalo celu stimulacija ar dzilakas un
lénakas elposanas tehniku palidzibu var stimulét Sos paSus celus, un tada veida var izskaidrot pozitivo
efektu pie depresijas un trauksmes simptomiem (Brown and Gerbarg, 2005a; Porges, 2011; Brown et al.,
2013). Tapat ir zinami vairaki p&tijumi, kas parada, ka sadu ietekmi ir iesp&jams pétit ar Sirds cikla
izsaukto potencialu (SCIP) metodi (Schandry, 1981, 2003; Schandry et al., 1986; Montoya et al., 1993;
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Critchley et al., 2004; Pollatos et al., 2005a,b; Gray et al., 2007). ST metode ir unikala parasto smadzenu
izsaukto potencialu mériSanas metode, pie kuras EKG R zobs tiek izmantots ka derigais signals, un nevis
tiek vienkarsi atfiltréts nost. Katrs sirds sitiens tad rada lielu elektrisku signalu uz smadzeném, kuru var
izmerit ar virsmas elektrodiem. Iepriek§ minétie pétijumi parada, ka tie cilveki, kuriem ir labak attistita
interocepcija (sp&ja uztvert savu sirdsdarbibu) rada lielaku izsaukto potencialu, visticamak, caur vagalo
aferento sisteému. Tadejadi, ja SRVAS patiesiba stimulé vélamas smadzenu struktiiras, tad mums So efektu
vajadzetu varét noveérot SCIP. Lidz §im So ideju ir apstiprinajusi divi petijumi. Pirmaja (MacKinnon et al.,
2013), tika analizéta SCIP vilpu forma (to sauc N250, jo ta rada negativu novirzi péc apme&ram 250 ms)
izejas stavokli, pie negativu emociju iedarbibas, pie pozitivu emociju iedarbibas, un pie 1€nas rezonanses
elpoSanas. ElpoSana radija vislielako negativo novirzi. Cita pétjuma (Huang et al., 2014), 12 cilveku
grupa tika tren€ta ar SRVAS palidzibu, tika veiktas 4 trenina nodarbibas. Salidzinajumam 13 cilvéku
grupa sanéma relaksacijas treninu ar elektromiografisku (EMG) atgriezenisku saiti, arT 4 seansus. Ka jau
bija paredzeéts, SRVAS grupa ievérojami uzlaboja savu SRV, kamer tas netika novérots EMG treninu
grupa. Rezultati interpret€jami sekojosi (Brown and Gerbarg, MacKinnon): Apzinata elpoSanas parametru
kontrole var ietekmét ANS funkcijas caur vagalo aferentaciju uz smadzenu stumbra kodoliem (nucleus
tractus solitarius, parabrachial nucleus, locus coeruleus). Neirofiziologiskais modelis paredz, ka vagalie
aferenti aktivizé hipotalamiskas modribas (vigilance) zonas un pastiprina uzmanibu un modribu, tai pat
laika celi caur thalamus nomierina frontalo kortikalo aktivitati un samazina trauksmainibu un raizes
(anxious worrying) (Brown and Gerbarg, 2005a,b, p. 713).

CITI IESPEJAMIE SRVAS TERAPEITISKAS IEDARBIBAS MEHANISMI

Ta ka SRVAS trenini ir acimredzami efektivi situacijas, kuras ir iesaistitas dazadas fiziologiskas
sistémas (sapes, trauksme, depresija, asinsspiediena kontrole, sportiskie rezultati), tad ir iesp&ams, ka
mehanismi, kas ir iesaistiti Sajos procesos, ir daudzveidigi, un neaprobezojas tikai ar barorefleksu
stimulaciju un vagalo aferentaciju. lespgjamie mehanismi ir $adi:

VAGALO EFERENTU EFEKTIVITATES IZMAINAS

Parasimpatiska aktivitate parasti ir "relaksacijas atbildes reakcijas" komponente. Parasimpatisko
refleksu stimulacija ar SRVAS var radit organisma autonomo aktivitati, kas raksturiga relaksacijai, ta tiesa
veida stajoties pretl stresa izraisitam paradibam. Viens no veidiem, ka tas var notikt, ir ta sauktais
"uzsvérta antagonisma" mehanisms. Miera stavokli vagalais tonuss dominé par simpatisko tonusu.
Normalos fiziologiskos apstaklos, Tslaiciga parasimpatiska stimulacija bremz& simpatisko aktivitati un tas
efektus miera un pie slodzes. So atbildes reakciju tad ari sauc par uzsvérto antagonismu (Olshansky et al.,
2008, p. 863). Tick pienemts, ka tiesi $o mehanismu nostiprina SRVAS. Sadi var tikt bremzéta simpatiska
plisma uz miofascialiem trigera punktiem (Hubbard and Berkoff, 1993; Gevirtz et al., 1996; Hubbard,
1998). Hobson et al., 2008, ir paradijusi, ka 1€na elpoSana gandriz momentani partrauc sapes baribas vada,
kad kungt tiek ievadita skabe.

PALIELINATA GAZU APMAINA

Sakara ar 0 gradu fazu nobidi starp elpoSanu un sirds ritmu pie rezonanses frekvences elposanas,
rodas gazu apmainas uzlaboSanas, kas var palidzet cilvékiem ar elposanas organu slimibam.

MEDITACIJAS IESPAIDS

Sirds ritma variabilitates atgriezeniska saite paredz lielu uzmanibas piesaistiSanu elpoSanas procesa
dazadam detalam. Tas loti Iidzinas tam, kas notiek dazados apzinatas meditacijas treninos. Mehanisms
Seit ir primari mentals: cilvéks nevar vienlaicigi gausties par dazadam nebiisanam, ja vins ir koncentrgjies
uz relaks€joso elposanu.

MEHANISKA ELPCELU IESTIEPSANA

Astmas simptomu samazinasanas var notikt netiesi, caur plausu epitelialo audu iestiepumu dzilas
elposanas laika. Ir zinams, ka pat viena dzila ieelpa pie metaholina iedarbibas var samazinat elpcelu
reaktivitati uz So faktoru astmas slimniekiem (Pellegrino et al., 1996; Marchal et al., 2002).
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PRETIEKAISUMA IEDARBIBA

Ir zinams, ka n. vagus sist€éma ir ciesi saistita ar iekaisuma sistému tada veida, ka vagus nerva
aktivitates palielinasanas (ko parasti panak ar elektrisku vagus nerva kairinasanu) saistas ar dazadu
iekaisuma citokinu daudzuma samazinajumu asins seruma (Borovikova et al., 2000; Tracey, 2002). Viena
petijuma ir atrasts C reaktiva olbaltuma samazinajums hipertonijas slimniekiem, arsté€tiem ar SRVAS
metodi (Nolan et al, 2012). Cita petijjuma veseli brivpratigie tika paklauti iekaisuma citokina,
lipopolisaharida iedarbibai (Lehrer et al., 2010). Parasti lipopolisaharidi bloké gan simpatiskas, gan
parasimpatiskas sist€émas aktivitati. Kaut arT netika atrasta biofidbeka izraisita iekaisuma citokinu
daudzuma samazinaSanas, iekaisuma autonomie parametri tika jiitami ietekméti, fidbeka grupa tika
panakta lielaka stabilitate.

ATSAUCES

Ahmad S., Tejuja A., Newman K. D., Zarychanski R., Seely A. J. (2009). Clinical review: a review
and analysis of heart rate variability and the diagnosis and prognosis of infection. Crit. Care 13:232
10.1186/cc8132 [PMC free article] [PubMed] [Cross Ref]

Arnold A. C., Shaltout H. A., Gallagher P. E., Diz D. 1. (2009). Leptin impairs cardiovagal
baroreflex function at the level of the solitary tract nucleus. Hypertension 54 1001-1008
10.1161/HYPERTENSIONAHA.109.138065 [PMC free article] [PubMed] [Cross Ref]

Badra L. J., Cooke W. H., Hoag J. B., Crossman A. A., Kuusela T. A., Tahvanainen K. U., et al.
(2001). Respiratory modulation of human autonomic rhythms. Am. J. Physiol. Heart Circ. Physiol. 280
H2674-H2688 [PubMed]

Basar E. (1998). “Resonance phenomena in the brain, physical systems, and nature,” in Brain
Functions and Oscillations ed.Basar E., editor. (Berlin: Springer Verlag; ). 10.1007/978-3-642-72192-2
[Cross Ref]

Berntson G. G., Bigger J. T., Jr., Eckberg D. L., Grossman P., Kaufmann P. G., Malik M., et al.
(1997). Heart rate variability: origins, methods, and interpretive caveats. Psychophysiology 34 623-648
10.1111/5.1469-8986.1997.tb02140.x [PubMed] [Cross Ref]

Borovikova L. V., Ivanova S., Zhang M., Yang H., Botchkina G. 1., Watkins L. R., et al. (2000).
Vagus nerve stimulation attenuates the systemic inflammatory response to endotoxin. Nature 405 458—
462 10.1038/35013070 [PubMed] [Cross Ref]

Boutcher S. H., Park Y., Dunn S. L., Boutcher Y. N. (2013). The relationship between cardiac
autonomic function and maximal oxygen uptake response to high-intensity intermittent-exercise training.
J. Sports Sci. 31 1024-1029 10.1080/02640414.2012.762984 [PubMed] [Cross Ref]

Brown R. P., Gerbarg P. L. (2005a). Sudarshan Kriya Yogic breathing in the treatment of stress,

anxiety, and depression. Part II — clinical applications and guidelines. J. Altern. Complement. Med. 11
711-717 10.1089/acm.2005.11.711 [PubMed] [Cross Ref]

Brown R. P., Gerbarg P. L. (2005b). Sudarshan Kriya yogic breathing in the treatment of stress,
anxiety, and depression: part I-neurophysiologic model. J. Altern. Complement. Med. 11 189-201
10.1089/acm.2005.11.189 [PubMed] [Cross Ref]

Brown R. P., Gerbarg P. L., Muench F. (2013). Breathing practices for treatment of psychiatric and
stress-related medical conditions. Psychiatr. Cliin. North Am. 36 121-140 10.1016/j.psc.2013.01.001
[PubMed] [Cross Ref]

Brown T. E., Beightol L. A., Koh J., Eckberg D. L. (1993). Important influence of respiration on
human R-R interval power spectra is largely ignored. J. Appl. Physiol. 75 2310-2317 [PubMed]

Carney R. M., Freedland K. E. (2009). Depression and heart rate variability in patients with
coronary heart disease. Cleve. Cliin. J. Med. 7 6(Suppl. 2), S13-S17 10.3949/ccjm.76.s2.03 [PMC free
article] [PubMed] [Cross Ref]

69



Alberts Aldersons. Veidot sevi: dabas pétnieka apceres. Riga, 2018. ISBN - 978-9934-8328-3-3

Chan C. T. (2008). Heart rate variability in patients with end-stage renal disease: an emerging
predictive tool for sudden cardiac death? Nephrol. Dial. Transplant. 23 3061-3062 10.1093/ndt/gfn280
[PubMed] [Cross Ref]

Christensen J. H. (2012). Cardiac autonomic dysfunction in hemodialysis patients assessed by heart
rate variability. Minerva Urol. Nefrol. 64 191-198 10.1111/5.1542-4758.2011.00529.x [PubMed] [Cross
Ref]

Cristancho P., Cristancho M. A., Baltuch G. H., Thase M. E., O’Reardon J. P. (2011). Effectiveness
and safety of vagus nerve stimulation for severe treatment-resistant major depression in Clinical practice
after FDA approval: outcomes at 1 year. J. Clin. Psychiatry 72 1376-1382 10.4088/JCP.09m05888blu
[PubMed] [Cross Ref]

Critchley H. D., Wiens S., Rotshtein P., Ohman A., Dolan R. J. (2004). Neural systems supporting
interoceptive awareness. Nat. Neurosci. 7 189—195 10.1038/nn1176 [PubMed] [Cross Ref]

Daban C., Martinez-Aran A., Cruz N., Vieta E. (2008). Safety and efficacy of Vagus Nerve

Stimulation in treatment-resistant depression. A systematic review. J. Affect. Disord. 110 1-15
10.1016/j.jad.2008.02.012 [PubMed] [Cross Ref]

De Meersman R. E. (1993). Heart rate variability and aerobic fitness. Am. Heart. J. 125 726-731
10.1016/0002-8703(93)90164-5 [PubMed] [Cross Ref]

Eckberg D. L. (2003). The human respiratory gate. J. Physiol. 548(Pt 2), 339-352
10.1113/jphysiol.2002.037192 [PMC free article] [PubMed] [Cross Ref]

Eckberg D. L., Nerhed C., Wallin B. G. (1985). Respiratory modulation of muscle sympathetic and
vagal cardiac outflow in man. J. Physiol. 365181-196 [PMC free article] [PubMed]

Eckberg D. L., Sleight P. (1992). Human Baroreflexes in Health and Disease. Oxford: Clarendon
Press

Fleisher L. A., Frank S. M., Sessler D. 1., Cheng C., Matsukawa T., Vannier C. A. (1996).
Thermoregulation and heart rate variability. Clin. Sci. 90 97-103 [PubMed]

Friedman B. H., Thayer J. F. (1998). Autonomic balance revisited: panic anxiety and heart rate
variability. J. Psychosom. Res. 44 133—151 10.1016/S0022-3999(97)00202-X [PubMed] [Cross Ref]

Fukusaki C., Kawakubo K., Yamamoto Y. (2000). Assessment of the primary effect of aging on
heart rate variability in humans. Clin. Auton. Res. 10 123—130 10.1007/BF02278016 [PubMed] [Cross
Ref]

George M. S., Ward H. E., Jr., Ninan P. T., Pollack M., Nahas Z., Anderson B., et al. (2008). A pilot
study of vagus nerve stimulation (VNS) for treatment-resistant anxiety disorders. Brain Stimul. 1 112—
121 10.1016/5.brs.2008.02.001 [PubMed] [Cross Ref]

Gevirtz R. (2013). The promise of heart rate variability biofeedback: evidence-based applications.
Biofeedback 41 110-120 10.5298/1081-5937-41.3.01 [Cross Ref]

Gevirtz R., Hubbard D., Harpin E. (1996). Psychophysiologic treatment of chronic low back pain.
Prof. Psychol. Res. Pract. 27 561-566 10.1037/0735-7028.27.6.561 [Cross Ref]

Giardino N. D., Chan L., Borson S. (2004). Combined heart rate variability and pulse oximetry
biofeedback for chronic obstructive pulmonary disease: preliminary findings. Appl. Psychophysiol.
Biofeedback 29 121-133 10.1023/B:APBI.0000026638.64386.89 [PubMed] [Cross Ref]

Gorman J. M., Sloan R. P. (2000). Heart rate variability in depressive and anxiety disorders. Am.
Heart. J. 140(4 Suppl.), 77-83 10.1067/mhj.2000.109981 [PubMed] [Cross Ref]

Gray M. A., Taggart P., Sutton P. M., Groves D., Holdright D. R., Bradbury D., et al. (2007). A
cortical potential reflecting cardiac function. Proc. Natl. Acad. Sci. U.S.A. 104 6818-6823
10.1073/pnas.0609509104 [PMC free article] [PubMed] [Cross Ref]

70



Alberts Aldersons. Veidot sevi: dabas pétnieka apceres. Riga, 2018. ISBN - 978-9934-8328-3-3

Grossman P., Karemaker J., Wieling W. (1991). Prediction of tonic parasympathetic cardiac control
using respiratory sinus arrhythmia: the need for respiratory control. Psychophysiology 28 201-216
10.1111/5.1469-8986.1991.tb00412.x [PubMed] [Cross Ref]

Grundy D. (2002). Neuroanatomy of visceral nociception: vagal and splanchnic afferent. Gut
51(Suppl. 1), 12—15 10.1136/gut.51.suppl 1.2 [PMC free article] [PubMed] [Cross Ref]

Handa R., Poanta L., Rusu D., Albu A. (2012). The role of heart rate variability in assessing the
evolution of patients with chronic obstructive pulmonary disease. Rom. J. Intern. Med. 50 83-88
[PubMed]

Hautala A. J., Makikallio T. H., Kiviniemi A., Laukkanen R. T., Nissila S., Huikuri H. V., et al.
(2003). Cardiovascular autonomic function correlates with the response to aerobic training in healthy
sedentary subjects. Am. J. Physiol. Heart Circ. Physiol. 285 H1747-H1752 10.1152/ajpheart.00202.2003
[PubMed] [Cross Ref]

Hayano J., Yasuma F., Okada A., Mukai S., Fujinami T. (1996). Respiratory sinus arrhythmia: a
phenomenon improving pulmonary gas exchange and circulatory efficiency. Circulation 94 842-847
10.1161/01.CIR.94.4.842 [PubMed] [Cross Ref]

Henderson L. A., Richard C. A., Macey P. M., Runquist M. L., Yu P. L., Galons J. P, et al. (2004).
Functional magnetic resonance signal changes in neural structures to baroreceptor reflex activation. J.
Appl. Physiol. 96 693—703 10.1152/japplphysiol.00852.2003 [PubMed] [Cross Ref]

Henriques G., Keffer S., Abrahamson C., Horst S. J. (2011). Exploring the effectiveness of a
computer-based heart rate variability biofeedback program in reducing anxiety in college students. Appl.
Psychophysiol. Biofeedback 36 101-112 10.1007/s10484-011-9151-4 [PubMed] [Cross Ref]

Huang C., Gevirtz R., Onton J., Criado J. (2014). Investigation of vagal afferent functioning using
heartbeat event related potentials. Paper Presented at the 45th Annual Meeting of the Association for
Applied Psychophysiology and Biofeedback Savannah, GA

Hobson A. R., Furlong P. L., Aziz Q. (2008). Oesophageal afferent pathway sensitivity in non-
erosive reflux disease. Neurogastroenterol. Motil. 20 877-883 10.1111/5.1365-2982.2008.01122.x
[PubMed] [Cross Ref]

Hubbard D. (1998). Persistent muscular pain: approaches to relieving trigger points. J.
Musculoskelat. Med. 15 16-26

Hubbard D. R., Berkoff G. M. (1993). Myofascial trigger points show spontaneous needle EMG
activity. Spine 18 1803—1807 10.1097/00007632-199310000-00015 [PubMed] [Cross Ref]

Huikuri H. V., Perkiomaki J. S., Maestri R., Pinna G. D. (2009). Clinical impact of evaluation of
cardiovascular control by novel methods of heart rate dynamics. Philos. Trans. R. Soc. Lond. A Math.
Phys. Eng. Sci. 367 1223-1238 10.1098/rsta.2008.0294 [PubMed] [Cross Ref]

Huikuri H. V., Stein P. K. (2013). Heart rate variability in risk stratification of cardiac patients.
Prog. Cardiovasc. Dis. 56 153—-159 10.1016/j.pcad.2013.07.003 [PubMed] [Cross Ref]

Ivanov P. C., Amaral L. A., Goldberger A. L., Havlin S., Rosenblum M. G., Struzik Z. R., et al.
(1999). Multifractality in human heartbeat dynamics. Nature 399 461-465 10.1038/20924 [PubMed]
[Cross Ref]

Karavidas M. K., Lehrer P. M., Vaschillo E., Vaschillo B., Marin H., Buyske S., et al. (2007).
Preliminary results of an open label study of heart rate variability biofeedback for the treatment of major
depression. Appl. Psychophysiol. Biofeedback 32 19-30 10.1007/s10484-006-9029-z [PubMed] [Cross
Ref]

Kemp A. H., Quintana D. S., Gray M. A., Felmingham K. L., Brown K., Gatt J. M. (2010). Impact

of depression and antidepressant treatment on heart rate variability: a review and meta-analysis. Biol.
Psychiatry 67 1067-1074 10.1016/j.biopsych.2009.12.012 [PubMed] [Cross Ref]

71



Alberts Aldersons. Veidot sevi: dabas pétnieka apceres. Riga, 2018. ISBN - 978-9934-8328-3-3

SAPRATNES PAMATFORMULA. Ko ALGAL16 rada, un ko
nerada?

ALGAL16 mérijumi raksturo to plaso zonu, kas atrodas starp realu, un reiz€m ari neatgriezenisku,
sliktu stavokli, un pavisam labu stavokli — parejas zonu, kura jadarbojas ar galvu, nevis haotiski. Kapéc
vajag So starpstavokli vertet objektivi, nevis tikai péc savam izjitam? Kads ir objektiva, reala vertegjuma
labums un prieksrocibas? Manas sajiitas ir tikai manis, viena cilvéka zinasana, izjiita un pieredze.
Objektivitate vienmér nozimé daudzu gudru lauzu kopg€ju pieredzi. Bez Saubam, ka ir liela priekSrociba
savam subjektivajam veért€jumam (jo tas ir unikals, nekad neviens lidz galam neizjutis par jums visu to,
ko izjut katrs cilveks pats). Bet tas netrauc€ izmantot ar otru (jo nekad neviens cilvéks nesp€s zinat un
saprast ko tadu, ko var tikai kop&ju ptilu, darba rezultata), un tapec art §1 pieeja ir sava zina unikala — tiesi
ar savu realitati, pieradijumiem, objektivitati. Tapec noteikti labak neuzturét sevi nepartrauktu karu,
pasam sev un citiem nepartraukti pieradot vienu no $tm taisnibam. Ja visu laiku nemt sev no abam to
labako, tad ieguvums biis noteikti, biis vienmer, un bis liels. Un nu nedaudz iedzilinasimies vispargjos
ALGAL16 ka regulacijas procesu objektiva raksturotaja principos.

1) Labi rezultati vienmer norada, ka esat uz pareiza cela savas labsajiitas un veselibas radisana. Ja
jums pie tam ir kadas miesigas vainas, vai kadas problémas ar labsajiitu, tad tas nenozime, ka ALGAL16
to nav adekvati uzradijis. Priek§ tam ir citi merjjumi, tai skaitd visas mediciniskas analizes un
izmeklgjumi. ALGAL16 nav nekada sakara ar medicinu.

2) Rezultati var biit slikti, bet tas nebtit nenozimé, ka jiis obligati esat slimi.

3) Ja ir reali slims, tad gan ar1 radijumi visdrizak bus slikti.

4) Nekada veida, tatad, ALGAL16 radijumi nav slimibu diagnostika.

5) Ja radijumi slikti, tad gandriz noteikti bus slikts garastavoklis un paSsajiita, samazinatas darba
sp&jas; bet ar tas nav obligati.

6) Jo Sis raditajs ir pilnigi kaut kas patstavigs. Tas ir objektivais regulacijas sisteému stavoklis.
Patiesiba tas ir unikals un gandriz vai vienigais $adas objektivas un zinatniski pamatotas vispargjas
regulacijas stavokla dinamikas praktiskas konstatéSanas un sapratnes riks, kads vispar pasaul€ ir pieejams.

7) Kapéc to jazina? Tas ir reala sliktuma priekSvestnesis, ko tad jau, ka ielaistu, labot buis grti.
Tapec, ja raditaji ir slikti, jalieto jebkadi lidzekli, lai tos dabiitu norma, un lai tie péc iesp€jas retak miera
apstaklos biitu slikti.

8) Kapec raditaju daudz? Tapéc, ka §1 ir loti individuala lieta. Katru reizi adaptacija sak nojukt kaut
ka citadak. Ja zinam objektivi (un to citadi neka nevar zinat, ka tikai caur Siem mérjjumiem), tad varam
pareizi izveléties, ko iesakt. Celu ir daudz, ieskaitot uzturu, reZimu, garigo nostadni. Nu un, bez Saubam
specialie, uz Siem raditajiem balstiti trenini, kuri versti konkréti uz slikto raditaju laboSanu.

9) M@s varam ar atkartotiem mérjjumiem objektivi un reali sekot visu $o savu darbibu rezultatiem,
tos darba gaita pielagojot.

SAJUTAS — REALITATE

Ja jau ALGAL16 att€lo manas sajiitas, tad kam man tas vajadzigs. Lieta tada, ka ne vienmér var
pareizi sajust; reiz€m var, bet reiz€m — né.

Tad dabigi rodas jautajums: kas tad ir pareizaks — sajutas vai Sie radijumi?

Te jau arT visa ta sals ir apslépta. Ja So sapratisim pareizi, tad praktiski viss arT kltis skaidrs. Javerte
abi, un jarikojas pec abiem, tad vienmér biis ieguvums.

Sajiitas — tinikums, un tas tas padara neaizstajamas.

Raditaji — kolektiva pieredze, un ta tos, savukart, padara neaizstajamus.

KAM TAS DOMATS?

Cilveékam, kam tomér reizém paliek mazliet Sk€rma diisa no gandriz pilnigi no jebkadas domasanas,
prata, realitates, objektivitates atbrivotas metodikas un treninu sistémas, kas ciesi miis appem. Cilvékam,
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kur§ tomér grib redz&t kadu jégu, kadu logiku $aja sevis ejamaja cela uz labsajutu, veselibu. Un pari par
visu — cilvékam, kur§ visa $aja apmatiba vélas saglabat savu cilvécisko paScienu, nepalikt par galigu
antinu paSam savas acis, nelaut citiem sevi vienkar$i bezkaunigi izmantot sava personigaja laba. Dzivot
cilvekam cienigu dzivi.

PAR REGULACIIU, LABSAJUTU, VESELIBU UN
“ALGAL16” SNIEGTAJAM IESPEJAM SAI JOMA

Kopgjais parskats. Regulacija un tas traucgjumi

1. Organisms ir loti sarezgits; tur jebkura vieta, jebkur§ process ir saistits ar citiem un visi ir
savstarpgji atkarigi; pie tam biologiskie procesi dazadas vietas norisinas dazados, pie tam mainigos,
atrumos. Tas nekad nevar notikt pec kadas iepriek$ ieliktas nemainigas programmas, visu laiku
nepiecieSams, un ar1 norisinas aktivs regulacijas process.

2. Regulaciju Stnu, audu, atsevisku organu, un, mazaka meéra, arl visa organisma Iimeni veic
genétiski noteikti algoritmi, tie ir loti stabili, visaptverosi, un reize iespiezas ar vislielakajos dzilumos —
katra $tina, organella, molekula. Kopuma to nodroSina autonoma (vegetativa) nervu sist€éma un endokrina
sisteéma.

3. Vegetativajai sistémai ir arT sp&ja pieskanoties visa organisma darbibam un vajadzibam — reali
Saja laika noritoSajam fiziskam, termiskam un ar1 intelektuali — emocionalam slodzém. Pamata to regulé
iedzimtie, beznosacTjuma refleksi.

4. Bet vegetativa sistéma pati nevar izdarit sekojoso: paredz&t kaut nedaudz uz prieksu, kas notiks
ar visu organismu kopuma péc kada noteikta laika, lai laikus tam adekvati sagatavotos, pieméram,
uzkrajot energijas rezerves kada atri izmantojama veida. To veic augstaka nervu darbiba (emocijas, prats).
Regulaciju veic nosacijuma refleksi.

Tada ir dabas radita sisteéma. Ja cilveéks dzivotu ta, ka netraucétu tai darboties, tad vins praktiski
neslimotu. Jo més zinam, ka viss vairums slimibu ir regulacijas slimibas, vai, ka me&dz teikt — visas
slimibas no nerviem ...

Kopgjais parskats. Ka cilveks kaite savai regulacijas sistémai, un ka pats var tai palidzet?

Gengétiski noteiktie traucgumi.

Genétiku vin$ boja ar bezgala rupjam izdaribam — radot dazadas radiaciju noplides, iesp&ams —
ievieSot genétiski izmainitu partiku. Un, jau mazaka méra — razojot un laiZzot gaisa visu bezgaligo
elektromagnétisko piesarnojumu. Es par So lietu neteikSu neko, par to visi zin, bet galvenais — reali
izvairities no ta nav iespgjams, jo tas gandriz nemaz nav atkarigs no katra cilvéka personigi.

Tadg], diemzel, genétiski noteikto trauc&jumu joma cilvéks personigi sava laba var darit maz ko. Ja
tur kas nelabs notiek, tad tur ir japalaujas uz profesionaliem — arstiem.

Beznosacijumu refleksu noteiktie traucejumi

Beznosacijuma refleksu darbibai cilvéks kait€ jau ar smalkakam darbibam. Tas ir visparzinamas
lietas — uzturs, atplita, miegs. Sis ir lietas, pie kuram organisms ir pieskanojies loti ilga laika; tas ir
saskanojies ar vidi, geografiju, dzives veidu, nodarbosanos. Ar laiku tas ir iestradajies beznosacijuma
refleksos, ta nodroSinot iesp&jami vislabako darbibu visdazadakajos apstaklos. Tagad cilvéks to izjauc —
haotiski brauka pa pasauli, haotiski &d dazadu zemju €dienus, seko dazadam di€tam. Lai arf tas ir visas
pasaules radits haoss, tomér katrs atsevisks cilvéks te var izvel&ties nedarit sev launu.

Tatad — beznosacijuma refleksu radito trauc€jumu joma cilvéks personigi sava laba var darit
diezgan maz. Te ir viena atsléga: pieticiba.

Augstakas nervu darbibas un nosacijuma refleksu raditie traucéjumi

Augstakas nervu darbibas joma cilveks sev kaité praktiski nepartraukti. Augstaka nervu darbiba cie$
no moderna laikmeta. Cilvéka apzina nespgj izsekot tam, kas notiek apkart. Te ir par daudz informacijas.
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Te viss notiek parak atri. Te viss ir nestabils — mainas sabiedriskas iekartas, uzvedibas stereotipi, modes.
Smadzeném tas ir par gritu. Kad nestabilitate un neprognoz€jamiba augstakajos regulacijas limenos
sasniedz kadu noteiktu, katram cilvékam individuali atSkirigu limeni, tad tiek parrauta barjera, kas Skir
augstako nervu darbibu no vegetativas sistémas darbibas. Tad visa §1 augstako bojato regulacijas procesu
lavina ka caur parrautu aizsprostu gazas par visu organismu, sakot ar augstakajiem vegetativas regulacijas
centriem, un beidzot ar katru organu, katru Stninu. Haoss parnem visu cilvéku — sakot ar domasanu un
jusanu, un beidzot ar loti dazadiem biologiskiem trauc€jumiem. Momenta iesaistas pozitivas
atgriezeniskas saites, vai “sniega bumbas” efekts. Trauc€jumi kada organa rada bazas, nomaktu
garastavokli, uztraukumu par veselibas stavokli; tas, savukart, pastiprina trauc&jumus biologiskaja
organisma; tas nu jau ar lielaku speku iedarbojas uz augstakajiem regulacijas centriem, rada vél sliktakas
emocijas, un ta talak. Sakuma ta ir vienkarsi nepatikama sajiita, ar laiku jau vegetodistonija, un pamazam
— jau nopietna slimiba — kaut vai hipertonija vai divpadsmitpirkstu zarnas ¢tla.

Augstakas nervu darbibas joma gan cilveks sava laba var darit stipri vien vairak, kaut gan ari te
biezi vien japalaujas uz specialistiem - psihoterapeitiem, psihiatriem, neiropatologiem, fizikalas
medicinas arstiem, terapeitiem, kardiologiem, gastroenterologiem, utt. Bez Saubam, tikai tad, ja lieta
nopietna.. Cilveks pats sev te var sev lidz&t sados veidos.

1. MEginat pielagoties caur saprasanu. Cilvéks mégina kaut ko saprast par sevi un pasauli, ceriba te
visu salagot, sakartot. Bet reti kad tas izdodas. Sakas galgjibas — vieni skrien visam Iidzi aizvien atrak un
atrak (gada jaunako ledusskapja, televizora, masinas, telefona modeli, ik p&c briza maina viru vai sievu,
censas izlasit visus zurnalus, biit par visu lietas kursa, utt.), citi iet otras gal&jibas — ja apstakli atlauj,
nedara neko, séz kalnos uz sniegiem basam kajam, paliek par hipijiem, utt. Te nevar neko otram pateikt,
katrs glabjas, ka prot.

2. Cilveks dalgji spgj ar savas gribas palidzibu ietekmé&t vegetativas nervu sist€émas, un, caur to, sava
organisma darbibu. Katra spekos izmainit elpoSanu. Jau griitak, tomeér katrs kaut kada mera pec savas
gribas spgj paléninat vai paatrinat pulsu. Tapat katrs sp€j radit ietekmi uz organismu, apzinati regulgjot
kadu noteiktu muskulu grupu sasprindzinajumu, vai, kas jau ir ievérojami griitak — atslabinaSanu. Bet ko
citu izdarit parasti nevar. Un labi, ka nevar. ST ir slégta sistéma nepiecieSsamibas dgl. Ja tur bitu briva
pieeja cilveka gribai, tad vins, nesaprotot, ko dara, atri vien So sistemu ar savas gribas speku vienkarsi
sagrautu, vins$ atri vien biitu beigts.

3. Cilveks pats sevi arsté ar zaleém un uztura bagatinatajiem. Tomér atkartoju. ST arf ir dalgji ir slégta
sistéma nepiecieSamibas d&l. Ja jau, ka ieprieks§ min&ju, iepriek$€ja regulacijas sfera nepastav briva pieeja
cilvéka gribai, un tas ir pasa cilvéka droSibas laba, tad $aja joma ir tas pats. Cilvéka spekos ir loti maz ko
izdart Seit arT ar visadam vielam. Tomgr, te ir sarezgitaka situacija. Te cilveks var iejaukties, un gt labu
rezultatu, pat izglabt sev vai citam dzivibu, bet ar vienu noteikumu — ja vin$ ir specialists. Bet
nespecialists te var daudz sev un citam kaitét, jo pret So iedarbibas jomu daba v€l nav pasp€jusi iestradat
nopietnu aizsardzibu. Tapé&c ar1 pastav §1 iespéja, ka vins, nesaprotot, ko isti dara, atri vien So sist€mu var
sagraut, [idz ar to radot nesalidzinami vairak launuma, neka tad, ja nedaritu neko. Tas ir vienkarsi bistami.

4. Visa daba — vingroSana, norudiSanas, pastaigas. Bez Saubam. Tas tad arT jadara. Jautajums tikai
par to, vai ar to pietiek, vai ir pietickoSs rezultats. Ar te §is tas tomér jazina. Bet ari te ir laba iesp€ja
klausit specialistiem — fizkulttiras instruktoriem, fizioterapeitiem.

5. Ta més aptuveni esam aptverusi galvenos celus. Un beigas par vél kadu celu, par to, ka es sev
pamata risinu $os jautajumus, un ko varu pastastit citiem. Tas nozimé — ietekmét vegetativo sistému nevis
detalas (kas katra ir kada specialista profesionalas darbibas joma), bet kopuma. Kopuma vegetativo
sisttmu ietekmé& daudz kas — racionals uzturs, miegs, reZims, nortiidiSanas, utt. Tomer ta ir, lai arT principa
pareiza, bet neliela ietekme.

Jis variet pasargat vegetativo sist€ému tikai viena veida — atjaunojot aizsprostu, aiztaisot parrautas
sluzas, kas lauj augstako regulacijas procesa regulacijas brakim ielauzties $aja, jau péc nosaukuma
redzams, autonomaja sféra. Nav vegetativas sistémas uzdevums izskraidit lidzi visiem sikajiem jisu
sadziviskajiem untumiem un kaprizém.
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Ja m@s nesp&jam sakartot savas dzives, tad vismaz izdaram ta, lai ta $muce neielauztos vegetativaja
sfera. Vegetativa sféra tacu te nav ne pie kadas vainas, lieciet vinu miera un laujiet tai godigi darit savu
nebiit ne vieglo darbu. Bet, ja cilveks ir tik egoistisks, kaprizs, untumains, ja vinam ir uz visu dusmas, ja
vinam liekas, ka visi ir vinu apvainojusi, ka nav vinam iedevusi to, un iedevusi Sito, kas vinam tacu it ka
pienakas, ja cilvéks vienkarsi sajit lielu prieku no sava parakuma, ja cilvéks ir vienkarSi rima, vienkarsi
launpratigs, un ta bez gala, tad ko lai dara. Dot padomu — kltsti labaks, tad arT blisi mierigs, un tavas
iekSas var€s no tevis uzelpot. Tas tacu biitu parak naivi. Tas ir bez Saubam pareizi. Bet — tas ir bezcerigi,
un ar to lai darbojas citi specialisti, lai tie arT maca, lai labak gana savas avis.

Mes te tadi pragmatiskaki, primitivaki. Absoliiti piekritot, ka tieSi te, sevis izlaboSana, slépjas
vislielaka iesp&ja tikt vala no visam vegetativajam nelaimém, tomer tur€simies pie realakas, tiri
neirofiziologiskas taktikas, ka risinat visas §is problémas. Un tap&c stingri palickam pie $1 viena, jau
pieminéta — STIPRINAM AIZSPROSTU starp augstadkajam un vegetativajam nervu struktdiram.
Galvenokart jau tadel, ka tas nav maksligs (ka pie zalém), misu izdomats aizsprosts, bet DABAS
RADITA STRUKTURA, kas pasa cilveéka samaitatas pasaules iedarbibas rezultata ir gandriz pilniba
sagrauta.

Specialais temats. Atjaunojam barjeru starp augstako un vegetativo nervu sistému

Barjera nozimé slieksni — pie cik augsta no augSas nako$a sasprindzinajuma limena vegetativa
sisttma zaudé autonomiju. Tatad, més neiejaucamies vegetativas sistémas darbibas detalas, bet
paaugstinam tas pretestibas sp€jas kopuma.

Par homeostazi.

Patiesam, ir obligatas $adas konstantes. Kaut vai iek$gja temperatiira grada tiikstoSdalas robezas.
Vai dazi asins parametri (Jau mazak konstanti, jo raksturo ne vien homeostazes stavokli, bet ar1 regulacijas
procesa stavokli). Un tos arT vajag merit — tas buitu adekvatas analizes. Bet pats regulacijas process — tas
vienmér ir mainigs. Un tas jaunais, ko teikSu — §is regulacijas process, kad to nelieto, vienmer ir nevis
stacionars stavoklis, bet gan dinamisks, likumsakarigi mainigs stavoklis. Citiem vardiem — tas ir ritmisks.
Un ritma 1paSibas ir tas, kas raksturo pasSu regulacijas procesa biitibu, stavokli, potencialu. Tatad —
darbibas stavokli m&s par pasu regulacijas procesu maz varam spriest péc ta paSa raditajiem (parejas
stavokli). Par to var spriest péc augliem — ka tie notur konstantes (kas ar1 var biit mainigas, un ta jabdt,
dazadas situacijas (pieméram PWC170). Bet par pasu regulacijas sisttmu p&c pasas vinas raditajiem mes
varam spriest tikai miera laika, kad §1 sist€éma paSpilnveidojas, it ka trengjas, un uztur nepartrauktu
gatavibas stavokli momenta iesaistities, lidzko to noteiks argjo apstak]u radita nepiecie$amiba. Sis
skaidrojums tapéc, lai saprastu, kas tas par ritmu.

Un mums batiski ir tas, ka §T ir ta gandriz vai vieniga pilnigi adekvata vieta, kur me&s varam
iemaisities regulacijas sist€éma, nerisk&jot to samaitat, un saprotot, kada veida tas nes labumu, kas nekadi
nav uzskatams par placebo labumu. M&s varam iegiit abus, jo neviens tacu neliek atteikties ar1 no placebo.
Sistéma pietiekosi intrig€josa, lai tai varétu plusa ari noticét.

PAR VESELIBU, REGULACIJU, RITMIEM UN ALGAL16

Lielaka dala gan emocionalu, gan miesigu problému patiesiba ir saskanoSanas problémas. Miisu
organisma $iinigas, audi, organi — katrs no tiem ir radits, lai veiktu precizi kadu kopgja darba dalu, ka
mazs zobratin$ kopé&ja pulkstena mehanisma. Tikai visi kopa tie rada to, kas ir miisu dzivais kermenis. It
ka jau visparzinama un banala patiesiba, bet tapéc ta nekliist mazak nozimiga. No §1 nosacijuma atkariga
ne tikai miisu labsajiita un veseliba, bet reiz€ém ar1 dziviba. Un tagad — loti svariga lieta. Lai katra
molekula, katra organella, katra Siina, katrs organs labi darbotos, vai vismaz kaut ka darbotos, tam ir
daudz kas nepiecieSams, pie kam tieSi noteiktd daudzuma, noteiktas proporcijas, dazada daudzuma un
proporcijas dazada laika. Un §is vajadzibas pilniba nosaka katras citas lidzigas atseviskas dalinas
stavoklis. Un katra dalina ir ne tikai némé¢ja, bet ar dev€ja. Vina razo noteiktas vielas, varbiit kaut kadas
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noteiktas frekvences, varbiit rada kadu mehanisku darbibu, utt. Un pienakums radit tieSi to un to,
darboties tiesi ta un ta, atkal ir atkarigs no ta, ko kaut kur ties$i Sai mirkli vajag. Un citam dalinam,
pieméram, asins Siinam, savukart ir uzdevums visu aizgadat precizi pa vietam, savakt izlietotos
materialus, sarnus, ko talak cita sistéma izvada ara no organisma. Sada dziva sistéma ir Joti smalki
veidota, tap€c tai ir jadarbojas loti precizi. Ja tas viss darbojas precizi un saskanoti, tad cilvéks gan jiitas,
gan arl ir vesels, un, vismaz no kermena puses, vina garastavokli nekas neboja. Tad galva var mierigi
uzelpot, un darit savas galvas lietas, nu kaut vai klausities Béthovenu vai domat lielas domas. Ar galvu
viss ir citadi, jo vinai, atSkiriba no kermena, ir dota §1 brivas gribas iespgja.

Bet mums pa prieksu jatiek skaidriba ar kermeni. Ja tas visu laiku darbotos perfekti, ja Sis princips —
viens par visiem, visi par vienu — vienmér nevainojami darbotos, tad nu gan mums tur nebttu ko lieki
laiku terét ar kadu spriesanu — kapéc ta, un kapec §ita? Bet dzive ta nav. Un problémas tas rada lielas. Par
iemesliem tagad nav iespgjas runat, tie ir loti dazadi. Un tom@r sapratnei var izdalit $adas grupas: 1)
resursi visa organisma Itment (tas, ko €édam) — vai nu pietrukst kadas vielas, vai to ir par daudz, vai tas ir
toksiskas; 2) resursi katras Stninas Itmeni (kop&jo resursu sadale — vieniem var bt par daudz, citiem
pietrukst). Ja resursi pareizi, 1sta laika, 1sta vieta, 1sta kvalitat€, ista daudzuma, un tapat tiek aizvakti
atkritumi, tad praktiski viss par€jais ir tiri genétiski noteikta lieta, un nospiedosa gadijumu vairuma tas
problémas nerada (un, ja rada, tad praktiski tur neko nevar darit). Par to, kas jagd, Seit nespriedisim. Par to
var lasit bezgaligus un pretrunigus rakstus un gramatas, klausities lekcijas utt. Bet patiesiba jau jagd
vienkars$i un ar satu, un daudzveidigi. Daba ta visu salikusi, ka te parak liela gudriba no malas drizak var
izradities kaitiga (tas ir, ja cilvekam nav kada speciala vaina, kur &ana tomer jaievéro). Miisu dienas més
ar situaciju, ka kaut kas pietriiktu visa organisma Itmeni (skaidru badu) sastopamies reti, vismaz misu
vide. Un tatad — kads ir §1s kodoligas analizes rezultats: pie visam nelaimém pie vainas ir NEPAREIZA
SADALE. Jo bads vietgja lIimeni gan ir bieza lieta, un sekas tam var biit visbriesmigakas (nu kaut vai
skabekla bads pie infarkta vai insulta — tipisks lokalais bads).

Un tagad talak: m&s labi zinam, ka par to, lai tur iek$a butu kartiba un taisnigums, ir aicinata
ripéties regulacija. Zinam, ka regulacija noris divéjadi. Humorala sisteéma (dazadas audos esoSas kimiskas
vielas, galvenokart mediatori, hormoni) nodro§ina ilglaicigu, un neirala sisttma (kas arT darbojas ar
kimisku vielu starpniecibu) — atrdarbigu saskanosanu.

Un tagad it ka [oti vienkar$s jautajums. KAPEC regulacija biezi ir neefektiva un kludaina? Ja uz $o
jautajumu atradisim pareizo atbildi — ta ar1 bus atbilde uz miis ikvienu interesgjoSo galveno jautajumu: ka
bt veselam un laimigam, lai arT $aja bridt tikai miesigi? Bet, ir tacu ta, ka tiesi So miesigo mes gribam
visvairak, un tas ir tikai dabigi.

Un nu esam nonakusi pie ALGAL16. Runa ir par paredzamibu, par nosacijuma refleksiem uz laiku,
tatad — par ritmiskumu. Kapéc tas ir svarigi? Tapéc, ka biologiskais organisms nav pulkstenis, kur visi
zobratini viens otru ietekmé momenta. Mehanikas likumi gan pamata darbojas momentani Biologijas —
stipri lénak, ar nobidi laika. Un tas nozimé sekojoSo: ir jazina ne tikai tas, kas notiek mirkli, bet ir
JASAGATAVOJAS tam, kas bus, jauzkrdj rezerves, visas vajadzigas vielas ar asinsriti ir jasiita ar
aprékinu, ka tas ies tik un tik ilgi, un tur un tur, pie tas un tas Stinas nonaks tiesi tai bridi, kad tiesi to
kimisko vielu tur gaida, jo ir jau izveidoti apstakli, reizém loti komplicéti, tieSi prieks tam, ka tad, kad
pienaks $1 viela, ta momenta tiks likta lietd. Un loti daudzas citas vietas jau gaida to jauno produktu,
kuram te nupat jarodas, un citas sist€mas gaida jau So otras pakapes jauno produktu. Un tapat ieprieks
jazina, kad laist cela tukSos vagonus, kuros kramét ar steigu un precizi tad, kad tie rodas — kaitigos
biokimiskos blakusproduktus, lai slégtos vagonos nogadatu parstrades organos, lai sagatavotu tos
izvadiSanai vispar ara no organisma. Un ta talak, nepartraukti, bez gala, bez jebkadas apstajas.

Tas ir loti sarezgiti un gruti. Bet daba ta iekartots, ka citadi nevar bat. Nespriedisim kapéc, vienalga
nesapratisim. Bet ta ir, un viss. Un tas ir japienem, un tam japielagojas. Jo daba atkal ir ta iekartots — kas
pielagojas, ir vesels un jutas labi, kas nevar, neprot vai negrib pielagoties — tas jutas slikti, ir slims,
darbojas neefektivi. Ka pielagoties? Pamata §1 pielagosanas katram tiek dota par velti, to vienkarsi realizé
genétiskais kods. Bet to liktenis dazadiem cilvékiem iedod dazadu — viens var akmenus grauzt un palikt
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vesels, citam momenta piemetas kada kaite. Un tomér, nodzit var ar1 visveselako organismu, kaut gan
tiem, ko daba it ka apdalijusi Sai zipa, ir daudz vairak kas jadara pasiem.

Ko var darit. Pirmais ir sekojoSais — slodzes, stresu un dazadu uzvedibas klidu tapat pietiek, tos nav
speciali jamacas. Bet miers automatiski nerodas, te ir japieliek ptles. Tas arT ir pirmais — miers, kad vien
iesp&jams, lai organisms spétu atjaunoties. Un te svarigs ALGAL16. Jo mums tik ta liekas, ka visi mieri
vienadi. Ta nav. M&s savas sajiitas un garastavoklos fiks€jam to, ko varam — savu garastavokli, to, ko
mums sniedz miisu sajiitas. Bet sajiitas nav ta veidotas, lai sniegtu precizu informaciju. Kapec? Tapéc, ka
genétiski tas viss ir pareizi un saskanoti. Bet misu trakais zinatniski — tehniskais progress, un visa miisu
pilnigi citada dzive ir tik atSkiriga no tas dzives, kurai genétiski piemérotas miisu manas, ka tas vairs
vienkarsi nespgj veikt savu uzdevumu, biezi ir par maz, vai otradi, par daudz jutigas, neadekvatas, utt. Ja
mes dzivotu ta, ka pirms paris simtiem gadu, tad mums pietiktu ar miisu magam, mums varbiit tikai
minimali biitu jaiemanas. Viss norit€tu pats no sevis.

Bet miisu dienas mums tas vairs nestrada. Pasi vien jau esam visu sapurgajusi. Bet ko darit. Mums
vienkarsi nav nekadas ne fiziskas, ne garigas iesp&jas izbégt no visam $im jaunajam ietekmé&m. Un més
nesp&jam dabiska cela pielagoties. Tapéc ir ta, ka Saja maksligi izmainitaja vidé gribot negribot nakas
iesaistit arT maksligus paliglidzeklus, lai taja orientétos. Més tacu to daram ik uz sola, méram temperatiru,
spiedienu, dazadus starojumus utt. Un Seit? Konkréti. Mums vajag nevis jebkuru relaksaciju, ar to, ka nav
stresa, tas ir labi, bet ar to nepietiek. Mums ir jazina, ka sava starpa sadzivo divas regulacijas sist€mas
dalas, nevis tikai viena. Stress ir simpatiska dala, bet mums jazina, kas notiek ar parasimpatisko, un ka tas
abas savstarpgji attiecas un sadarbojas. TieSi individualaja Saja saderibas stavoklt dazadas situacijas arf ir
slépta veselibas un labklajibas atslega.

Un talak — ja me&s ar ALGALI16 palidzibu to macamies saprast, kas ir obligata pirma faze cela uz
veselibu, un arT uz labu passajiitu un garastavokli, tad tas ir tikai sakums. Dabigi, ka mums vajag So lietu
ietekmét vajadzigaja virziena. Un nu svarigi. Ta, ka runa ir par saskanu laika, tad momenta ir ta, ka nav
neviena cita cela, ka zinat, ka tas ir mums, ka to reali redz&t, vai registrét un likt tam jebkada veida
darboties atpakal uz organismu. Mums ir svarigi visadi saskanoSanas ritmi. Tom&r — ne teor&tiski, bet
praktiski. Un to, kas notiek praktiski katra bridt katra konkréta cilvéka, to nevar zinat un paredz&t neviena
teorija. Tas ir miljardu miljardiem reizu sarezgitak, neka to sp&tu kaut kads kompjiters, kas miljardiem
reizu parspétu mums zinamos un tadus, ko m&s vispar sp&jam iedomaties. Vienkarsi sakot — tas nav
iespgjams. Un ir jabiit trakam, lai iecerétu $adu celu. Jo pastav otrs — absoliiti vienkarSs. Pieliekiet
ALGALI16 devgjus, apskataties, bez piilém uz galvas lauzisanas. Un, kad esiet apskatijusies, tad sakiet,
sekojot radijumiem, labot ainu.

Ka tas ir, labot? Nu vienkarsi. Piem&ram, jiis apgiistiet diafragmalo elpoSanu. Jiis esat saklausijusies
lekcijas, salasijuSies gramatas, jums ir radijusi inspektori, it ka viss skaidrs un kartiba. Bet — kaut ka nav
isti tads rezultats, ka biitu jabit. Jus vel un vel, un lasiet, un prasiet instruktoriem, un trengjaties. Nu ir
labak, bet laiku aiznem loti daudz, un vienalga nav tas, kam it ka biitu jabut. Kapéc? Vienkarsi tapéc, ka
darbibas ir visparigas, ne individualas. Ko nozimé individualas? Konkréti attieciba uz diafragmalo
elposanu: diafragama katram nedaudz atSkiras, atSkiras taja izvietoto nervu galu konfiguracija, utt, Tapéc
katram $Tm diafragmas kustibam jabiit kaut nedaudz citadakam. Tas uzreiz dod lielu rezultatu. Un to
vispar nevar neviens ne paskaidrot, ne iemacit. To var tikai praktiski izdarit. Un nav ko daudz runat. To ar
ALGALIG6 ir viegli izdarit, tam jau tas ir domats. Un ar So paSu ALGALI16 katrs var viegli praktiski
redz€t, ka vin$ nevar panakt labu rezultatu, lai ka censtos, ja vin$ neredz momentano atgriezenisko saiti.
Pat neerti skaidrot tik acim redzamas lietas. M@s tacu ikdiena visu daram atgriezeniskas saites kontrolg.
Vienkars$i — ja més gribam ievert adata diegu teorétiski, tad neka nav, ja panemam diegu, un individualo
apstaklu redzes un taustes kontrol@ to izdaram, tad nav problému.

Un vélreiz, nedaudz par prognozé€m. Mg@s principa sapratam, kapéc tas ir vajadzigas. Tapat ka
planosana. Tad, kad ir slodze, tad izmanto visas savaktas rezerves, bet, kad ir miers, tad ir jastiprina §is
prognozes un planosanas sp€jas. Un tapec, vislabakais, kas vien var bit, ir trenin$ Iéna ritma veida. Un tas
ir §is vegetativais ritms, ko més registr§jam un trengjam ar ALGAL16. Un kapéc ritms, un nevis kads
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konkréts nakotnes stavoklis? Tapéc, ka tik precizi neviena prognoze nestrada. Ritms tren€ visas to
sastadosas sastavdalas, un, jo ta amplitiida lielaka, jo tas ir labvéligaks reakciju iestradei. Ritms treng
saskanoSanas sp€ju visu iesaistito sist€ému, un ar1 vissikako dalinu starpa. Ritms tren€ sist€mu — viens par
visiem, visi par vienu, kas ir loti butisks gan vegetativas, gan arl visas nervu sist€émas, gan visa
organisma, gan dazadu organismu savienibu kopg€jas, savstarp&ji loti izdevigas sadarbibas,
priekSnosacijums.

ALGAL16 sistéma ir saskanosanas sist€éma. SaskanoSana var noritét:

a) tikai materiala Iiment — starp dazadam organisma sist€mam, vienas sist€émas ietvaros, u.c.;

b) saskano emocionalo ar materialo ITmeni — macas labas emocijas iedzivinat materija, sirsnibu,
labestibu, u.c.;

c¢) palidz izmantot garigo Iimeni — garigi sasniegumi tiek uzskatiti par priekSrocibu, lai paveiktu
divus pirmos, vienkarsi cilveki ar attistitu garu biezi vieglak giist panakumus ar1 pirmajos divos.

Izdaram fona pierakstu

Momentanais RR intervals =
sk = 22 sinh = Vidéjais RR intervdls (msek) =
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=RAOANN
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Ja ir runa par saskanoSanu starp vairakiem vertikaliem Itmeniem, tad nedrikst aizmirst, ka iedarbiba
ir abpus&ja — ne tikai uz auggas uz leju, bet arT no lejas uz augsu. So lietu vajag paskaidrot. Tas noved pie
ta, ka ne tikai augstas garigas un emocijas Iidzsvarojosas prakses dod labumu kermenim, palidz labi
justies un bt veselam. N@, §ts darbibas ar ALGALI16 sist€ému veicina pasu garigi augsto panémienu
apguvi. Teorija tada — paceloties gaisos, kermeni bis vieglak uz laiku atstat, ja jus to tam sagatavosiet —
izlidzsvarosiet un nomierinasiet.

ORGANISMA ADAPTACIJAS SPEJU
PILNVEIDOSANAS APMACIBA

ar fiksétu slieksn

Momentanais RR intervals = MinGar (msek) =
T1 Vid€jais RR intervals (msek) = MaxGar (msek) = 928
T3 AA indekss (%) DELTA (msek) = 170

Moda (msek) RPAR (Reg. proc. adek. rad. (<73 v.) = 60
T2 Modas amplitida (%) = VSI (Veg. stabil. ind. (<250 v. 264
T4 Sasprindz. indekss (rel. vien.) = 3 VRR (Veg. ritma rad. (<5,8 v. 7
T5 SDNN (msek) = 3 PNN50 (Veg. ritma rad. (>10 7
T6 Vidéjais PULSS (reizes/min) = VEGRAD (Vegetat. raditdjs (>6 v.) = 5
T7 SIGMAD (msek) = 218 220

e 747,594

No dabas ir paredzets sekojosais:

Zemos organizacijas [Tmenos — atomara, molekulara, $tinu un arT organu limeni, tatad visos tajos
organisma regulacijas Itmenos, kas mums katram norisinas zemapzina, §1 saskanota darbiba norisinas
pilnigi automatiski;

Cilveka apzinas liment aina ir atSkiriga, jo ir paredzets, ka cilvékam ir briva griba, un daudz kas ir
no tas atkarigs. Cilveks var radit gan harmoniju, gan nesaskanu. Cilvéka apzinata nostasanas viena vai
otra no Siem poliem patiesiba tomér notiek reti, jo gadijumu vairuma vig$§ nemaz neizmanto §is dabas
dotas brivas gribas iespgjas.

Reali cilveks, neskatoties uz savam iespéjam un pat pienakumu biit brivam, to nedara, un par to
nedoma. Bet — zemapzinas regulacijai paklautas strukttras ir konstru€tas nevis ta, lai darbotos kada
mégeng, bet reala, dziva cilvéka, ar visu vina galvu.
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T1 Vidéjais RR intervals (msek) = MaxGar (msek) =
to palielinat, atmodinot un va $&ju ITdzsvaru, mieru, empa T3 AA indekss DELTA (msek) =
Moda (mse RPAR (Reg. proc. adek. rad. (<
T2 Modas amp = VSI (Veg. stabil. ind. (<250 v.
T4 Sasprindz. indekss (rel. vien.) = VRR (Veg. ritma
TS5 SDNN (msek) = PNNS50 (Veg. ritma
T6 Vidéjais PULSS (reizes/min) =
T7 SIGMAD (msek) =

Sis skaitlis atspogulo Jasu pulsa HOLISTISKO NOZIMIBU! Momentanais RR intervals = MinGar (msek) =

evi miera refleksus - vienkarsi at t blakus domas un ieklausotie

ALGAL16 programma: algall6

Nobeiguma — virkne att€lu no realam pasattistibas programmam darbiba, vienkarsi lai paraditu, cik
visa §1 lieta ir komplicéta, bet reize art skaista un daudzsolosa.

n = » n
(] 8 B o o

op 41,000

0D . 3 / 000 DR A = Nro /]
41.000 RR DIANA 91,000

P 0,000

! [ |

LA bt E AN TIELDIA I‘l‘"‘

. !i..“li d!! !E ill
i il

':Tlim‘w!; i'

ALGALI16: YIJTIYBJIEHHBIN AHAJIN3 COCTOSHUA
PEI'VJIITOPHBIX BO3MOXXHOCTEN YEJJOBEKA —
METOJUKA OITPEJEJIEHN A BAPUABEJIbBHOCTHU
CEPAEYHOI'O PUTMA (BCP)

[To ompenenenuto BcemupHO opraHu3au 3ApaBOOXpAHEHUS, '"3M0pPOBbE — OTO COCTOSHHE
MOJTHOTO TEJIECHOTO, AYIIEBHOTO M COLMATBHOTO ONaromoiy4usi, a He TOJIBKO OTCYTCTBHE OOJE3HU WU
¢dusnaeckoro nedexra”. Ilepexon oT 3M0poBhs K 00JIE3HN HE SBIISICTCS BHE3AMTHBIM. MEXTy dTUMH ABYMS
COCTOSTHUSIMH OpTraHW3Ma HUMEETCS Psl pPa3BepHYTHIX, KaK OOIMX IS BCEX JIIOACH, Tak U O4YeHb
WHAMBUIYaJIbHBIX TEPEXOAHBIX COCTOSIHHM, OOBEKTHBHas HH(OpPMAIMS O KOTOPBIX OTKPBIBAET Kak
CHEIHUANINCTY, TAK U KAXKIOMY UHIUBHIYYMY MHOTO TIyTeH ATl COXPaHEHHsI 3JOPOBBS, MIPEIOTBPAIIICHHS
001€e3HU, MPEXKAEBPEMEHHOTO CTAPEHUS, YITYUIICHUS MaMATH, MOOMJIM3AINH 3alUTHBIX CHJI OpraHUu3Ma U
MOBBIIIICHHSI KaueCTBa JKU3HU B IIEJIOM. DTO KacaeTcs OyKBaJIbHO BCEX JIIOJEH — Kak 3J0POBBIX, TaK U
0O0JIBbHBIX, KAK MOJIO/BIX, TAK CTAPbIX.

B opranusme HEmpephlBHO U OJHOBPEMEHHO HAYT MPOIECCHI PACXOIOBAHHS M BOCCTAaHOBICHUS
SHEPro-MeTaboIMYECKUX PECYPCOB. DTUM MPOLIECCOM YIIPABISIIOT PETYISITOPHbIE MeXaHU3Mbl. OT HUX, B
MEPBYI0 OYepe/lb, 3aBHCUT CIIOCOOHOCTh OpTraHM3Ma M €ro OCHOBHBIX CHCTEM TPUCIOCOOUTHCS
(amanTHpoBaThCcA) K HU3MEHEHUSM YyCIOBUMl cpenpl. ToHKOe B3auMoJeiicTBHE WH(POPMAIIMOHHBIX,
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HHEPreTUYECKUX U MEeTabOIIMYECKUX MPOIECCOB B OPraHU3ME HapylIaeTcsl HE TOJIBKO M3-3a HElOCTaTKa
pECYPCOB BHYTPU OpPTaHU3Ma, HO B CBSI3M C BHEIIHUMH BO3ACHCTBUSIMM: TEXHOTEHHBIMH, COLIMOTEHHBIMU
U IPYyTUMU.

OOmenpu3HaHo, YyTo aHanu3 BapuabdenbHOCTH cepaeuHoro putMma (BCP) sBnsercss MHTErpanbHBIM
METOJIOM OLIEHKU COCTOSIHUSI MEXaHU3MOB PETYIISIIUU (PU3NOIOTMUECKUX (DYHKIHUN B OpPraHU3Me YelloBeKa
U JKMBOTHBIX, B YAaCTHOCTH OOILIEH aKTUBHOCTU pETYIATOPHBIX MEXaHH3MOB, HEHpPOryMOpasbHOM
pEryasiuuy, COOTHOLIEHUS MEXKIY CHUMIATUYECKMM M IapaCUMIIATUYECKUM OTAEIaMH BETCTaTHBHON
HEPBHOU CUCTEMBI.

Kuraiickue Bpaun emie ThICAYENETHS HA3aJ HCHOJNb30BaJIM O3TOT MPUHIMUI B “MyJILCOBOM
nuarHoctuke”. OHM W3ydanu KojieOaHUs pUTMa U CHIIbI CEpACYHBIX COKpAIICHUM, pa3nuyasi U3MEHEHHS
TaK K€ M MHOMXKECTBA JIPYTHX XapaKTEPUCTUK MYyIbCa, W JCIAIH CBOM 3aKIIOUCHHS O COCTOSHUU
LEJIOCTHOTO OpraHM3Ma Ha OCHOBE OILICHKHM COCTOSIHHUS MEXaHM3MOB perynsuuu. CerogHs Mbl Ha
COBPEMEHHOM HAYyYHO-TEXHUYECKOM YPOBHE MOBTOPSIEM U PA3BUBAEM ITH MOIXOBI.

OU3NOJIOTUYECKHUE KOPPEJIATHI BAPUMABEJIbBHOCTU CEPAEYHOI'O PUTMA

HecMoTps Ha TO, 4TO aBTOMAaTW3M NPUCYIL] Pa3JIMYHBIM NEMCMEKEPHBIM TKaHAM, 4acToTa M
PUTMHYHOCTh CEpALCOMEHUIl B 3HAUMTEIIbHON CTENEHH HaXOJSATCS TOJ BO3JAEHCTBHEM BeTreTaTMBHOU
HEepBHOW cuctembl. IlapacuMmnaTnyeckue BIMSHUS HAa PUTM CEpJlla OMOCPENYIOTCS BBICBOOOXKIEHUEM
alETHIXOJIMHA BETBSIMHM ONyXKJaroImero Hepsa. MyCKapuHOBBIE —AalleTUIXOJUHOBBIE PELENnTOPbI
pearupyroT Ha 3TO YBEIMUYEHHEM KaJMeBOW MPOBOAMMOCTH KJIETOYHOM MeMOpanbl. CHMnarnieckue
BIIMSIHUSI Ha CEepJle OMOCPEAYIOTCS BBICBOOOXKIECHHEM aJpeHalMHAa M HOpaJpeHaluHa. AKTuBauus b-
aJIPEHEPTUYECKUX pelenTopoB npuBoguT k 1I-AM® onocpenoBaHHOMYy  (hochopuiInpoOBaHHIO
MeMOpaHHBIX OenkoB. KOHEUHBIM pe3yabTaToM SIBISETCS YCKOPEHHE MEJICHHON JIHacTONNYeCKON
pENONSIpU3ALINH.

B cocTosiHuu Mokost TOMUHUPYET TOHYC Baryca u Bapualuu CepAeyHON MEepHOANKH B 3HAYUTEIIbHOMN
CTCIICHNU 3aBUCAT OT Bar yCHOﬁ MOAYJIAIH. BaFyCHaH U CHUMIIaTHYCCKAaA AaKTHUBHOCTH HaAXOOATCA B
MTOCTOSTHHOM B3aMMOJICHCTBUU. [10CKOIBKY CHHYCOBBIN y3€ll Oorar XOJIMHACTEpas3oH, NEeUCTBHE JHO00TO
BaryCHOro uMIryjibCa KpaTkoCpoO4HO, TaK KaK allCTUIIXOJINH GBICTpO TUAPOJIN3UPYCTCA.

[Ipeobnaganre MapacUMIIATUYCCKUX BIUSHUNA HAJ CHUMIIATHYECKUMH MOXET OBITh OOBSICHEHO
JIBYMsI HE3aBUCUMBIMH MEXaHU3MaMH: XOJIMHEPTHUYECKU HHAYIHUPYEMBIM CHUXEHHEM BBICBOOOXKICHUS
HOpaJpeHaInHa B OTBET HA CUMIIATUYECKYIO CTUMYJISILIMIO U XOJIMHEPTHYECKUM MOJABICHHEM OTBETA Ha
aJpEHEPTrUYEeCKUIM CTUMYIL.

D¢ depenTHass cuMmaTuveckas W BaryCHasi MMITYJIbCAlliM, HalpaBJICHHBIE HAa CHHYCOBBIHA Y3ed,
XapaKTePU3YIOTCs pa3psIoM, MPEUMYIIECTBEHHO CHHXPOHU3UPOBAHHBIM C KaXK]IBIM CEPIACUHBIM ITUKIIOM,
KOTOpPBIM MOIYIHpYeTCs LEHTPaIbHbIMU (HallpUMEp, Ba30MOTOPHBIM U JbIXaTEJIbHBIM LIEHTpamMHu) U
nepudepudeckuMu (Hampumep, KonedaHUsIMU apTepPHaTLHOTO IaBICHUS U AbIXaTEIbHBIMU ABUKCHUSIMU )
OCHWJUIATOPAMU. DTH OCHWIUISATOPHI TEHEPUPYIOT PUTMHUYHBIC KOJICOaHWsS HEWPOHAIBHBIX Pa3psIoB,
MPOSIBJISIFOIIMXCS. B KOPOTKO- U JIONTOCPOYHBIX KOJNEOAHUSX CEPACYHON NEpUONUKH. AHAIU3 JTUX
KOJIcOaHWH MOXKET TMO3BOJIUTH CYIUTh O COCTOSHUU W (DYHKIUH (@) IEHTPAJBHBIX OCHUIUIATOPOB, (0)
CUMIATUYECKOW M BarycHou 3¢ddepeHTHON aKTHBHOCTH, (B) TyMOpaibHBIX (DaKTOPOB U (T') CHHYCOBOTO
y3na. [lonnmanne Moy IsTOpHbIX 3()(PEKTOB HEHPOHAIBHBIX MEXaHU3MOB, KOHTPOIUPYIOIIUX CUHYCOBBIN
y3el, YAydlIniIoch Onaromapsi cmekTtpaibHoMy aHanuzy BCP. DddepentHas BarycHass aKTUBHOCTh
ABNIIeTCS BaXHOM cocraBisoomed BY koMmmoneHTa, 4YTo ObUIO NOKa3aHO B KJIMHUYECKUX U
HKCIIEPUMEHTATBHBIX HAOMIOACHUAX BO3ICHUCTBUS HA BETE€TAaTUBHYIO HEPBHYIO CHUCTEMY, & UMEHHO IMpHU
ANIEKTPUYECKOIN CTUMYJISILIMY Baryca, OJI0KaJie MyCKapHMHOBBIX PELIENITOPOB U BATOTOMUHU.

[MPAKTUYECKHUE BbII'O/IbI
Tot >xe camplil KOHEUHBII pe3ynbTaT OOIIEro Hpolecca PEeryisiiud MOXET MPUCYTCTBOBAaTh MpPHU
COBEPILUECHHO OTIMYAIOIIMUXCS MEXaHU3Max peryialyd, U IpU KapAUHAIBHO DPB3IUYHBIX COCTOSHHUAX

OTACJIbHBIX KOMIIOHCHTOB IPOHCCCa PCryidiuu. HaHpHMep, MOBBIINICHHOC KPOBAHOC HaBJICHHUC MOXKCT
OBITH Kak IIpyU TIIOBBIIICHHWH TOHYCA CHMIIaTUYE CKOM HepBHOfI CUCTEMBI, TaK W IpPHW NOHHXKXCHHUHN
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AKTUBHOCTH TMapacUMIATUYECKOW CHUCTEMbI, a TAKKE€ W TPHU COCTOSTHUM TEPEHSATHS KOHTPOJISI HaJ
IpoLeccaMy PETYISIUMUA BBICIIUM PETYIALMOHHBIM KOHTYPOM, BKJIFOUAOIIUM KOPY TOJIOBHOTO MO3ra.
Takum ke oOpa3oMm, pa3IMYHO MOTYT TPOTEKaTh MPOILECCHl HEAJNEeKBATHO OBICTPOTO CTapeHwUs,
YXYIALUICHHS MaMSTH, YIIaJKa aKTHBHOCTH UMYHHOU CUCTEMBL. Bellb Ha0 TIOMHUTD, YTO MPAKTUYECKU BCE
TKaHW, BC€ OpraHbl HMEIOT [BOMHYK) HWHHEPBAIMI0O — CUMIIATUYECKYI0O W MapacUMIIATHYECKYIO.
CoBepilieHHO OYEBUAHO, YTO 3TO U (GYHKIIMOHATHHO, U OMOXUMUYECKU, U IPOTHOCTUYECKU COBEPIIIEHHO
paznuyHbie mporecchl. He mmess 00 9TOM HHKAKOTO TMOHSATHS, MBI JIEKapCTBA NMPHUHUMAEM YaCTHYHO
HayTajJ, pa3Hble O30POBUTEIbLHBIE MEPONPUITHUS BBIMONHAEM Hayral. AHalW3 BapuaOeIbHOCTH
CEepIEYHOr0 pUTMA SIBJISETCS MNPAKTUYECKH €IWHCTBEHHOW HEMHBAa3MBHOW KOMILUIEKCHOM METOJUKOM,
MOMOTAIOIIEH peniaTh TpodIeMbl Mog00HOTO poaa. Kpome Toro, HHTEpECHO OTMETHTh, YTO 3Ta METOJMKA
MPAKTUYECKU HE UMEET MPOTUBHUKOB — HE CPEIM BpadyeH, HE CPEIU TEX CIEIHATUCTOB, KOTOPbIE CBOEH
3a/laueil CUUTAIOT HEMOMYIIIEHUE TOBEICHUS HAPSHKEHHSI PETYISTOPHBIX CHCTEM JI0 OOJIEe3HHU.

YCJIOBHA 3AITMCH

®doHOBOE HCCleI0BaHUE JOHKHO OYIIECTBISATHCS HE paHee, ueM uepes3 1,5-2 yaca mocie NpuHITHS
nuiy, nocie 10-MUHYTHOTO OTIbIXa, B YIOOHOM TMOJIOKEHHHM CHJSI, TMPU CIIOKOMHOM JIbIXaHUHU H
OTCYTCTBUM JIEHCTBUS Ha TMAaIMeHTa BHEIIHWX Bo3Mymlaromux ¢akropoB. Ilepen wuccnemnoBanuem
00Bs3aTENbHBIM  SIBIISIETCA TpPEABApUTENIbHAS TeMIEpaTypHasl aJanTaius YeJloBeKa K KOMHATHBIM
ycioBusaM. BHemHss TeMiiepaTypa g0kHa ObITh He HIbke 20-22 rpaaycoB. B 3uMHee BpeMst HEOOX0UMO
MpeIBapUTETHLHOE HAXOXK/ICHUE B TOMEIICHUH B KOMHATHOM ofiexkie He MeHee 30 MUHYT.
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YCOBEPIIEHCTBOBAHUE ADAIITAITUOHHBIX
CIIOCOBHOCTEHN YEJIOBEKA IIYTEM CO3JAHNM 1 HOBOU
OYHKIIMOHAJIbBHOU CUCTEMBI

Anoepconc, Anbepmc Anbepmosuu; netipogpuzuonoe, asmop ALGALI6

HeoOxomumocTh BHYTpeHHEH TapMOHMM Kak OO0s3aTebHOTO YCJIOBHSI 37J0POBBbSI U XOPOLIETO
CaMOUYyBCTBHUS SIBISIETCA TBEPAO YCTAHOBIEHHOM MUCTHUHOM; C OTUM CONIACHUTCS KaK Bpay, TaK YYCHBIH U
Hecrnenuanuct. HamHoro TpyaHee riryOOKo MOHSTH, UTO 3TO 3HAYUT. I coBCeM TPYIHO COBEPIIUTH B ATOM
00JIaCTH YTO-TO peajbHOE, CO3/aBaTh HOBBIE KOHIEMIIMU, METOJbI U almaparhbl, IPU 3TOM BBIICPKUBas
BBICOKME KPUTEPUM JIOCTOBEPHOCTH. ABTOPOM METOAA W anmaparypbl SBISIETCA YYEHbIM —
Hepo(U3HOoIIOT, OpUEHTHUPYIOIIHECS U B TEXHUKE, SJIEKTPOHUKE U IPOTPaMMHUPOBAHHH.

Ilepen Tem, kak onucarb Bce NOAPOOHO U B KOPPEKTHON TEPMHUHOJIOTUH, s BCE-XKE XOUYy CKa3aTh BCE
3TO B COBCEM MPOCTHIX cioBax. JItobas (QyHKIMS WM peakuusi OpraHu3Ma HENpephIBHO KOIEONMETCs.
CrnenoBarenbHo, J1t00asi BeIOpaHHAs HaMH (PU3MONOTHYECKas (DyHKIHUS B 000 MOMEHT BpPEMEHH
OKaXkeTcs OoJiee WM MEHEE «XOpOILICi» OTHOCHUTENHHO KaKOTO-TO Hjeana. Sl He Jenai0 HUYero cBepx
TOT0, YTO MPOCTO IPU HATUYHUH JIFOOOTO «XOPOUIEro» COCTOSHUS IMOAAI0 KOPOTKHM CHrHail (BCE POBHO
KakOH — CBET, 3BYK WM KaKOM-TO Jpyroid) — CIENOBATEJbHO B IIETIOYKE Tepenadyd HUHPOpMaIuH
3alMChIBAI0 €MHUILY, @ BCE OCTAJIbHOE BPEMsI CUTHAJIa HET — CJIEIOBATENIBHO S epeAal0 HOMUKU. Mnes
SBJISIETCS CIIEAYIONICH: KaKoe-T0 BpeMsi OpraHu3M He OyneT oOpamate Ha 3TH 3BYKHM HUKAKOTO BHUMAaHUSL.
Ho nocne kakoro-to, 1 Kak 0Ka3ajaoch, COBCEM HE JJIMHHOIO NMEPHOJa BPEMEHH, OpraHU3M YJIaB/IMBAaET
B3aMMOCBSI3b, UTO 3TOT 3BYK BCEIJa TOUHO COBIAAAET C YeM — TO XopowmuMm. U eme mocie Kakoro — To
BPEMEHU OPraHU3M OCBaMBAET BECh TOT Oosiee ITYOOKUI CMBICI CUTHANA, KOTOPBIH 51 X04y €My NepeaaTh.
U gto mpoucxonut? OUeHb MPOCTO — OpPraHU3M HaYMHAET caM MPOOOBATh Peaan30BaTh 3TOT AJTOPUTM.
WM xoHeuHBIH pe3ynbTaT — YIy4IIalTCs TE PEaKIMU, Ha KOTOPbIE 51 HAIleIMBAJICA, CO3/1aBasi U nepeaanas
KOHKPETHBIH anropuT™M mnotoka uHpopmanuu. OpraHusM CO30aeT HOBYIO (PYHKIIMOHAIBHYIO CHCTEMY,
KOTOpas. peryaupyeT ero JAeATeJbHOCTh HAMHOTO Jydlle. YIy4IIaeTcs 3A0pOBbE, YKpEIUIseTcs
UMMYHHUTET, aJanTalioHHbIe CIOCOOHOCTH, HACTyNaeT BHYTPEHHUH MOKOW. 3BY4YHT MpOCTO,
OCYILECTBUTh TPYAHO. [t aTOro Tpebyercs ryOokoe, BCeCTOpOHHEE MOHUMaHue Aena. MHe i 3Toro
notpeboBaoch Oosee TPUALATH JIET.

KoMy 310 MOxeT okazarbest mpuroanbiM? Ilomb3y nms ce0s MOXKET HaWTH KaKIbld. 3710pOBBII
MOXET OOpecTH IOKOH, SICHOCTb MBICIEH W YYBCTB; OOJBHOM — MpOOYIUTh BHYTPEHHIOO CUITY IS
00pBOBI ¢ TF000H OOJIE3HBIO.

N3BECTHAA ®YHIAAMEHTAJIBHAA TEOPETUYECKAS OCHOBA

Crapanust y4yeHbIX JBAJIaTOTO BEKa SCHO MOKAa3aJH, YTO YAOBJIETBOPEHHE IVIABHBIX JIyXOBHBIX,
COLIMATIBHBIX W OHOJOTMYECKUX TMOTPEOHOCTEM BO3MOXKHA TOJBKO MAaKCUMaJIbHO IIpPHUBIIEKAas BECh
OpraHu3M, IpU 3TOM 00s3aTeNbHBIM YCIOBHEM SIBISETCS AMHAMUYECKH OINTHMaJbHOE obecreueHue
B3aMMHOI'0 COTJIaCUsl U COTPYIHUYECTBA OTAENbHBIX ero yacTeil. Takoil moaxon MpUHATO 0003HAYATH KaK
CHUCTEMHBIH, XOMUCTUYECKU, Wi ke kubepHeTnyeckuil. [TogoOHbIN moaXon He Yy U JUIsl HEKOTOPBIX
JTYXOBHBIX MpPaKTHK, HO MPEUMYLIECTBO HAYYHOTO IOJX0/a OOHapyXHBAaeTcs B SICHOCTU MOHITHH U
aHaJIM3a CUTYyalluu, B KOHKPETHOCTH, ITOBTOPSIEMOCTH M CTaTUCTUYECKOW JOCTOBEPHOCTH U PE3YJIBTAaTOB,
KaKk U B BO3MOXXHOCTU Pa3pabOTKH TOYHBIX MPAKTUYECKUX METOIUK JJIsi YKPEIUIeHHs aJanTallMOHHBIX
CHOCOOHOCTEN M 310pOBbsI, U KOHKPETHOM anmaparypbl sl UX OCYIIECTBICHHUS.

[lepBonauana OCO3HAHUS HAYYHBIX OCHOB CHCTEMHOIO IOAXOJa MOXKHO OTHOCUTH K [[peBHeit
['perun, u yxxe no3xe — Ha Tpynsl Jleitonuna (R. ESbi (W. Ross Ashby)). 1 Bce — ke, o HacTosimemy
B3PBIBOOOPA3HOE PA3BUTHE CHCTEMHOTO (KHOCPHETUUYECKOT0) HAINpaBICHUsI Mbl OOHAPYKUBAeM, HAaUHHAS
¢ Hadama XX Beka. BO3MOXHO, YTO HACTOALIEH TOYKOM OTCYETA MOXHO CUMTaTh TPyHd Jlaypeara
HoGeneBckoii mpeMun, OTKpBIBATENs YCIOBHBIX pediekcoB, JiereHaapHoro pycckoro ¢musuonora M.I1.
[TaBoBa «Pedrexc menu,» B KoTropoM oH mucan: «Peduekc menn mmeer orpoMHoe OMOIOrMYECKOE
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3HAaYCHHUEC, OH ABJIACTCA TIJIaBHBIM BHUIAOM OHEPruv B KaXIAOM M3 HaC.» Pa3BuBas Jajie€ TEOpHIO
pednexroproii aestenbrocTn W.I1. [laBnoBa, coBerckuii ¢mzmonor A. AHOXHMH pa3paboTan ydeHHe O
(GYHKIIMOHATBHBIX ~ CHCTEMaX, KOTOPbIE  pPEaJIM30BBIBAIOT  OHMOJOTMYECKH  II€JICHANPABICHHBIC
(uenecooOpa3Hble) GYHKIUU OpraHU3MA.

Uto Takoe QyHKIMOHAIBbHAS cuctema? B oOmielt Teopun cUCTEM, CUCTEMOM HA3bIBAIOT B3aMMHO
CBSI3aHHOE OOBEAMHEHHE SJIEMEHTOB WJIM MPOIECCOB, LIEIbIO0 KOTOPOW SIBISETCS COBEPLICHHE TAaKOTO
Ka4eCTBEHHO HOBOTO JICUCTBHS, KOTOPOE H SBJISETCS MPOCTOM CyMMOW (YHKIIUH OTIEIBHBIX
KOMIIOHEHTOB ~ CHUCTeMBl. B  ¢u3uonorun Takod XapaKTEepUCTHKE COOTBETCTBYET  IOHSTHE
«byHKIIMOHANMBHAS cucTeMa» (cMm.puc.l.). DYHKIIMOHAIBHOW CHCTEMOW Ha3bIBAIOT COBOKYITHOCTh
(GU3MONTOTMYECKUX TMPOSBICHUI JJIs1 COBEpLICHHMS Kakoi — JHOO0 OmpeaencHHON, OMOIoruyecKu
nenecooOpa3Hoil (yHKIMH; B CO3JaHMM M HENPEPHIBHOM peopraHU3allii TaKOW CHCTEMbI Beayllee
3HAYEHWE MPHUHAUIEKUT pe3yabTary IeHCTBUS cucTeMbl. Ha pesynbrar OeicTBUS MOTYT IOBIUSTH
MHoOrue (hakTopbl, B TOM YHCJIE€ U HEKOHTPOIUpYyeMble, HempeABUACHHbIE. [103TOMY CyllleCTBEHHBIM
SIIEMEHTOM (PYHKIIMOHAJIBHOW CHCTEMBI SBISCTCS aKIENTOp pe3ylbTara JEHCTBUS, KOTOPBIH BCE BpeMs
KOppETUpPYET MporpaMMmy AEHCTBHS, COOTBETCTBEHHO ¢ MHGOpMAIMel 0 pe3ynbTare AeHCTBUs, KOTOPYIO
OT pelenTOpOB HeceT Bo3BparHas apdepentauus (peaddepenramnus, odpaTHas cBs3b). B opranusme Her
M30JIMPOBAHHBIX, COBEPIIEHHO HE3aBUCHUMBIX (PYHKIMOHANBHBIX cHcTeM. [lpuHIUMI wuepapXudyeckon
MOAYMHEHHOCTH (PU3MOJOTHUECKUX CUCTEM 00eCHeuuBaeT BBICOKYIO 3((EKTUBHOCTh (PU3UOIOTHYECKUX
MIPOLIECCOB U HAJIC)KHOCTh MEXaHU3MOB PETYIIALUN OpraHU3Ma.

OdynnamentanpHbld Tpyn HopOepra Bunepa (Norbert Wiener) «KubepHeTnka» BBIIIEN B CBET B
1948 rogy. /e Bemu OyKBaJIbHO MPOHU3BIBAIOT 3Ty paboTy: 1) Ay Toro, 4TOOBl cucTeMa Obljla €IMHON
(XONMHMCTUYECKOI), OHA TOJKHA OBITh CO3/1aHa JAJsl JOCTHKEHUS €IMHOM LIeTH, U 2) A TOro, YTOOBI 3TO
MOIJIO TIPAKTUYECKU OCYIIECTBUTHCS, CHCTEMAa JOJIKHA HEMPEPHIBHO CIEAUTH 38 KOHEUHBIM PE3yJIbTaTOM
CBOCH JesITeNbHOCTH, CIIeOBaTeNIbHO, HEOOXoANMMa O0paTHas CBs3b, WM, 0 UHOMY, peaddepeHTanus.
Tereps MBI 3HaEM, YTO TaK OHO U €CTh B JIFOOOH, UMEIOIIeeCs] B IPUPO/IE, KUBOU UM HEXKUBOW CHUCTEME,
B OTPOMHON Mepe B 4YeJIOBEeKe, a Takke B JII0O0OM, Ooiee — MeHee CI0KHOM YCTPONCTBE, CO3AaHHOM
YEJI0OBEKOM.

MO)XHO JONOJHUTH, YTO BCs KMOEpHETHKA AEWCTBYET Ha MH(POPMALMOHHOM YPOBHE, HO 3TO HHKaK
HE MeIaneT €l ObITh He3aMEHHWMOW B MPAKTUYECKOM IUiaHe. [[MoHephl KOCMHUYECKON METUIIUHBI —
[Tapun u baeBckuii, cTpOro BBLAEIMIN HapyIIEHUS B BPEMEHHOM W MH()OPMATHBHOM DPETYISLUOHHOM
YpPOBHE KaK COCTOSHUSI Ipen0OJe3HU, yKa3blBas Ha TO, TEOPHUsl M IMpaKTHKa MEAMLIMHBI UMHU HE
3aHMMAETCs, a UCTIONb3YET TPH CIEAYIOUINX YPOBHS — JHEPIreTUUECKU, BEIIECTBEHHBIN U CTPYKTYPHBIN
(cm.puc.2). CnenoBarenbHo, (yHIaMEHTANIbHAs PErYISANUs OMOIOrMUecKUX (YHKIMHA HE MbIcinMa 0e3
KaueCTBEHHOM CITIOCOOHOCTH caMOOpraHU3aluy, KOTOpasi MEHSIETCs B 3aBUCUMOCTH OT 0OCTOATENbCTB KaK
B CaMOM OpraHM3Me, TaKk M B €ro CBSI3U U OKpyxarouieil cpernoil. OpraHusM OCYIIECTBISET 3TO,
HENpEephIBHO  CO3/1aBas  HOBBIC, YCOBEPLICHCTBYS HMEIOIIMECSs M OTOpachiBasi  HEHY)KHbIE
¢byHKIMOHANbHBIE (KHMOEpHETHYECKHE, MH()OPMALMOHHBIE) CUCTEMBI, HAIIPAaBIIEHHBIE Ha JOCTHXKEHHE
KOHEUHOW IIeM Ha Pa3IMYHBIX YPOBHSIX. OTO HEJb3s COBEPUIMTH 0O€3 CO3/MaHus, MOJJAEpKaHHUs U
HENPEPBHIBHOTO YCOBEPIICHCTBOBAHUS KAYECTBEHHBIX, MHOTOCTOPOHHMX OOpaTHBIX CBs3eH (cBsizei
peaddepenTanun).

W moit Metos paboTaeT UCKIIIOUUTENBHO HA MH()OPMAIIMOHHOM YPOBHE, MOCPEICTBOM Pa3pabOTKH
HOBBIX, I1€1€CO00pa3HO CO3/IaHHBIX OOpPAaTHBIX CBA3€H, U CJIeIOoBaTeIbHO — O0OECIEYeHHUsS] HOBBIX
MH(OPMAITMOHHBIX TIOTOKOB, M CO3/IaHHsI HOBBIX (DYHKIIMOHAIBHBIX CUCTEM.

OCHOBA MOE! KOHLEIIA Y METOJIA

MBI BUMM, YTO OpraHu3M (PyHKIIMOHMPYET KaK €AMHOE LIeJI0€, OTAEIbHbIE €r0 YaCTH Pa3InYHbIM
00pa3oM CBSI3BIBAIOTCS /ISl JOCTIDKEHHS OOIIEH IeJH; 3TO OCYIIECTBISIOT (PYHKIIMOHAIBHBIE CHCTEMBI.
Ecnu He nMeroT MecTo Kakue — J100 BbIpa)KEHHBIE CTPYKTYpaJIbHbIE MJIM T€HETUYECKH OIpe/leIeHHbIe
0OCTOSITENIbCTBA, WM KaKue — HUOYAb pa3pylIMTENbHbIE BHEIIHUE BO3IEHCTBHSA (aBapws, TpaBMa,
UHQEKIMs), TOrAa BHYTPEHHHE pEeCypchbl OTAENbHO B3ATBIX CTPYKTYp M 4YacTell opraHusma B
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OOJIBIIMHCTBE CIy4YaeB JOCTATOYHBI, YTOOBI COMPOTUBIATHCS JTHOO0N yrpo3e, a Takke 4ToObl CIIPABUTHCS
¢ 11000#1 BUHON BHYTpU caMoro ceOs. Uem HIKE ypOBEHb pErysslMM, TeM HaJexkHee cucTeMa (Halu
aTOMbl HaJIEKHbI, OHU HE JIOMAIOTCS, U HE MPUUYUHSIIOT HaM TOJIOBHOM OOJIM, HET HUKAaKOM HaJl0OHOCTH
3aHUMAThCS PETYIALUEeN KaXI0ro U3 HUX; HO C MOJIEKYJIaMH YK€ MOT'YT ObITh IpoOJIeMbl; U TeM OoJiee C
OpraHaMM, WJIM CO BCEM YEJIOBEKOM KaK €IUHBIM IIeJIbIM, KaK C JUYHOCTBHIO, KaK C ATOMCTOM C €ro
cBOOOHON Boseit). Bce HecuacThsi CBSI3aHBI TOJNBKO C TE€M, YTO MOPTATCA PETYIHUPYIOLIME MPUHIUIBI
(YHKIIMOHAIBHBIX CUCTEM M UX KOMIUIEKCOB.

OYHKIMOHAIBHBIE CHUCTEMBI SIBISIOTCS OUY€Hb 3aMKHYTBHIMU; OHU MPAKTUYECKH HE JOMYCKAOT
CHUCTEMAaTHYECKOr0 BMENIATEIbCTBA M3BHE, BMECTE€ C TEM TakKK€ HCKIIO4as BO3MOXXHOCTh W3BHE
JTUHAMHYECKU KOPPUTHPOBATH UX JIEATEIHHOCTh (BCE M3BECTHBIE KOPPEKIIUU JACSATEILHOCTH OPraHu3Ma —
MEIMKAMEHTBI, JIMeThl, MUIIEeBble N00aBKH, TpaBsHble uau, (U3MOTEpanusi, THMHACTHKA, MPOLEIYpbI
bu3nyecKol MEAWIIMHBI, MEIUTAIIMA U MOJUTBBI, HOTa U PEeUKH, UTIOTepanus, TUITHO3, U Jp. - BCE OHU
ABJISIIOTCS OTHOCUTENBHO CTAaTMUECKHMH, a HE TUHAMHUYECKUMH BO3ICUCTBUAMU H3BHE). 3aMKHYTOCTh
(GYHKIMOHATBHBIX CHUCTEM SIBISICTCS A0CONIOTHO HEOOXOAMMBIM YCJIOBHEM OOECIeUeHHS HAICKHOCTH
cucteMbl. JIt000¥ BHEIIHMIA CUTHAJI BOCIIPUHUMAETCS TAaKOM CHCTEMOHN KaK «IIym» WIH «moMexa». Ho
BMEIIATEIHCTBO TOPO HE0OX0UMO. DTO HE OBIIIO0 OBl HEOOXOMMO HUKOTTIA, H OBLIO OBl HEXeNaTeIbHBIM
Bcerna, eciu Obl cucTeMa Bcerga jaeiicTBoBaia Obl Oesympeuno. Ho Ttakoro Het. Ilopoii cosmaercs
CUTYyaIusl, KOT/Ia Mbl CHAPYXHU BCE — K€ KO€ — YTO 3HAEM IPO PETYISIHIO JTy4Ille, YeM CaM OpraHU3M.
[lepBast peakuyss — TaKOro HEe MOXET ObIThb, OPTraHU3M BCEra 3HaeT Jy4iie. OTBET — eclid 3TO ObLIO Tak
— He Oonen ObI; MOTOMY, YTO OPraHU3M BeIb HE SBISIETCS HUKAKHUM HE CAJAMCTOM, HE CAMOYOMMIICH,
OpraHM3M BCerna JeUCTBYET B CBOIO IMOJIb3Y HAMJIYUYIIMM 00pa3oM, Kak TOJbKO yMeeT U MoxeT. [louemy
K€ MBI TIOPOH B KAaKMX — TO JETalsAX 3HAaeM M MOKeM Oosblie, yem opranusm? Tombko mo ogHOM
€IMHCTBEHHOW MNpHYMHE — OH OJWH, HAac MHOro. MHOrHe yuYeHble BMECTE CO3/1ajd M HAKOIMIU
HAJISKHBIC U IPOBEPEHHBIE 3HAHUS, KOTOPBIE 37I6Ch CAMOE MECTO U BPEMsI ITYCTUThH B JIEO.

N YEM KE MBI TYT MOXEM BbITh TIOJIE3HBI? Cucrema Beap 3akpbiTa AJisi BHEITHETO
noctryna. M Bce — ke, UMeeTcsl B 3TON cuCTeMe OJHO MECTO, KOTOPOE SIBIIETCS YaCTUYHO OTKPBITOM, U
KOTOPYIO MBI MOXXEM HE TOJILKO HAOIONaTh B PEAThbHOCTH, HO M KOPPETUPOBaTh. DTO — oOOparHas
addepeHTanus, ApyruMu cioBamu — peaddepeHTarysi, UiIM NpocTo — OOpaTHas CBsI3b. ITO SBISETCS
TEM TMPAKTHUYECKU €IUHCTBEHHBIM pEaIbHBIM MECTOM, Y€pe3 KOTOPYIO MBI MOXKEM BOOOIIE HAIESIThCS
KaKiM — TO 00pa3oM M3BHE BBSA3ATHCS B 3Ty MOJHOCTHIO 3aKPBITYIO CUCTEMY PETYIAIMOHHBIX NeTenb. B
cxeme (puc.l) MBI OTUETIWUBO BHWJIMM, 4YTO BO3BpaTHas addepeHTanus BO3JACHCTBYET Ha aKIENTOp
pesynbraTta JIeHCTBUS, KOTOPBI B CBOIO Odepenb JelaeT MONpPaBKU B MporpaMme jAeicTBus. Bmecrte c
TEM, MOXKEM TPEJICTABUTh ce0e, 4TO, KaK TO MYAPO MEHsis 3TOT curHai peaddepeHTanuu, Mbl MOXKEM,
XOTSI TEOPETUYECKHU, JOOBITHCS OOIBIINX MOTOKHUTEIBHBIX pe3yibTaroB. Ho, cymiecTByeT ofHa npoliema.
DTOT CUTHAN OOpaTHOMW CBSI3M BE/b HAMPABISETCS K MO3TY HE 10 KaKOMy — HHOY/Ib OJHOMY BHEITHEMY
MPOBOJIKY, K KOTOPOMY MBI MOIJIM OBl MOAKIIOYUTHCS C CBOEH MPOTpaMMOid, HO Belb HAXOIUTCS ITyOOKO
BHYTPU OpPraHmW3Ma, U 00 ero Ouosorndyeckor (HEHMpOPHU3UOIOTUIECKON) CTPYKType MBI 3HA€M BEChMa
Mao. Tak 4To K 3TOMY «IIPOBOIY» MbI OACTYMHUTHCS HUKAK HE MOXKEM, U HE MOXKEM Jlaske HA/IeIThCS 3TO
caenarb. YTo ke MBI BCE — K€ MOXeM? DTO W SBISETCS MOEW OCHOBHOM Haxojkoil. MblI MoxkeM
MOJKJIIOUUTHCS TapaienbHo. M1 HE ¢ MOTOKOM AIIEKTPOXMMHUYECKHX HMITYIIbCOB WM JIEKTPUUYECKUX
UMITYJIbCOB, TIOJJOOHBIX TE€M, KaKWE€ CYIIECTBYIOT B HEPBHOH CHCTEME, a ¢ MOTOKOM HH(oOpmaiuu,
DIIEMEHTapHBIM OMHApHBIM KOAOM. Takod MOIXON TMO3BOJISIET OCYIIECTBISATh MOsS amnmaparypa u
nporpammbel ALGAL16.

CnenosarensHo, Mbl PEAJIBHO MOXEM BKJIFOYHUTLCSH B 3Ty 4acTb cUCTEMBI pETYISALUU.
Bonpoc cTouT TONBKO B TOM, paclO3HAET JIM aKUENTOp PE3ylbTaToB JEMCTBHS IOCIAHHBIE MHOIO
CUTHAJIbI, U, €CJIU PAcO3HaeT U pacuMdpyeT, oOpaTuT JIM HA HUX BHUMaHME, PUMET JIM K CBEACHUIO?
ITo mpaBne, OTBET HA TOT BONPOC B TAKOM aOCTPAKTHOM BHJIE BOBCE U HE BO3MOXKEH, IOTOMY YTO pEYb
371eCh UJIET 0 KNOEpHETUYECKUX, a He OMOJIOrMYECKUX 3aKOHAX — 3TOT aAKLENTOp Pe3YJbTaTOB IEHCTBUS
Be/Ib SBISIETCS a0CTPAKTHBIM TOHSATHEM, JJIsI KOTOPOTO HUKTO BEIb HE yKa3aJl TOYHYIO OHOIIOTHYECKYIO
ocHOBY. Ilpu »TOM, 3TH HeHpO(pU3NOIOTHUECKHE CTPYKTYpbl OTHIOJb HE JOJDKHBI Bcerna ObITh
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OoMHAKOBbIMU. CJIeI0BATENIEHO CTAHOBUTCS SICHBIM, YTO OTBET TYT MOXKET JAaTh TOJBKO ONBIT, peajbHbIE
pesynbratel. Ecnm Takue ObUTH OBI, TOTAA CO BPEMEHEM MOXKHO ObLIO OBl YTOYHHTH 3Ty OOIIYIO,
KHOEepHETHYECKYI0 OCHOBY. Celiuac MHE ATOT OIBIT BCE YBEIUYHBACTCS, OH BEChbMa TOJOKUTEIBHBIN, U
MOATBEPKAAET MOU U3HAYAIIBHBIE ITPEITIONIOKEHHUS.

IOATBEPAWIIMCH CIJIEAYIOIIWUE KOMIIOHEHTHI moeli paGoueit rumotess: 1) Jliobas
(byHKIUS opraHu3Ma Kojeonercss BO BpeMeHH, 0e3 KaKoro — TO BMEIIATEeNIbCTBA ¢ MOEH CTOPOHBI, MU
OCO3HAaHMSI 3TOTO CAMHM YEJIOBEKOM; 2) Y Hac Bcerga MMeeTcs BO3MOXXHOCTh KaK JIOTHUECKH, TaK U
O00bEKTUBHO (TPH TIOMOIIM COOTBETCTBYIOIIEH ammapaTrypbl), OIECHUTh Kakyl JHOO (QYHKIUIO —
SIBJISICTCSI JTM OHA B ATOT KOHKPETHBIN MOMEHT BpEMEHH OoJjiee W MEeHee OnmaronpusaTHoOW; 3) Mel Takyto
UHPOPMAITUIO MOXKEM JIaBaTh OOPATHO OPTaHW3MY B BUJE MPOCTHIX OMHAPHBIX CHTHAJIOB, HATPABIISS €€
Ha KaKHue — TO PEIENTOPHI (CIyXOBBIC, 3PUTEIbHBIC, KOKHON YyYBCTBUTEIBHOCTH, | JIp.); 4) Het HuKakoii
HAJ00HOCTH, YTOOBI YETIOBEK CIEIMALHO KOHIICHTPUPOBAJICS Ha 3TO, U HET TAK)XKe HUKAKON HaT0OHOCTH,
YTOOBI OH KaK TO CIELMAJIbHO, HAIPUMEp, HAMpsras CBOI BOJIO WIJIM BBITIOJHSS Kakue — TO JACUCTBHUA,
CTapalcsi OCO3HAHHO MEHSTh JTOT MOKa3arenb (Kak 3TO MPUHATO B KIACCHYECKUX TPEHHPOBKAX C
UCIOJIb30BaHUEM Omosyornueckoit obpartHoit cBsizu (BOC, 6moduadex), B mpuHIMIE 3Ta WHHOPMAIIHS
MorJia ObI OBITH J1aXkKe MOIMOPOTOBOM).

[TTABHAS MBbICJIb. Meicnb siBisieTcs cienyromeid. AKIENnTop pe3yibrara AeUCcTBUs, Kakue Obl
dbuznonornyeckre QyHKIMM M aHATOMHYECKHEe 00pa3oBaHHs IMOJ 3TUM TEPMHHOM HE CKpPBIBAJINCH,
00BSI3aTENILHO YIIOBUT 3TH apTU(UIIMATHHBIC BHEITHUE CUTHAJBI, U CO BPEMEHEM IOHMET, YTO B HUX €CTh
Kakoll — TO CMBICII U MOPSAOK (BbIpaOoTaeT B cebe 3IeMEeHTapHbIe YCIOBHBIE pedeKchl), 4TO CHUTHAT
BCET/Ia COBIB/IAET 1O BPEMEHH C KaKUM — TO, XOTSI B OU€Hb MaJIOW CTETICHH BBIPAKEHHBIM, HO BCE — K€
JYYIIUM COCTOSTHHEM, TaKUM, KOTOPBII OOJbIIIE COOTBETCTBYET U CIIOCOOCTBYET JOCTH)KEHHUIO OCHOBHOM
Henu cuctembl. M monokuTenbHas M MHOTOOOEIIAIoNIasi CTOPOHA Jiejla TaKoBa, YTO B ATOM <JTydIIeM
COCTOSTHUI» MOYXHO WHKOPIOPUPOBATH JTHO00N MOJOKHUTENBHBIM CMBICT — XOTS OBl yalleHHEe OT KaKoro
— TO IUIOXOTO COCTOSIHMSI opranusma. M aBuWKeHHE K KakoMy - TO KOHKPETHO Jydinemy, Oolee
XOJIUCTUYECKOMY COCTOsIHUIO. M Gojiee KOHKPETHO — MBI MOXEM Kak jKeJaeMoe 3alporpaMMHUPOBATh
Haubosee ONAronpusITHOE COCTOSHUE (DPYHKIIMOHMPOBAHHS JJIsi KOHKPETHOTO 4YEJIOBEKa, B KOHKPETHOE
BpeMs, TNpPU KOHKPETHOW BHEUIHEH M BHYTPEHHEH CHUTyallid, KOTOpO€ TIOMOXKET OpraHusMy B
MaKCUMAJIBHOHN CTETICHH MPOOYIUTh HAUTYYIIIee HHTETPATUBHOE COCTOSIHUE PETYIISAIUN, YTOOBI TTOTyUUTh
peasbHbIe OJ1ara — CTaTh CIIOKOHHEE, YpaBHOBEIIEHHEE, TIPOOYAUTH CKPBITYI0 BHYTPEHHIOIO KU3HEHHYIO
CHITY, YIIYYIIUTh a/IalTalHI0, CIIOCOOHOCTH COMPOTHBISEMOCTh OOJIE3HIM B CTAPOCTH.

B TedyeHue noaroro BpeMeHM, HECKOJIBKUX JAECATWIETHH, MHE CO3[alOCh Kak O0Ilee MOHUMaHHe
po0OseMbl U BO3MOXKHOCTEH, 3apab0TaHbl MHOTHE KOHKPETHBIE aJITOPUTMBI, U YK€ TIOYTH I'Ojl, KaK CO3J1aH
peasIbHBIN, IporpaMMupyemblidi  ammaparHeii  kommuiekc ALGAL16. UM umerorcs  nepsble
IIPOBU30PUUECKHUE PE3YJbTAaThl: TAK 3TO HA CaMOM JIE€JIE€ €CTh; Mbl TAKUM IYTEM MOXKEM CJ€JIaTh MHOTO
XOPOIIETO B CBOIO MOJIb3Y — YMEHBIIUTh CTPECC, YIYUIIUTh aJalTalllio, BOCCTAHOBIEHUE OpraHu3Ma, 1
np. U 6e3 kakux — a1ub0 HEMPHUATHBIX TOOOYHBIX SIBJICHUH.

UTO IMPOUCXOAUT? S co3maro HOBYHO (DYHKIIMOHATIBHYIO CHCTEMY, KOTOpas AeUHUPYETCS TO
BCEM (WIM 10 OJHOMY) IapaMeTrpaM, KOTOpbIE s YCTAHABIMBAK, U COOTBETCTBEHHO C KOTOPBIMM
ALGAL16 mnepenaer curHansl (peapdepeHTanuo — JIONOJHUTENbHbIE — apTUQUIHUANIbHBIE —
npeaABapUTEIbHbIE — 3amycKaronye (Kak ¢epMeHT)) Ha neHTpanbHyto HepBHYI0 cuctemy (LIHC). Korna
Takasg (yHKUIMOHANbHAs CHUCTEMa BbIpabOTaHa, TOTNAa OHA CTAHOBUTCS HEOTHEMIIEMBIM DPECYPCOM
OpraHusma, KOTOpbIil OH (OpraHu3M) M0 HaJlOOHOCTH MOXKET MYCKaTh B JIEJI0, TAKUM ITyTE€M 3HAYUTEIBHO
MOBBILIAS a/lalTal[MOHHBIE CIOCOOHOCTH M Ka4€CTBO KU3HU.

OTHOHIEHUE C BOC. Camo coboii pazymeercs, 9TO 3TO UMEET CBS3b C TEM, YTO HA3bIBAIOT
«buonorudeckoit ooparHoit cBsa3pio (BOC)» mnm nmpocto «6moduadek,» HO ITa CBA3b BECbMa YCIOBHAs.
buodunbexk mnm obparHas CBSI3b MbI MMOHMMAaeM B E€IWHCTBEHHOM umcie. Ho yke oaWH U3 TEepBBIX
knOepHeTHKOoB P. DmiOm 3amMeTwin, 9T0 B KOMIUICKCHBIX, XOJIHCTHYECKHX AalTOPUTMAX pErYIIsIUH
JOMUHUPYET HE Kakasi - TO OJlHa 0OpaTHas CBYS3b (B MPUHITUIE UX KOIUYECTBO U3MEPSETCS B THICSYAX, U
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Ja)ke B MIJIJIMOHAX), HO TO, YTO BECh OPTaHM3M OPraHU3yeTCsl U O0ECHEeUnBaET TaKO€ COTPYAHHUYECTBO
BCEX CHCTEM, KOTOpoe caMbIM 3((EKTHUBHBIM IyTeM BeAET K KOHKpeTHOH nenu. M y MeHs B npHHLIUIE
Ipyroe 1eno: pa3paboTka HOBBIX (DYHKIIMOHAJIBHBIX CHUCTEM, a TaKXKe YKpEIJIeHHEe KOPPEKIHS YKe
uMeronmxcsi. MexaHu3M — YMHOE U TOpPOM OCTPOYMHOE YCOBEPIIEHCTBOBAaHME NPHUHLUIIOB (U
KOHKPETHBIX aJroputMoB) peaddepentanuu. CienoBareabHO — B KUOEPHETHMYECKOM 3HAYEHUM MOJIE
MoOel IeATeNbHOCTH SBISeTCS oOpaTHasi CBs3b, HO BCE - )K€ HE B TOM CMBICIE, KaK B NMPAKTHYECKUX
TpenupoBkax mo bOC — kak mpu MOMOIIK CBOEH BOJIM CaMOMY HPSIMBIM 00pa30oM HCIIPABIISITH CBOU Ke
¢usnonornyeckue napamerpsl. [IoToMy 4TO 5 cuMTaro, YTO HE 3psl BEreTaTWBHAs CUCTEMa Ha3bIBAeTCS
ABTOHOMHOM; He 3ps MPUPOIOH HE MPETyCMOTPEHO, YTOOBI Mbl BMEIINBAJINCH TYy/la CO CBOMM CO3HAHUEM.
[ToroMy 4TO COOBITHSI HTOTO BHYTPEHHETO X03HCTBA HACTOIBKO TOHKH, YTO CO3HAHHME TaM CKOPEE MOXKET
BCE€ 3alyTaTb M MCHOPTUTH, YEM CIENATh YTO — TO Xopouee. M, Kpome TOro, HeymMeno 3a0CTpsisi CBOIO
BHYTPEHHIOIO UYYBCTBUTEJIBHOCTb, MOXHO H@)XKMThb TSDKEJICHIIMM BETETOHEBPO3 — 3TO MBI 4acTo
HabJII0aeM Kak caMu Ha ce0e, Tak M Ha JpYrux. Y MeHs MMEIOTCSI COBEPIIEHHO YHUKaJIbHbIE METOUKH,
IJIe BCE 3TO COBCEM MHaye, U TaKHe MCUXO0JIOTHYECKHE MPOOIEMbI MOJHOCTHIO HCKITFOYEHBI.

UTO A HEJAIO? S co3maro HOBBIE, 310pOBBIE (PYHKIIMOHAIBHBIE CHCTEMBI, HCIIONB3YS
MHOTOCTOPOHHE U CHEHU(PUIESCKH MOTUPHUIIMPOBAHHYIO Omonormueckyo peaddepeHranmo. Meton
MOJTHOCTHIO OCHOBBIBAETCS HA HayuHbIe JaHHbIE U Teopuu. HayuHast ocHoBa siBisieTcs: (hyHIaMEeHTaIbHOM:
OCHOBBIBAaETCSI Ha HEWPO(U3MOIOrHI0, KHOEpHeTHKY, Ouomoruto, maremaruky. Ilpm s3TOoM, 3TO BCe
00BeAMHAET CUCTEMHBIN (XOMUCTHYECKUN) TTOIX0/T, TTOCTABIEHHBIN Ha CTPOTO HAyYHOM (DyHIAaMEHTE.

O PEAODOEPEHTAIIMU. Tonko npucrnocabnuBasi, 1 HEIPEPHIBHO aIaNTUPYs K JEHCTBUTEIHLHOMN
CUCTEME aJITOPUTMEI peaddepeHTalny, B MPUHIIMIIE MOXKHO CCNIaTh BCE, U HA BCEX YPOBHSIX PETYISIUU.
Camblif HU3KHI - JaBaTh MPOCTON IMOTOK OWMHAPHBIX CUTHAIOB peaddepentanuu. boiee BBICOKMNA —
MEHSSI YPOBEHb IOpOra, BIMITH Ha MOTHUBAIMIO. Bce 3TH alrOpuTMbl B JETalsiX HE OTKPBIBAIOTCH,
YUUTHIBasl, 4TO paboTa HaJl HUMHU B Pa3IMUHBIX acleKTaxX MoTpedoBasia AECATKU JEeT YHOPHOTO Tpyla U
MTOMCKOB.

[TIPOTPAMMDBI sBnsieTcss MOMHOCTBIO aBTOMaTHUECKMMH. HeEKOTOpble SBISAIOTCS CpPaBHUTEIBHO
npocThiMU. Torga BO3MOXKEH TOPTAaTUBHBIN BapuaHT. Jlisi Apyrux ypoBeHb TmepepadaThiBacMO
MH(POPMAIIUN HACTOJIBKO OOJIBIION, YTO ¢ HEH MOT'YT CIIPABUTHCS TOJBKO CTALMOHAPHBIE KOMIIBIOTEPHI U
COOTBETCTBYIOIIME IMPOrPaMMBbI, KOTOPBIE YIPABIAIOT JaTYMKaMH, CBA3aHHBIMH C TEJIOM YEJIOBEKA.
Pabora opraHu30BbIBa€TCS Tak, YTO CHayasla MPOBOAMTCS KOPOTKash BBOJHAS MHCTPYKLHS O TOM, C YeM
MBI BOOOIIE IMEEM JIEJI0, U KaK 3TO BCE padOTaeT; HO JJayKe OHA HE SBIISETCS 00s3aTeIIbHOM.

EHNIE O CYTU. Ecnu KTO — TO XO04YeT MOHATh, KaK 3TO MPOUCXOIUT (HO 3TO, KaK 5 MOKaXy IMO3XKeE,
BOBCE HE SIBIISIETCSI 00BSA3aTENIbHO HEOOXOAUMBIM, YTOOBI MOJTYUYHUTh MOJIE3HBIA PE3YNbTAaT), TOTIa KOPOTKO
ATO MOXHO OOBSICHUTH cieayromuM oopa3zoMm. CriepBa HY)KHO MOHATH OJHO MPOCTOE Jes0. AOCOITIOTHO
Bce (pyHKIMM OpraHu3Ma BCErnaa, MpHU BCEX BHEUIHMX W BHYTPEHHHX OOCTOSTENIbCTBAaX, HEMPEPHIBHO
KoJIeOsITCsl B OOJNIbIIEH MIIM MEHBIIEH Mepe MO OTHOLIEHUIO K KAKOMY — TO CpPEeIHEMY 3HAYEHHUIO. JTH
BEJIMYMHBI MbI (B METOOUYECKM U TEOPETHYECKH JOCTYNHBIX pyOexkax) MOXKeM OIeHUBaTh, U
KJIaCCU(UIIMPOBATh KaK ONaronpusaTHbIE WIM HEOJaronpusTHbIE OTHOCUTENIBHO OMNPEIEIEHHOT0 HaMU
«upeanay. Hukorga He ObIBaeT Tak, 4TO JOJTO€ BPEeMs MOKA3aTeIN «3aCTPEBAIOT» TOJBKO Ha «XOPOILEM»
WIH Ha «110X0M». OpranusM Bce BpeMst Kak Oy/ITO UTrpaeTcsl, pa3UurpbIBaeT B ce0e «MaJ€HbKYIO KHU3Hb,»
nepes TeM, Kak IMPHUHATH PEIIEHHE, KaK 3TO MMEIOIIEECs COCTOSHUE MOMNPAaBUTh, WIM JaXe PagUKaIbHO
u3MeHuTh. Hampumep, umerorcs B HeHpodU3MOIOrMH TaKHe OYEHb BBICOKOTO paHra Hay4YHbIe
WCCJIEJIOBAHHUS, UTO NEPEN TEM, KaK 3aIyCTUTh KaKOM — TO OYEHb TOYHO CKOOPAMHUPOBAHHBIN KOMILIEKC
TEPMOPETYIISITOPHBIX PEAKIMI, OPraHu3M CIepBa «Pa3uUrphIBa€T» €ro B MOJANOPOTOBOM PEXHUME. 3aueM
eMy 3T0 HykHO? UTOOBI MPOBEPUTH MPABUIBHOCTh CBOMX pelieHud. [Ipu 3ToM, He pUCKys CO31aTh Psil
HHEPreTUYECKUX U OPraHMYECKHX MPOLECCOB, KOTOPBIX TOPOW TPYIHO MCHPAaBUTh B cCIy4yae
HENpaBWIBHOTO pelleHus. YTo opraHms3M eme peajbHO NpuoOpeTaer OT Takod urpsl? CHrHalbl
peaddepeHTannuy, KOTopble HEOOXOAMMBI i MOOWJIM3AIlMM COOTBETCTBYIOIIMX [OJIe MO3ra, M 4TO
HEJb3s peaIn30BaTh HUKAKUM JIPYTHM ITyTEM.
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OTJIMYUTH XOPOLIEE OT IJIOXOI'O. Ecnu opranusm «B TOIE», TOTa OH BCE OBICTPO U
OTJIMYHO BCE COBEpIIACT, IMPUHUMAs MAKCUMAaJbHO IpPaBWIbHBIE pelleHus. Ho B JKM3HM OpraHusM, co
CBOMMH MEXaHMW3MaMH CaMOPETYIALMH, U 3TO HaM XOpOIIO HM3BECTHO, HE BCEINa HAXOAUTCSA B TOIIE.
TexHn4eckn Bce Kak OyATO B MOpsake, HO ecTb npoOnemsl. [ne? Ha ypoBHE OCBOEGHHS M NOHUMAHHUS
uHpopmaruu. OpraiusM, €ro CUCTEMa CaMOPETYISIIIMKM MOTepsla CIOCOOHOCTh OTIMYUTH XOPOILIEe OT
ioxoro. OH 10 KOHIIA HE JONOHMMAET, KaKU€ COCTOSHUS JUISl HErO SBISIOTCS XOPOLIMMH, a KaKue —
wioxuMu. W Tyt Torna m HaunHaeTcsa Moe mose padoThl. Bes cyTh M TOJK MOMX alrOpUTMOB COCTOUT B
CJIEAYIOIIEM: a) PACMO3HATh 0oJee MPUTOTHBIE COCTOSHUSA; 0) KaKUM — JIMOO MyTeM MepeaaTh 3TO CBOE
3HaHME OpraHu3My. Pacno3Harb — 3TO B KAKOM — TO CTEIIEHU CEKPET peMeciia, pe3yJbTaT JECATKOB JIET
MIOUCKOB M HCCleoBaHUH. BO3MOXXHOCTH mMepeaars OpraHu3sMy — HCIOJIb30BaHHE OMHAPHOIO KOJa.
SIBNsieTCA TIIETHBIMU MOIBITKH CHENATh 3TO Yyepe3 co3HaHue. OHO JUIs TaKUX J€J HE pacCUYUTAHO. 3/1eCh
TOIUTCS TOJIBKO HEUTO IO MPOIIIE, U 3TO KaK pa3 U €CTh YIOMSHYTBhIH MHOIO OMHApHBINA Ko1I. Eciu Obl BB
BUYBCTBOBAJINUCH OBl B «KOXY» KaKMX TO OHMOJIOrMYECKHMX OOpa3oBaHUIl — TKaHEW WM OpPraHoB, U
npoOoBasii ObI MOHATH, YTO TaM MIPOUCXOAUT, TOT/IA 3TO MOIVIO ObI BHIVIJIETh MPUMEPHO Tak. B kakom —
TO TyMaHe, KaK I HaC B KAKOM — TO TYMaHHOCTH AHJIPOME/IBI, I7I€ BCE BPEMSI HUYETO HE MTPOUCXOAMIIO,
BApPYl HaYMHAIOT MOSIBIATHCA KaKME€ — TO CUTHAJbl, KOTOPKUE, NMPEPUBHUCTHIE 3BYKH. CHauaga HUYETO
HEJb3s MOHSTh — MPOCTO KaKhe — TO XaoTHUeckue curHanbl. Ho, yem ponblie oHu 3ByYar, TeM OoJblie
U OOJIbllle HAYMHAIOT BBIPHCOBBIBATHCS 3aKOHOMEPHOCTH, COBIMAJCHHUS: BO BpeMs 3ByKa Kak — TO YyTb
jerde XWTb. [IoCTeNeHHO BKIIFOYAETCS aBTOMAaTHMYECKUM aHAN3, KOTOPBIM IIOJCO3HAHHUE YNPABISAET B
OonpIieit Mepe, yeM cozHaHue. U Torna HauMHaeTCs CKpymyne3Hblil ananus3 — 4to 1 kak? W sxnate gonro
HE MPUXOAMTCS, KaK yke oOpa3oBajach HOBas (yHKIMOHalbHas cucrema. M oHa ObIcTpo mepepocraer
CBOETO BHYWIUTENS U yuuTens. Ee MyapocTs Beb B MIIIMOHBI pa3 MPEBBIIIAET MO B 3TON 00IACTH.
Omna roBoput MHe: ciacu0o0 u npomait! OrpoMHbIe pe3epBbl OPraHW3Ma BHYIIEHBl 1 MOOMIN30BaHbI JIsS
Xopolei paboTel — AJIs YKpeIIeHUs aAanTallMOHHBIX BO3MOKHOCTEN U 310pOBbsI KaX/10TO U3 Hac.

EIIIE O BOC, O ITABJIOBE, AHOXWHE N BUHEPE. Korna B JlatBuu BnepBbie oOpa3oBanach
Accomanus crnenuanuctoB no bOC, 1o s Obul mepBeIM ee mpezcenareneM. M Bce ke Bpemsi MHE
M0Ka3ajo, YTO MHOTOE CJIeIyeT JIeNaTh [0 HHOMY, [0 MoeMy - jydiie. [Ipakruueckuii Onoguadex Bce ke
B M3BECTHOU Mepe MpUMUTHBEH. P. DmOn yka3bIBaeT, 4To roBOpUTH O (huadeKe HMEET CMBICI TOT/a, €CIH
MMEIOTCS TOJIKO J1BAa B3aUMOCBSI3aHHBIX 3JieMeHTa. Eciu ux Oosnblie, Torna cucreMa OpraHu30BbIBACTCS
1o KOHE4HOM nenu. U Torma moiydaercs, 4To CX0XKECTh OYeHb 0oJbIasi: ¢ ogHOM croponsl U. I1aBnos co
caouM «pedexkcoM 1enu» (moapasymMeBasl MOa 3THM, €CTECTBEHHO, KOMIUIEKC pediiekcoB), ¢ Apyroi
CTOpOHBI — BCsI KOMaHAa NMuoHepoB kubepHetuku ¢ H. Bunepom Bo miaBse, u eme Beas I1. AHOXHH co
cBoMMH (pyHKIIMOHABHBIMU cucTeMaMu. Ha camom nene — kro Obu1 mepBeiM? HaBeproe Bce ke [TaBinoB
U ero yueHuK AHOXMH. Bce ke, KOHEUHO, 4TO TaK HENb3sl TOBOPUTh — BUHEpP U €ro COpaTHHUKH 3TO BCE
pa3y3Halll HECPABHEHHO IIMPE M PA3HOCTOPOHHEE, B PA3JIMUHBIX OTPaCisaX, B TEXHHKE, MaTemaTthka. 1
Ha3BaHue Janu. Ho He ymoMuHAIOT Beb 3TUX PYCCKUX MCCIENOBaTeNe HU OJHUM ciaoBoM; JleiOHuIa
ynomuHaroT, [narona toxe, Ho [TaBnoBa 1 AHoxuHa — HeT. Ho B 0OCHOBE BCEro BCEpOBHO OJTHO M TO ke
— Bce 00BEMMHSACTCS BO UMl TIOCTHKEHUs 00IIe 1enu. MoXHO JIM MPEeICTaBUTh cede Oomee mTyOoKyo u
nyyiie cHopMyITUPOBAHHYIO XOTUCTUKY?

EIIE Ob OTJIMYMAX. Kak y mens (mo cpaBHeHuto ¢ ¢umdexkom)? Camoe TIIaBHOE OTIWYHE
3aKJIFOYAETCS] B TOM, YTO 51 BBICTABJISIIO HE OKOHYATENIbHYIO, a TOJIBKO MIPEIBAPUTEIbHYIO 11€Jb, U JUISl 3TOTO
HY)K€H OYE€Hb WHJMBHUIYaJbHBIM M KOMIUIEKCHBIH MNOAXOA. BOKpYr 3TOro KOMIUIEKCAa caM OpraHu3M
dbopmMupyet HOBYIO (PYHKITMOHAIILHYIO CUCTEMY, CO CBOEH, Ooiee (PMINTPaHHOM 1eNbi0 (TI0 CPaBHEHUIO C
MO€, TpeaBapUTEIbHO MOCTABICHHON IIENBI0), KOTOPYIO CaM M CTapaeTcs peaqu3oBaTh B JKHU3HHU. JTa
HOBasi (PyHKIIMOHAJIbHAS CHCTEMa pPEryJupyeT OpraHu3M Jydlle, YTO W TPOSBISAETCS B MPAKTUKE —
YeJI0OBeK 0OpeTaeT MOKOM, rapMOHHIO, M30aBiIIeTCd OT MHOTHX OOJI€3HEHHBIX COCTOSHUN. JTa HOBas,
CO3JaHHAs CaMHM OpPraHU3MOM (YHKIHMOHAJbHAs CHCTEMa SIBIISIETCS LEIMKOM XOJIHCTHYecKoi. UTto
MOTHUBHUPYET OpPraHu3M CO3/1aBaTh Takylo cuctemy? B OomnbIIoi cTerneHdu B IMOJCO3HAHUU OpraHU3Ma
CO3/1aeTCsl NMPEIUYyBCTBUE, MPEABAPUTENILHOE MPEACTABIECHUE, YTO CYIIECTBYET CBA3b MEKIY 3BYKOBBIM
CUTHAJIOM, C OJHON CTOPOHBI, U OTHOCUTEJIBHO OOJie€ XOpPOIIUM COCTOSHHEM OpraHu3Ma B ATOT
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KOHKpPETHBII MOMEHT BpeMeHU — ¢ Jipyroi. [Ipocto — Torna, korna 3By4uT 3BYK, €My JIET4€ )KUTb, BCE
JENCTBYET KaK €QUHOE LEN0E, U T. 1. M NosABIsSeTCS NOHUMAHUE, 4TO 3TO TaK TOJIBKO B 3TOM CUTyalluu —
MOKa 3TOT 3BYK 3BYUHUT, U YTO 3TO HE UMEET CBSI3b C CAMUM 3BYKOM, C €€ KOHKPETHBIMHU MapaMeTpamHu, a C
Hecnenn(puyeckuM OMHApHBIM CUTHAJIOM, IIPOCTOM OTMETKOM BO BpemeHu. Ha camom zene, 3To peduiekc
(xomrieke peduiekcoB) Ha Bpems. W Torma opraHuszM cooOpa)kaeT, YTO TaKHE JIYYIIHEe COCTOSHUS OH
MOJKET CO3JaBaTh LIEJIEHAMEPEHHO, CaM 10 CBOEH BoJie U co cBouM yMeHueM. Kak? IIpocto oH uyBcTBYyeT
¥ BOCIIOMMHAET THICSIYM PA3IUYHBIX (DAKTOB, JECSITKH ThICAY OOpATHBIX OMOCUTHAJIOB OT PAa3IMYHBIX
yacTell OpraHu3Ma M ero yacteil. EMy naeTcs COBET, OH €ro yJIaBiIUBacT, IOTOMY, YTO 3TO AENAETCS B
A3bIKe OMHAPHOTO KO/A, KOTOPBIM SIBJISIETCS €IMHCTBEHHBIM, KOTOPBIM CIIOCOOHA BOCHPHUHSATH CHCTEMA
3TOrO YpoBHS (TOJICO3HAHNE, HEPBHBIE CTPYKTYpPhI CPEIHEro Mo3ra) — IOTOMY, YTO 3TOT KOJ MOJ00eH
KOJly, KOTOpBII €CTeCTBEHHBIM 00pa3oM HCHOJIb3yeTcs BHYTpH camoil cucteMsbl). [loaTomy cucrema
MOXET PacHO3HaTh 3TOT KOJ IITyOOKO U HaJIeKHO.

OPI'AHU3M OIIOMHWJICA, HYXXJIA B ITOMOIIU OTITAJAET. Tak oGpa3oBbiBaeTcsi HOBas
(GyHKIIMOHAIbHAS CUCTEMa, KOTOpasi CaMOCTOATEIbHO HAYMHACT JeNaTh Jiea, HeOOXOAUMbIE U TOJIe3HbIe
JUtst opranusMa. Torga HEOOXOAUMOCTh B MPEIBAPUTEIBHOM, MPUMUTUBHON peaddepeHTanuu oTnagaer.
Opranu3m kak Oyaro omomHumics. Ilotomy 4To celiyac OpraHuM3M YIOBWII, YTO OH MOXET CIENaTh,
cooOpa3mii, Kak OH MOXKET IyCKaTb B JI€JI0 CBOM CKpbIThIe BO3MOXKHOCTH. Cama NpUMUTHBHAs
peaddepenTanus oTnagaeT — OHA UCHOIHIET POJIb TAKOTO KAK «ITycKadya» JJIsl TPaKTopa, pepMeHTa Jis
XUMHUYECKUX peakluii, OHa TOJBKO MpOOYXKAAaeT W 3alycKaeT 3aCHYBLIMI MeXaHHM3M (€CTECTBEHHYIO
(YHKIMOHAIBHYIO CUCTEMY OpPTaHM3Ma), O HAJHMYUU KOTOPOTO B CBOEM PACHOPSDKEHHM M NOAYUHEHUU
OpraHM3M IMOMPOCTY clierka Mmo3adbul. MoTuBanus A COBEPILIEHUS OPraHU3MOM TaKOro JEeHCTBUS
OYEBHJIHA: Opraru3M Belb HE SBISETCS caM ce0e BparoM — BCE MHCTPYMEHTHI, KOTOPBIE CHOCOOHBI
MIPUHOCUTH eMy O1aro, Beb SBJISIOTCS CHIIBHBIMH, MOTYILIECTBEHHbIE U BpOXkAeHHbIe. OpraHusMm Bceraa
MHCTUHKTHBHO JEJaeT TO, YTO, 10 €ro MOHUMAaHHMIO, SBJISIETCS JJIS €T0 HAMIYYIlIUM, HanOoJiee BBITOIHBIM.
OH Benp HMKOTZA HE JeNaeT, He Jenal U He OyneT genarh cebe HapouHo 3nma! Hukorma u Hurme B
¢u3noNOruM HE KOHCTAaTHPOBAaH M HE OINHMCaH Kakod — TO CagUCTUYECKHi peduiekc WM HX
COBOKYITHOCTb. Bce 11eno Beib 3aKiIouaeTcsl TONbKO U UCKIIIOUYUTENBHO B TOM, YTO OPTaHHU3M MO0 KaKUM —
TO NMPUYMHAM HauuWHaeT omubarbcss. OH Bcerga ACUCTBYET ¢ HAWIYYIIMMH HaMEPEHUSMH, HO Mbl BElb
3HaeM, YTO OHHU HE€ 0043aTelbHO MPUHOCAT HAMOONbIIyI0 MOoJb3y. OpraHu3M Ha BpeMs MOTeps
CHOCOOHOCTH PA3IUYUTh XOPOIEe OT IUIOXOT0, OH 3a0bLI, YTO B €T0 PACHOPSIKCHUHM UMEETCS] OTPOMHBIIN
MOTEHIUAN U CHJIA JieNlaTh Xopolee /1 ceOsl.

YTO C COBHAHMEM? CnenoBarenbHO, TOBTOPHUM €III€ pa3: HE TEXHUYECKHU MOCPEICTBOM CBOEH
peaddepeHTanuy UCIpapisieM opraHu3M. Het, Mbl IIpH MOMOIIH MPEIaraeMoro MEeTo/ia TOIBKO ClIerka
MOJTAIIKUBAEM OpPraHU3M, MPoOyXaaeM ero COOCTBEHHBIE, IpeMyyne, BHyTpeHHUe cuiibl. U 31ech aerno ¢
CO3HAaHHEM MOXKET 0OCTOSITh MO pa3sHOMY. B kimaccmueckom OmoduadOeKke ydacThe CO3HAHUS HE TOJIBKO
00bsI3aTeNIbHOE, HO U UTPaeT IIaBHYIO posib. MHe OHO He SBISETCS 00s3aTENbHOM, M HE B KAKOM CITy4yae
HE HamnpsraeTcsl B BHICOKOW Mepe (HampspkeHUE ITIaBHBIM 00pa30M IMPOBOLMPYETCS, 3aCTaBIISAS BCE BPEMsI
BOCIIPUHUMATh OIICHKHU: pe3yJAbTaT HAXOAWUTCA TOJA WIM HaJ MOpOTOM; HAET B MPaBUIBHOM WU
HEIMpaBUJILHOM HaIlpaBICHUH, U T.J1.). MHE co3HaHHMEe HEOOXOIUMO TOJIBKO B TOW HEOOJBIIOW CTENEHH,
CKOJIbKO HY)KHO, YTOOBI OpPraHu3M CMOT Obl BOCHpPUHUMATh M (UKCHUPOBATh 3BYKOBOW curHam. S
JIOITYCKAl0, 4TO, €CIIM OBLIO OBl BO3MOXKHO KAaKUM - TO JIPYTHM ITyTEM JIOBECTH 3Ty WH(POPMAIIHIO JIO
MOJICO3HAHMSI (CPETHEMO3TOBBIX CTPYKTYp), TOTJa BCE MOIVIO OBl MPOUCXOJUTH COBCEM 0e€3 y4yacTus
CO3HAHUA.

XOJIMCTUKA U KUBEPHETUKA. CnenoBarensHO, Bce IPOMCXOIUT Ha HHPOPMATUBHOM YPOBHE
¥ Ha YPOBHE COTIaCOBaHMS (PYHKIMI (BPEMEHHOM). DTO TOTabHAsI XOJIUCTHKA U KnOepHeTHKa. Hukakoii
SHEPIUU — HE 3JIEKTPUUECKOH, He (hU3MYEeCKoll, HE XHMHUYECKOW CO CTOPOHBI HE IOJIKIIOYAIOTCS.
OHepreTu4ecKuii, BELIECTBEHHBIH M CTPYKTYpHBIM ypOBHM MpsIMO He 3arparuBatoTcs. Ho Tam B
pe3ynbrare AeHCTBHUS METOAA MIPOUCXOAAT OOJIBIINE MOJI0KUTEIbHbIE H3MEHEHUS, HO, U UTO OYEHb BaXKHO
OTJIMYUTH, O] PYKOBOACTBOM HE BHEILIHUX, KaK MPAaBUJIO, IPUMUTUBHBIX CHJI, HO MOA YMHBIM U TOYHBIM
PYKOBOJICTBOM HOBOH ()YHKLIMOHAJbHOM CHUCTEMBI YK€ CaMOro OpraHu3Ma, CO3aHHOH YyKe ero
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coOcTBeHHbIMU cmiiaMd. OpraHusMm co3lajl HOBYIO, Oosee aJeKBaTHYIO (YHKIIMOHAIbHYIO CHUCTEMY,
KOTOpast yMeJOo KOOPJUHHUPYET BCE YPOBHH PETYNSALMH, BKIIOUas HEPBHYIO M SHIOKPUHHYIO cHcTeMbl. U
3TO MPOU30HUIO Ojarofaps Moed MepBHUYHOM, OTHOCUTEIBHO MPUMUTHBHON peaddepentanmu. IMeHHO
MO3TOMY U BECh MOI MeTOJ] B 11eJIoM paboTaeT 6e3 Kakux — 100 MoO0UHBIX peakuuil. YTo xke aBisercs
ITUMHU (QepMeHTaMH, dTHMHU Tyckamdyamu? C KakuM TMpaBoM s MX H30Mpar0, W KaK s MOTY Ha HHX
nonararecsi? Ie kpoercss ux cwia U uctTuHa? B TOM, 4TO OHM HAay4YHBI — CJIEIOBATEIbHO, MPOBEPEHBI
MHOTHIMH JIFOJbMH B Pa3IMYHBIX CHTYAIMSIX W TPU PA3IUYHBIX OOCTOSTEIHCTBAX, B TEUECHHUE JIOJTOTO
BpeMeHU. MHOTue U3 HUX 3aMMCTBOBAaHBI M3 KOCMUYECKOW MeauuuHbl. KOHKpeTHO, 3/1ech peub UAET B
OCHOBHOM O IOKa3aTesaX NUHAMHUKW OajaHca pa3jM4YHBIX 3BEHHEB BET€TaTMBHOW HEPBHOI CHUCTEMBI.
[TpakTuyeckn 3TO sBIAETCS HAOOPOM HCIOJIB3YEMBbIX B HEMpO(U3MONOTMM METOAOB U IOKa3aTelei,
MOJTyyaeMbIX Ha 0a3e 3alucH MyJbca U AJIEKTPOJEPMaIbHBIX PEaKIHii, B TOM YUCIIE, U IJIaBHBIM 00pazoM,
MOUX COOCTBEHHBIX MOAU(HKALUN. 3anuch, aHAIN3, U BOOOIE BCS 3Ta paboTa MPOU3BOAUTCS HA MOEM
komIuiekce anmaparypel ALGALIL6.

OKCKJIYO3MBHOE 3HAYEHUE
Tompko MOsI cucTeMa IO3BOJSET LEJICHANPABICHHO JIUHAMHYECKH YIPABIATH IPOLECCOM
perynauuu. OTO B IPHUHLUIE HEBO3MOXXHO HE MpH KakoM - JUOO JpyroM BO3JEHCTBUU: He

MEIUKaMEHTaMH, HE TpaBAHBIMU 4YasiMW, HE JHEeTaMH, HE TMHIIEeBbIMU J00aBKaMu, HeE
MPOTUBOCTPECCOBBIMU MEPOTPUSATUSIMU, HE peakcalusMH, METUTAlUsSMH, HOTOH WIM TMOAO0OHBIMU
MpakTUKaMH, HE KOHTCHIUISUUSAMH WM MOJUTBaMHU, He (QU3KyIbTypoll u ¢usmorepanuei, He
npoueaypamu (QpuU3MKaIbHOW MEAMIIMHBI, HE roMmeornarueil, He urorepanueid. [loromy, uTo Bce OHU
CTaTUYHBI. A y MEHSI CYTh JIeJia U yCIieXa KpOeTcss UMEHHO B IMHAMUYHOMN PETYISIIUU.

Bropasg npuHIMIMAIBHO OTIMYAIOIIAACS YEpTa MOETO0 METOHA SBISIETCS CO3JaHUE ITyCKOBBIX
(YHKIMOHAIBHBIX CUCTEM. Bce KOMIIBbIOTEpHBIE JI€TIa 31€Ch OUEHb XOPOIIO BKIIIOYAIOTCS, HO HE SIBIISIOTCA
oOs3aTeNbHBIMM B TpuHOMIE. MHOrna [0CTaTOYHO OJHOW JIMIIb KOMMYHUKAIIMM C YEJIOBEKOM,
BBICIIYILIMBAaHUEM €T0 MPOOJIEM; pa3bsICHEHUEM, YTO 3TO 3HAYUT C PETYISILIMOHHON TOUKH OTCUETA - KaKHe
TYT MOTYT OBITh MpPOOJEMBI B CMBICIE OOIIMX MPUHIMIIOB PErYIAUUM — (YHKIHUOHAIBHBIX CHUCTEM,
peaddepeHTanuii; yroUHEHNH; KPUTHIECKOTO pa3dopa TaKTHK; COBETOB O IMOBEICHUH, PEKUME, TUTAHNH,
U T.JI., 4TOOBbI 00pa3oBaTh HOBYIO, OoJyiee 3710pOBYIO (DYHKIIMOHAJIBHYIO CHUCTEMY. 3/1€Ch HaJ0 CTaBHUTh
yAapeHue Takke Ha HE0OXOIMMOCTbh OCBOEHUS YEJIOBEKOM a/IeKBAaTHBIX, JOCTOBEPHBIX CBEEHUI O CaMbIX
OCHOBHBIX MPUHIMNAX (YHKIMOHUPOBAHMS OpraHu3Ma 4eJoBeKa, B OCOOCHHOCTH — JOCTaTOYHO
NPOCTOPHBIE W TIIyOOKME 3HaHWA O (YHKIMOHMPOBAHMHM HEPBHON M SHIOKPHHHOM CHCTEMBI, O
(byHIaMeHTaNbHBIX MPUHLIUNAX peryasiuuu GyHKUUN opraHu3Ma. M camoe miaBHOE — YeJIOBEK JI0JDKEH
YETKO OCO3HATh, YTO e MPOUCXOIUT UMEHHO C HUM, B UMEHHO €ro OOCTOSITENIbCTBAX U CUTYALUH.

KAK 9TO BCE [TPOUCXOIUT ITPAKTUYECKHN?

CnepBa — KOMY MOXXET OKa3aTbCsl MPUTOAHBIM MOM MeToa? Tak kak BO3/EHCTBHE MPOUCXOIUT Ha
BBICOKOM DETYJISIIMOHHOM YypOBHE, TO TaM He U epeHIoBaIiCh €lle KOHKPETHbIE (PU3NYECKue
OoNe3HN, HO HMMEETCS TOT PEryIALUOHHBIM, TOT TMOTCHIHAIBHBIA, XOMUCTUYECKUH (OH, KOTOPBIN
NOJICPKUBAET B opraHu3Me 3710poBbe. [loaTomy ¢usnyecku 370pOBBIA YETOBEK MOXKET MPH MOMOLIU
METO/Ia YMEHBIIIaTh BO3MOXKHOCTh 3200J1eTh, a O0BHON — €O37aTh OMaroNnpUsITHBIE ISl BHI3TOPOBICHHS
o01ye ycJIoBusl peryinupoBanus GyHKIuH opranu3ma. Kpome Toro, Kak 30pOBbIi, TaKk U OOJLHON MOXKET
Jerdye oOpecTH BHYTPEHHMI MOKOW, CIIOCOOCTBOBAaTh BOCCTAHOBICHHIO TKAHEH OpraHM3Ma, 3aMeIUTh
MIPOLIECCHI CTapEHMs], TPHOOPECTU ICHOCTH MBICIIH, OOTaTCTBO YyBCTB.

Cnez(yeT TAKKC IIOHATH, YTO IMOAXOH, IIPAKTUUCCKAA pa60Ta C MCTOOOM, MOT'YT OBITE pa3INdYHbIMU.
Bwmecte ¢ TeM oTimyaeTcs u TO, YTO BbI MOXKXCTC PACCUUTHIBATH MMOJTYYHUTH KaK pPC3YyJIbTarT. Kak mo CTapomMy
MMPUHOUITY — BbI MOXKCTC KYIIUTbH TOTOBBIM KOCTHLIOM B XOopomeM Mara3mHe, MOXKETC HpI/IO6pCCTI/I €ro 10
JACHICBKEC B KOMHCCHUOHKE, WJIM K€ MOXCTC IMOLIUTH Y XOpPOHICro MOPTHOIro, C NpUMEpKaMu, B TOYHOM
COOTBETCTBUH C OCOOEHHOCTSIMH CBOEH (bPIprLI. U moit MCTO MOXHO HCIIOJIB30BATh I10 — PAa3HOMY:

Bo NEPBLIX — Y MCHA UMCIOTCA I'OTOBBIC, CTAHAAPTHBIC ITPOrpaMMBbl, UCIIOJIB3YEMBIC JIA KaXKI0rO0,
1 Ha pOBHOM MCCTC. Onn HanCJICHBI HA TO, YTOOBI MOIIPaBUTh U3bAHBI, KOTOPBIC UMCIOTCA MPAKTUICCKHU Y
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Ka)/I0ro 4esioBeKka — 4YTOoObI CIOCOOCTBOBATH OOIEMY CHOKOMCTBHIO, BHYTPEHHEH TapMOHHH, IIOMOYb
CIPABUTHCSI CO CTPECCOM, YKPENUTh YPOBEHb CONPOTUBIAEMOCTH Oone3HsM. CIIOBOM — BeIlM, Kakue
BaM IMpeaiaraloT OyKBaJbHO Ha KaKJIOM YTy B OeCKOHEUHBIX BapuaHTax. Ho cam s cTporo yBepeH, uTo
Jla’Ke 3TH METOJbl JIy4llle YeM CPEIHMH CTaHAapT B 3TOH Kareropuu. Tak BOT — 3T0 ObUIO OBI TO K€
caMoe, YTO CTapaTbCsl MPUOOPECTH KOCTHIOM B JIEIIEBOM KOMHCCHOHHOM MarasuHe. Sl BOBCe HE ayMmaro,
YTO 3TO IIJI0XO.

Jlanee — MBI MOXXEM NOJIXOJWTh HEMHOTO WHAUBHUIYAJIbHEE — JUISI 3TOTO Y MEHS HMEKOTCS
HECKOJIbKO TaK Ha3bIBAEMbIX JUArHOCTUYECKUX IporpaMM. ToibKo He MyTaiiTe — s HE 3aHMMAaOCh
JTUArHOCTUKOW WM JIEUEHUEM KOHKpPEeTHBIX Oosie3Heil. SI mory pa3y3HaTh W AMArHOCTHIIMPOBATH
COCTOSIHME BAalllUX CHUCTEM PErYyIALMU. DTU BEIIM y MEHS Ha BBICOKOM, HA MUPOBOM YPOBHE; Ha yPOBHE
CTaHJapTOB, aKLENTUPOBAHBIX YUYEHBIMU BCErO MUpa. S MOry HX pacrnedararb, TaM UMEIOTCSI HECKOJIBKO
JICCSITKOB TOKa3aresiel, v T.1. TOIbKO s HUKOMY HEe PEKOMEHIYIO 3THUM JIeJIoM 0c000 yBIIeKaTbcsd — T.C.,
CIIBIIIKOM YTIYONATbCS B STH pacledyark, OOCYXJaTh WX C JOPYTMMH, KaK CHEUaIUCTaMU, Tak U
HecrenuanuctaMu. Tak ObICTPO MOKHO HaXKUTh KaKOH — TO HEBPO3 WIIH, IO KpaiHel Mepe — JHUIIHUN
cTpecc. JTO IMarHOCTHKa MpeAHa3HayeHa B MEepBYI0 ouepens st MeHsl camoro. Ecnu y Bac Oyner Takoe
JKeJlaHHe, 51 BaM, 0e3 BCSIKOTO COMHEHHS, U C YIOBOJBCTBUEM SICHO U YETKO BCE TYT Pa3bsICHIO, YTOUYHIO.
IToTomMy, 4TO Ha caMOM JeJie €CTh HEMHOTO JIFOJIEH, KOTOPBIX 3TO HAa CaMOM JI€JI€ MHTEPECYET, U MOXKET
HECTH JOMOJIHUTENbHYIO, HHOTJA ke O4YeHb OOMNbIIyI0 mosib3y. Ho B GosbIIMHCTBE ciydaeB 6e3 3TOro
BITOJTHE MOXHO 000¥THCh. HO MHE 3TO maetT MHOTOE. I HA OCHOBE ATUX JAAHHBIX, HAPSAY ¢ HHPOPMAIIHECH,
MOJTYYEHHOW B TPSMOM pasroBOpE ¢ BaMH O BallleM COCTOSIHUH, MpoOJeMax, MPUBBIUKAX U T.J., MOTY
Oonee aJeKkBaTHO BbIOpaTh Mporpammy, paboTas C KOTOPOW Bbl MOJYyYUTE JIyUIIHUE pPE3YJIbTaThl.
CrnenoBaTenbHO, TAKOW MOJIXOJl MOXKHO CPAaBHUTH € MOKYIIKOM KOCTIOMA B XOPOILEM Mara3HHa.

W eme panpine — IIbeM KOCTIOM Y YMEJOTO TOPTHOTO, ¢ TIIYOOKMM TOHUMAaHHEM Ballei
WHMBHYaJIbHOCTH, C MHOTHMH TIPUMEpKaMu, U T.71. Toraa Mbl IpH KaxJ101 TTOBTOPHOI BecTpede (ceaHce)
HE TOJIbKO MAIllMHAJIbHO NPOBOIMM H30paHHYIO NHpouenypy (TPEHUpPOBKY), HO IMOAPOOHO, HE crella
oOCy)KmaeM pe3yJibTaThl, Balle COCTOSHHE, MNpoOiemMsl. [lpu Kaxmoil BcTpede NpH HATOOHOCTH
KOpperupyeMm Win MeHsieM nporpammy. [IpoOyem pasnuyHble BapHaHTHI, OOCYXIIaeM, COIJIACOBHIBAEM
MHEHUs, U T..1. Bo3MO)XHa cuTyarus, 9To 5 ke MUITY BaM a0COIIOTHO WHIMBHUIYaTbHYIO IPOTPaMMY.

[IpakTruecku 3TO BBHINISIAUT Tak. K TaHHOMY MOMEHTY Yy MEHsSI UMEIOTCSl YeThIpe ammapara —
pasnununble Moaudukarun ALGAL16. OnuH siBisieTcsl cTallMOHAPHBIM, OH MO 0oJjblle B pa3Mepax, U OH
paboTaeT TOABKO B Mape ¢ KoMmbioTepoM. OcTajabHble TPU MO MEHBIIE, UX MOKHO HCIIOJIb30BATh Kak
CaMOCTOSITENIbHO, TaK M BMECTE C KOMIIbIOTEpPOM. B KakJloM ammapare uMeeTcsi MaJleHbKHUil, HO U BecbMa
JeecriocoOHbI  KommbloTep. [locpencTBoM KaXA0To W3 ATHX anmaparoB HMMEETCS BO3MOXKHOCTD
pPErUCTpUpPOBaTh BapuabEIbHOCTh IyJdbCa M 3NEKTpoAepMaibHble peakiuu. OHU 00a SABISAIOTCS
NPU3HAHHBIMU B MHpE B KayeCTBE IIIABHBIX PEAKIUl, MMO3BOJIIOIUX OOBEKTUBHO OLEHUTH COCTOSHUE
aIanTallMOHHBIX U PETYISLMOHHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3Ma.

Bel knazeTe maner; Ha BMOHTHPOBAHHBIM B amlmapare OYeHb CHeNU(UYECKUil CBETOBOW MO H
CBETOBOE COIPOTHBIICHUE, M 3TO MO3BOJIIET HAM OYCHb TOYHO (C TOYHOCTHIO 1MC) U3MEPSITh CIEAYIOIINE
JPYT 32 IPYroM MHTEPBAJIbl MEKAY KaXKIBIMU JABYMS TIOCIEAYIOIIUMHI ylapaMu myibca. Mnu knanere nsa
najbsa Ha MAaJICHBKUC MCTAJUIMYCCKHUE IUIACTUHKHU, WU MBI HU3MCPICM KOKXHOC COIIPOTHBIICHHUC. Bce
abcomoTHO Oe30macHo, Bce paboTaeT Ha Oaraperkax.

Bce u3mepeHus wim TPEHUPOBKH MPOJOJKAIOTCA HECKOJIBKO MHUHYT, B cpeaHeM okosno 10-20 3a
onuH pa3. Ho Bo BceM 3TOM MeponpuaTUH Ba)KHOE MECTO 3aHMMAET Pa3roBOp, BOMPOCHI, OTBETHI, Pa3HbIE
yriIyOleHHbIE pa3bsCHEHUS; TaK 4YTO OOBIYHO Yac MpoJieTaeT MOYTH HezaMeTHo. bonbmie yacy He
JKEJaTeIbHO, HAYMHACTCS YCTAJIOCTh. TaK YTO HE TOJIBKO MPHOOpP M CyXUe JaHHble — HMHOTIA 0e3 HUX
MOKHO BOBCE€ 000oHTHCh. OHU HE caMoIlelb, a JIUIIb cpeAcTBO. Llenb — ymydlleHue perynsiuud MHOTHX
MponccCoOB B BAllICM OPraHUu3Me, YIIy4JIICHHUC BAICTO CAaMOYyBCTBHA U 310POBLA.

n HaKOHCI — HUMCCTCA OoubIas T'pyiiia BE€CbMa YBJICKATCIIBHBIX MpOorpamMm, HJIA 3HATOKOB,
KOTOPBLIC ABJIAIOTCA B KypCE JI€JIa U CITOCOOHBI IPOYYyBCTBOBATb TOHKHUC HIOAHCHI, UCpPIIasd B HUX IIOJIb3Y U

90



Alberts Aldersons. Veidot sevi: dabas pétnieka apceres. Riga, 2018. ISBN - 978-9934-8328-3-3

yaoBodbcTBHE. Hanmpumep, CyIiecTByeT BO3MOKHOCTh HAOIOaTh CBOM TICUXO(U3HOIOTHIECKIE PEAKITUN
MIpU CIYIIAaHWHM MY3bIKH, paJuoriepeiadd, BO BpeMsi pa3roBopa, U T.J.; WIH elle Oolblie — HaOIoAaTh,
KaK KOPpeNnupyloT (COBMAAAOT WM PA3IMYAIOTCS) PEaKIWH JBYX JIONEH BO BpeMs CHHXPOHHOMN
(OMHOBPEMEHHO) 3alUCH B TaKUX )K€ Pa3IMUHBIX CUTyalusaX. Tak ke uMeeTcsl BOSMOXKHOCTh ITOUTPATh B
«JIETEKTOp JDKW» - KOTJIa OJMH CTapaeTcs yrajarh Kakyld — TO IU(py WIM UMs, KOTOPOE BTOPOU
CTapaeTcsi yTauTb — 3TO SIBJISETCSA IIKOJIOW OBJIAJICHUS] CBOMMHU SMOLMsAMU. VIMmeeTcs elie koe — 4To
WHTEpPECHOE, MHOTOO0EIaroIIIee, 3a0aBHOE, B TOM YHCIIC — MPAKTUYECKU TIPUTOTHOE.

Ecnmu koro - TO 3amHTepecyeT, JOCTYNHBI Oonee OOIIMpHBIE MaTepHajbl, OMHCAHUS, Kak
OTHOCHTEJIBHO KOHIICTITYaJIbHBIX TPUHIMIIOB, TaK M HACYET allaparypbl, BKIOYas OMUCAHHUS MHOTHX
ACCATKOB IIpOTrpamMM. Bo3MOXXHEBI JITHUHEIE KOHCYJIIbTalliW, TPCHUPOBKU, WX OpTraHHU3alUA HCGOJIBH_II/IX
rpyni oOydeHwus (CEMHUHAPOB) IO Pa3IUYHBIM BOIPOCAM XOJUCTHYECKOM (IIETTOCTHOM, KHOCPHETUYECKON )
peryisiliui B OpPraHM3ME YeJOBEKa, BKJIIOYas BCE YPOBHM — MOJICKYJISIPHBIN, KJIETOYHBIN, TKaHEBOM,
OpraHU3MEHHBIN, CHCTEMHBIH. S 3aMHTEpPEecOBaH TakKXe B COTPYIHUYECTBE B IUIAHE PACIIMPEHHUS
BHEJIPEHUsI CBOETO TIOAXONA B JKW3Hb, OpraHU3allMM TIpynn oOy4yeHus, pa3pabOTKU CTaHIAPTHOU
armaparypebl.

3BoHUTE MHE JIMYHO 10 Ten.: 27180548 (B pabouee Bpems); niau nummure: aldalb@inbox.lv
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CIENIJAMAS "algal16.id.lv" APMEKLETAJAS UN
GODAJAMIE APMEKLETAIJT!

Priecajos Jiis redzam Seit! Isi pastastisu, ko Jiis Seit variet uzzinat, un varbiit atzit par interesantu un
sev noderigu.

Vienkarsoti uzliikojot, mums rodas prieksstats, ka pastav stingrs dalfjums starp misu domu un jitu,
tatad musu iek$€jo pasauli, no vienas puses, un apkartgjo, prickSmetisko, materialo pasauli, no otras.
Patiesiba §1 pareja nav tik krasa, vismaz tai joma, kas skar misu izjiitas un miisu kermeni. M&s zinam no
ikdienas pieredzes, ka domas un jltas reizém visai spécigi iespaido kermeni: pie stresa paatrinas pulss,
pieaug asinsspiediens, saspringst muskuli. M@ zinam, ka pastav arl apgriezta sakariba, pieméram,
atslabinot muskulus var samazinat stresu.

Ta sadzive. Bet ir cilveki, kas So lietu peta dzili. Tie ir zinatnieki — neirofiziologi un psihofiziologi.
Un ir par to atklajusi loti daudzas un noderigas lietas. Pieméram to, ka ne domasana, ne emocijas
praktiski nemaz nevar pastavet, ja neatrodas nepartraukta mijiedarbiba ar kermeni. Vienkarsi sakot, galva
izmanto kermeni ka tadu rezonatoru, pastiprinataju, skalruni, kas tas raditas idejas, planus, ieceres it ka
izméginajumu poligona aprobé kermeni. M@ to pasi ne redzam, ne jltam, priek§ mums tas notiek
zemapzinas [imeni. Pirms Tstenot dzivé kadu, pat visai vienkarsu, regulacijas taktiku, galva neriské to
uzreiz izdarit realitate, bet it ka veic tadu ka macibu izspé€li neironu k&Zu limeni. Pieméram, pirms izdarit
tadu pavisam vienkarsu lietu, ka pie noteiktas fiziskas, termiskas vai emocionalas slodzes noteikta I[tment
sabalans@t termoregulacijas reakcijas, ta pa prieksu to izspele ne tikai galva, neironu tiklu Itmeni, bet ar1
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kermeni, pieméram zemsliek$pa nervu impulsu Iimeni. Ar vardu sakot — liela dala no ta, ko ikdiena
cilvéks uzskata par ko tadu, kas varbiit izjiitams tikai kadiem atseviskiem cilvékiem ar seviskam sp&jam,
ir pieejama gluZi realai, objektivai izzinai. Tikai cilvéka arpuskartas sp€jas aizstaj tehnika.

Tatad — m&s $o intrig€joso jomu varam izzinat divos veidos — subjektivi un objektivi. Katram
veidam savi plusi un minusi. Objektiva veida plusi ir tadi, ka $adi iegiita informacija kliist par kolektivu
lietu — to var attistit daudzu pratu kopdarbs, kas gadsimtu gaita atlasa vislabako, un katru reizi var
turpinat, pakapjoties uz priekSteCu pleciem. Subjektivajam veidam vienam paSam viss javeic, pie tam
katru reizi sakot praktiski no nulles. Objektivais veids ieglist objektivu informaciju — tadu, ko citi var
atkartot un parbaudit. Subjektivajam veidam tas atkrit. Objektivais veids var zinasanas izmantot, lai raditu
aparatus un metodikas, kas ir cilvekam noderigi. Subjektivajam $adu iesp&u nav. Maza jéga par SIm
temam rakstit dzeju, gleznot gleznu vai sacerét simfoniju. Subjektivais vienmer var teikt: man liekas, ka
ta ir, un vina teiktais var biit godigs. Bet, ja subjektivais saka: ta ir, tad tas ta nav vienkarSa iemesla péc.
Vardus “tas ir ta” més lietojam tad, ja mums nevis liekas, bet tas patieSam ta ir — reali, daba. Un to nosaka
tikai viens — pieradijumi. Jo “ta ir” tacu nav vis kaut kads mistisks “ta ir un viss”, bet kas neiedomajami
vienkarsaks un precizak defingjams. Tas ir tas, ko uztver visi, nevis viens, un So “visi” funkciju tad ari
veic ta saucamie pieradijumi.

Sads objektivs, pieradits, un tapéc godigs starpnieks starp miesu un garu ir td saucamas
psihofiziologiskas reakcijas. M&s par to visu parasti zinam maz. Mode ir tada, ka mis aizrauj subjektivais.
Mode nav slikta, tom&r nenak par launu paskatities plasak, daudzveidigak. Varbit ieraudzisiet tur ko tadu,
ka gribésies kaut mazliet pabaudit ar1 ko realaku, istaku, dabiskaku. It seviski, ja saskatisiet tur ko visai
prozaiski praktiski noderigu.

Ar So t€mu es esmu bijis vairak vai mazak saistits garus gadus. Es pats no ta visa loti daudz ko
izmantoju ikdiena. Apstakli bija ta sagadijusies, ka diezgan ilgu laiku biju no ta attalinats. Likas, ka nebus
vairs nekadu iesp&ju tikt atpakal. Un tad arl sapratu, cik tas viss ir nozimigi — veselibai, paSsajiitai,
pascienai. Sapratu, ka man tas viss nepiecieS§ams. Sanémos, atsaku praktiski no nulles. Sis pedgjais gads
bija man tapéc loti smags, es ieliku loti daudz darba, izveidoju pilnigi no nulles pilnigi jaunu un originalu
koncepciju, ka arT aparatiiras un programmu kompleksu — ALGAL16. Dabigi, ka to darot, visu laiku
pilnigi visu parbaudiju un aprobgju uz sevis. Ta ka to ieceres dalu, kuras d&] uzsaku So lietu, esmu godam
piepildijis. Pats jiitos daudz labak, nu un ir liels gandarijums par paveikto. Dabigi, ka tas ir tikai sakums,
bet pilniba pietiekoss, lai varétu nu jau dalities ar citiem, un meklét praktiskus celus, ka iet talak.

Ar vardu sakot, priek§ cilveka zemapzina, bet priek$ specialista neirofiziologa — neironu kopu
limen1 norisinas dzives modeli, kurus iesp&jams ar loti prasmigu, jiitigu un ar1 visai aspratigu aparatiiru
ienest $aja musu realaja dzive. Ta ka tur, taja zemsliekSpa signalu pasaulé risinds ainas, kas ir paral€las
misu tveramajai ikdienai, bet satur ari daudzus tadus elementus, kas ta ar1 nekad neparadas juteklu
kontrolétaja pasaulé. To varétu simboliski deévét par vajo (zemsliek$na) signalu pasauli. Pastav daudzas
iespéjas So pasauli ne tikai saprast (apmierinot zinatkari, atverot jaunus gara apvarSnus), bet izmantot
reala labuma guSanai — saglabat, nostiprinat un uzlabot veselibu, passajiitu, garastavokli. Aicinu jus Saja
interesantaja un noderigaja pasaulé, kas mus apnem un iespaido ik bridi, un kuru més liela méra sp&jam
izzinat, apgit, izjust, labveligi sev noskanot. Te atklajas daudz kas tads, par ko mums varbiit bija tikai
kadas talas, neskaidras nojausmas. Pieméram to, ka sléptais sirds ritms iespaido smadzenu darbibu,
lémumu piepemSanu un domasanu. Vai to, ka pie lielaka sasprindzindjuma gandriz pilnigi izzid §t
smadzenu balstiSanas uz kermeni ka uz izméginajuma poligonu, vispar tick atmests viss otrSkirigais, un
visi speki tiek koncentréti vienigajam, vissvarigakajam uzdevumam. Daudz interesanta un deriga var
ieraudzit Saja “aizspogulija” - aizraujoSaja un daudzsolos$aja vajo signalu pasaulé. Daudz labuma sev giist
cilveks, kam ir prieks un pacietiba to iepazit dzili un patiesi un godigi. Seit sikak neko nerakstisu, varbiit
tikai reizém kaut ko no jaunaka. Pilnigi viss atrodams mana majas lapa www.algall6.id.lv

Ar cienu, Alberts Aldersons

P. S. Ludzu nebistieties, reizém no manis sastopot visai sausu un varbiit ne tik viegli saprotamu
izklastu. Es So savu vajo vietu zinu, un iesp&ju robezas censSos parvaret. Lai gan reizém to griiti izdarit, jo
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viela ir tieSam loti komplic€ta un arprata preciza. Ja ir jautajumi, lidzu vaicajiet, noteikti centiSos
izskaidrot vienkarsak.

YBAXKAEMBIE ITOCETUTEJIN "algall16.1d.1v"!

Pax Bac Bunets 3nech! KopoTko pacckaxy, uto Bel 31ech MOkeTe y3HaTh U, OBITH MOXKET, IPU3HATD
UHTEPECHBIM U IIPUTOIHBIM IS ceO0sl.

[Ipy MOBEpXHOCTHOM B3IVISAE HAM CO3JAETCs BIEUATIEHHWE, YTO CYHIECTBYET CTPOrO€ pasleieHue
MEKJly MUPOM HAIllMX YYBCTB M MBICIIEH, TO €CTh - HAIIIUM BHYTPEHHUM MHPOM, C OJHOW CTOPOHBI, U
OKpYXaIOIUM, IIPEIMETHBIM, MaTepHAIbHBIM MUPOM, ¢ Apyroil. Ha camom paene, 3TOT nepexos BOBCE HE
CTOJNIb PE3KUM, MO KpaiiHel Mepe B ToM 00JacTH, KOTOpasl BKJIIOYAET HAIllM YYBCTBA W Halle Teno. Mbl
3HAEM M3 MOBCEIHEBHOIO ONBITA, YTO MBICIM U YYBCTBA IMOPOW OCTABJISIOT BEChbMa CHIIBHOE BIUSHUE Ha
TEJIO: MPHU CTPECCE YCKOPSIETCA MYJIbC, MOBBIMIACTCS KPOBSHOE JABJIEHUE, HAMPSITAKOTCS MBI MBbI
3HaeM, 4TO CYIIECTBYeT W oOpaTHas 3aBUCHUMOCTb, HallpUMep, pacciaalisisi MBIIIIB MO)KHO YMEHBIIUTh
cTpecc.

Tak B ObiTy. Ho ecTp miomm, KOTOpbIE STH BONPOCH HU3y4YalOT T[IyOOKO. OTO yuYeHBIE -
HEHpODU3HOIIOTH ¥ TICHXO()HU3HOIOTH. V1 OHM pacKphLIN B 3TOM JIEJIe MHOTO HHTEPECHOTO U MIPHUTOAHOTO.
Hampumep, T0, 4T0 HE MBIILJIEHUE, HE YMOLIMH MPAKTUUYECKHA HE MOT'YT CYILIECTBOBAaTh, €CJIM HE HAXOIATCSA
B IIOCTOSIHHOW B3aMMOCBSI3U C TejoM. llpoie, romoBa HMCNoNb3yeT TEIO B KAa4eCTBE CBOEOOPA3HOTO
pe30HaTOpa, YCUJIUTENS, TPOMKOTOBOPHUTEISI, KOTOPHIE CO3JJaHHBIE €10 UJEH, IJIaHbl, BU3UH KAK B KAKOM -
TO TIOJIMTOHE anmpoOupyeT B Tesie. MBI caMu 3TO M HE BUIUM, U HE YyBCTBYEM, JJII HAC 3TO TMPOUCXOAUT
Ha ypoBHEe mojico3HaHus. [Ipexkae yeM ocymiecTBUTh B KM3HU Kakyl - JIM0O, Ja’ke€ COBCEM MPOCTYIO
PEryJISLUOHHYIO TAKTHKY, T0JIOBA HE PUCKYET Cpasy CIeNiaTh 3TO B pEaIbHOCTH, HO COBEPIIAET KaK OyATO
TaKOM KaKk y4eOHBII pO3UTPHIII HA YPOBHE HEUPOHHBIX 1eneil. Hampumep, nepen TeM, Kak caenath TaKyro
COBCEM HE CIIOXKHYIO BEIlb, KaK TPU OMPEACIICHHOW (PU3UICCKON, TEPMUUECKON WM SMOIHOHAIBHON
Harpy3Ke B OINpeNe’eHHON KOMOMHAIMKU cOaTaHCHUPOBATh TEPMOPETYIALMOHHBIE PEaKIMH, OHa CIepBa
ATO Pa3UrpPhIBAET HE TOJILKO B IOJIOBE - HA YPOBHE HEMPOHHBIX CETEM, HO U B TEJIe, HAIPUMEDP, HA YPOBHE
MOJITIOPOTOBBIX HEPBHBIX MMIYIHCOB. BhIpaxkasick kopoue - 0oJbllIas 4acTh TOTO, YTO B MOBCEIHEBHOI
JKA3HU YEJIOBEK CUMTAET YEM - TO TAKHUM, YTO JOCTYIMHO MO3HAHUIO JIUIIb OTACIIbHBIX JIFOACH C KAKUMH -
TO CBEPXbECTECTBEHHBIMH CIOCOOHOCTSMH, IOCTYMHO [UIsl PEalbHOTO, OOBEKTHBHOTO MO3HAHHS U
n3ydeHus. ToJIbKO CBEpXbECTECTBEHHBIE CIOCOOHOCTH 3aMEIIA0TCS TEXHUKOH.

CrnenoBarenbHO - MBI 3Ty HWHTPUTYIOIIYIO HAac 0OJacTh MOXKEM HCCIEAOBAaTh JBYMSI MYTSIMHU -
CyObeKTHUBHO U OO0BeKTHBHO. Kaknomy BHIy MPHUCYIIHM CBOM IUTFOCBI U CBOM MHUHYCHI. [lmrockr
OOBEKTUBHOTO TIOAXO/MAa TaKWe, 4YTO OOHapy)KeHHas TakuM TMyTeM WHGOPMAIHs CTaHOBHUTCS
KOJUIEKTUBHBIM JTIOCTOSTHUEM - €€ MOXHO pa3BUBaTh MOCPEACTBOM KOJUICKTHBHBIX YCHIIUH, MyTeM 0TOOpa
B TEUCHHUE CTOJETHUH BCETO HAWIYYIIETO, W OH KaXXIbI pa3 MOXET MPOA0JDKATh, MPHUIOTHSIBIINCH HA
TUIEYH CBOMX TPEANIECTBEHHUKOB. [Ipu CyOBEKTHBHOM IOIXOJIE YEIOBEK BCE JIOJKEH CBEPIIUTH OJIWH,
IpU TOM KXl pa3 HauumHas NpakThuyecku ¢ Hyls. OObEKTUBHBIA crOCO0 A00BIBaeT 00BEKTUBHYIO
WHPOPMAITHIO - TaKyl0, KOTOPYIO JIPYTHe MOTYT MOBTOPUTH U MPOBEPUTH. [ CyOBEKTUBHOTO MOAXOIa
9T0 oTtmanaer. OObEKTUBHBIN CIIOCOO MOXET 3HAHUS HMCIOJIb30BaTh, YTOOBI CO37aBaTh armaparsl U
METOAMKH, IPUTOAHBIE s YenoBeka. CyObeKTUBHBIN TaKUMHU BO3MOXKHOCTSIMU He oOnagaet. Beap mano
TOJIKY TIPO 9TH TEMbI COYMHSATH CTUXH, MUCATh KAPTUHY WIH COYMHSITH CUM(pOoHUI0. CyObeKTHBHBIN BCETA
MOJKET TOBOPHUTH - "MHE Ka)eTcs, 4TO 3TO Tak" - M €ro CKa3aHHOe MOXeT ObITh 4YecTHbIM. Ho, eciu
CyObEKTHUBHBIN TOBOPUT: "Tak €cTh'", TO 3TO TaK HET MO OHOM mpocTtoil mpuuuHe. CrnoBa "310 ecTh Tak"
MBI UCTIOJIb3YEM HE TOI/IA, KOTJIa 3TO HaM Ka)KeTCs, HO TOI/Ia, KOIJla 3TO TaK €CTh Ha CaMOM JIEJIe, pEeallbHO,
B npupoje. 1 310 00yciiaBnuBaeT TOJIBKO OIHO - JOKa3arenbcTBa. [loTomy, uto "3T0 ecTh Tak" Benb HE
SBIISIETCSI KAKUM - TO MUCTHYECKMM WM aBTOPUTUBHBIM "TaK €CTh M BCe", HO YE€M - TO HECPABHEHHO
Oosee MpOCTHIM U Oosiee OnmpeneaeHHbIM. DTO TO, YTO BOCIPUHUMAIOT BCE, a HE OAWH, U (PYHKITUIO ATHX
"Bcex" M UCTOMHSIOT TaK Ha3bIBAEMbIE JI0KA3aTENbCTRA.
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TaKI/IM O6’I)€KTI/IBHI)IM, JOKAa3aHHbIM U YCCTHBIM HOCpeJIHHKOM Me>1<)1y JIYHIOﬁ U TCIIOM SABJIAIOTCA
TaK Ha3bIBaeMbI€ MCUXOPU3UOIOTUYECKHUE PeaKluu. MBI 00 3TOM BCceM OOBIYHO 3HaeM OueHb Mayo. Mona
TaKOBa, YTO HAC yBIIEKaeT CyObeKTHBHOE. Moja He IIoXas, W BCE - e HE IMOBPEIUT MOCMOTPETh H I10
[IMpe, Pa3HOCTOPOHHEe. MOXKeT OBITh yBHAMTE TaM HEYTO TaKOE€, YTO 3aXOUeTCS XOTh HEMHOXKKO
nmonpoOoBaTh U Koe - 4To Oosiee peanbHee, Oojee ecTecTBeHHOe, Oosiee mcTtuHHOE. OCOOCHHO, €Ciu
pasmIsiANTE B TOM HEYTO YHUCTO MPO3aNUECKH MPAKTUYECKU PUTOIHOE.

C »T10i1 TeMOI1 1 ObLT OoJIee WIIM MEHEE TECHO CBA3aH OJITHE TOAbI. SI caM OT ATOro BCEro0 MHOIO -
YTO KCIOJB3YI0 MOBCeAHEBHO. OOBCTOITENHCTBA CIOKIINCH TaK, YTO S JOBOJILHO JOJTOE BpeMs OBbLT OT
sToro otaaieH. Kazanoch, 4to yxe HUKOrIa HE OyIeT BO3MOXKHOCTH BEpHYThCs Hazaa. M Torma g mo
HACTOSILIEMY TOHSUI, KaK 3TO BCE JUIsl MEHS Ba)XKHO - JUIsl 3JI0POBbS, CAMOYYBCTBUS, CaMOJIOCTOMHCTBA.
[Tonsin, uTo 3TO BCce MHE HeoOXoauMo. B3s cebst B pyku, Hauaa BCe 3aHOBA, MPAKTHYECKU C HYJSA. DTOT
MOCIICAHUIA TOJ] ObUT JUIsi MEHSI OYEHb TSKEIBIM, S BIOXKWJI MHOTO TpPyAa, CO3[all C HYJIS MOJTHOCTBHIO
HOBYIO U OpPUTMHAJbHYIO KOHIEMIIMIO, a TaKKe KOMIUIEKC almaparypbl ¢ MPOrpaMHBIM OOecreuyeHueM
ALGALL16. EcrectBeHHO, 4TO jienasi 3TO, BCe BpeMsi aOCOIIOTHO BCe MPOBEPSIT U anmpoOupoBal Ha cebe.
Tax 4T0, Ty Y4acTh 3aMbICiia, paayd KOTOPOH S Hadasd dTO JIENO0, 5 C YeCThIO ocymiecTBUI. YyBCTBYIO cebs
Jy4lie ¥ UMeeTcsl OONBIIOE YIOBOJILCTBUE 3a cAelaHHOe. ECTecTBEHHO, YTO 3TO TONBKO Hadajo, HO
MOJTHOCTBIO JIOCTAaTOUHOE, YTOOBI OBLJIO BO3MOMKHO YK€ JEJIUTHCA C APYTUMHU M HCKAaTh MPAKTHUECKHE
MyTH, KaK MOCTYNaTh JIajblIle.

Kopotko ruoBops, s umero B BuAy cienytomiee. /st ueaoBeka B MOJCO3HAHUM, a ISl CHEIUAINCTA
Helipodusnonora - Ha YpPOBHE HEWPOHHBIX CeTEeH, pa3BOPaYMBAIOTCS MOJEIU KH3HU, KOTOpbIE
MIOCPEICTBOM OUEHb YMEJIOH, a TakXe MOpOH - BeChbMa OCTPOYMHOM ammaparypbl MOXXHO BHECTH B 3Ty
Hally pealbHYI0 >XHU3Hb. TaM, B 3TOM MHpE MOANOPOTOBBIX CHUTHAJIOB pPAa3UTPHIBAIOTCS CIEHBI,
napajuleJIbHble TEM, KOTOpbIE IPOUCXOAAT B HalIeM OOBIYHOM, IPUBBIYHOM MHUpPE, B Hallel
MOBCEHEBHOM kM3HU. HO TaM NpOMCXOAWT M MHOrO€ TaKoe, YTO TaK U HHUKOTAA He MPOSBISETCA B
pEaIbHOCTH, B KOHTPOJIIMPYEMOM HAILIMMU OpraHaMH OLIYLIEHUS MUpE. DTOT MUP MOKHO CUMBOJIMYECKHU
Ha3BaTh MUPOM CJIa0bIX (TOATOPOTroBbIX) CUTHaiIOB. CyIIeCTBYET MHOTO BO3MOXKHOCTEH 3TOT MHUpP HE
TOJIBKO MOHSTH (yAOBIETBOPUTH JIIOOO3HATEIBHOCTh, PACKPHIBAs HOBBIE TOPU3OITHI JIJS JAyXa), HO U
MCIIOJIb30BaTh AJISl JOCTHXKEHUS PealIbHbIX MPAKTUYECKUX OJar - COXpaHEeHUs, YKPEIUICHUS U YITyqIIeHUS
310pOBbsl, CaMOUYyBCTBHsI, HacTpoeHud. [Ipurmamaro Bac B 3TOT WHTEpEeCHBIM WM INPUTOAHBIA MMP,
KOTOpBIM HAC OOHMMAaeT M Ha HAaC BO3ACHCTBYET €KEMOMEHTHO, U KOTOPBI MBI B OOJNBIION Mepe MOXKeM
pacro3Harb, OCBOUTh, IPOUYBCTBOBATh, HACTPOUTH OJAroCKIOHHO K cede. 3/1ech pacKphIBA€TCS MHOIOE
Takoe, 0 YeM HaM OBITh MOXET OBIJIO TOJBKO Kakoe - TO Jlajeoe M TyMaHHOe MpeauyBcTBue. Hampumep,
YTO CKPBITBIA PUTM CepJla BIUSET Ha JIEATENbHOCTh MO3ra, Ha NMPUHATHE PEIIEHUH W Ha IPOLECH
MBbILUIEHHUS. Wi 0 TOM, 4TO Mpu HaMpsHKEHUU MOYTH MOJTHOCTBIO Mcue3aeT 6a3upoBaHHe MO3ra Ha Tejo
KaK TOJMIOH JUIsl MCHBITaHUM, 4YTO BOOOIIE OTOPACHIBAETCSI BCE BTOPOCTENIEHHOE, M BCE CHIIBI
KOHILIEHTPUPYIOTCS TOJIBKO Ha TNIaBHOE - Ha PEIIeHHUEe OJTHOM, caMOi BaXKHOH 3aauu. MHOTO HHTEPECHOTO
U TMOJIE3HOTO MOXXKHO HAaWTH B 3TOM '"3a3epKajibe’ - B 9TOM YBIJIEKATEIbHOM U MHOTOOOEHIAIONIEM MHPE
c1a0bIX CUTHAIOB. MHOTO XOPOIIEero U MPUTOHOTO AJis ce0si 0OHApYKUBAET TaM YeJOBEK, /711 KOTOPOTO
SBIISIETCS PAJIOCTBIO, M Y KOTOPOTO JOCTAaTOYHO TEPIEHHUS PACIIO3HATH STOT MUP IITyOOKO U YECTHO.

Anbepmc Anbepmosuu Andepconc

ALGAL16: XAPAKTEPUCHKA PEI'YJISITOPHBIX
[TPOHECCOB 1 AJAIITALIMOHHBIX CITOCOBHOCTEUN
OPI'TAHU3MA (1o BapuabeIbHOCTH MyJIbca)

HaxxmuTte Ha 3TOT TMHK, YTOOBI CMOTPETh 00pa3ell pe3yabTaToB aHAIM3a MEXaHU3MOB PETYIISAIUN U
aJlanTaIlMOHHBIX CIOCOOHOCTEH opraHu3Ma. Takas KapTHMHA HAONIONAETCs, €CIM YEJOBEK 370pOB U
qyBCTBYeT ceOs xoporno. 1 ns cpaBHeHUs HAXXMHUTE 371eCh. Takasi, B CBOIO 04epelb, IBISETCS KapThHA, U
TaKhe UMEIOTCS UQPBI, €CIU YEJIOBEK MaJio CIaj HOUbO, U TIO3TOMY YYBCTBYET c€0sl TOBOJIBHO ILIOXO.
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UToOBl TONYYUTHh XOTh HEMHOTO YIIYyOJICHHOE MPEACTABICHHE O TPHUBEACHHBIX 37€Ch MOKa3aTesX,
HaKMUTE 37€Ch.

CrnenoBarenbHO, Y HAC MMEETCSI BOBMOXKHOCTh OOBEKTHBHO, HAYyYHO 000CHOBAaHHO, MHOTOOOpa3HO,
KOJIMYECTBEHHO, JPYTUMHU CJIOBaMH, - PEalbHO U OOBEKTUBHO XapaKTepHU30BaTh TO, YTO, IO MHEHHIO
MHOTHUX JIIOJIeH, SBISIETCS UCKIIOUUTENBHO YUCTO CyObEKTHBHBIM JI€JIOM YesloBeka. UTo 3To HaM Jaet?
beccoMHEHHO, MBI Ka)/IbIi SBISIEMCS] YHUKAIBHBIM, U KOKIBIA caM YyBCTBYEM, YTO C HAMU MPOUCXOJIUT,
U KaKk HaM NocTynarth, Bee e, yHHUKalIbHOCTh YesioBeka He a0contoTHa. OCHOBHBIE TPUHIIMIIBI PETYIISLUN
y BCEX OJIHU U TE€ K€, MOITOMY UX MOKHO Pa3y3HaTh, 1 OHU U U3YYCHBI - PEATbHO, OOEKTUBHO, IIPABIUBO.
[Ipouiecchl peryasiiuu B OCHOBHOM MPOTEKAIOT B Mojco3HaHNM. CO3HAHUIO TOCTYITHA JIUIIbL HUYTOXKHAS
ux yacTb. ALGAL OTKpbIBaeT BOBMOXXHOCTH ATY JOJIIO YBEIUYUTh. Tak 4eIoBEeK 00peTaeT BO3MOKHOCTh
co3aarh nJisi ce0s JOTMONHHUTENBHOE XOpoIllee CaMOYYBCTBHE M 370poBbe. DTomy ciykar ALGAL
MPOrpaMMBbI, OMMHMCAHWE KOTOPBIX MOXKHO YUTaTh, HA)KAB HA COOTBETCTBYIOIIWUN JIMHK B JIEBOW CTOPOHE
ATOTO K€ IKpaHa.

CnepBa 0 TOM, Kak Mbl [OJlydyaeM NepBUYHbIE AaHHbIE? J[aHHbIE MBI MOXKEM IMOJIYYMTh WM HpPU
noMomu cranuoHapHoro ammapara ALGAL16, kotopelii BUIUM 37€Chb B HM300paK€HUHM, WIH XKE C
UCIIOJIb30BaHMEM OJHOTO U3 €ro IOPTaTHBHBIX BapHaHTOB - HEOOXOIMMO TOJBKO 3arpy3uTh
COOTBETCTBYIOIIYIO MPOTpaMMy, KOTOpas TO3BOJIIET coOparh JaHHble B BHue txt ¢aiima. JlanHble
MYJIBCOBBIX MHTEPBAJIOB MOT'YT OBbITh IMOJIyY€HBI U JIFOOBIM APYIHMM CIIOCOOOM, TOJIBKO OHU JIOJKHBI OBITh
CTPYNIHPOBAaHBI B BUAE CTONOIA, TAE€ KAXKIBIA PsJl MOKA3bIBAET BPEMsS B MS MEXIY HACTOSIIUM U
HPEAbLAYIINM YIapoM Mysbca. TeXHH4ecKr coOMpaHne JaHHBIX MPOUCXOAUT clieayromuM oopazom. Eciu
pabora mpoucxonut ¢ 6azoBoit monensio ALGAL16, Torma yenoBek KiajieT majiell Ha CreluaibHbIN
JlaTYMK, KOTOPBIM MOCPEeICTBOM IMpoBoJa JAJIMHOM 1,5 m moabcoenuHeH K anmapary. Ecinu ucnons3yem
OJIMH MX MOPTAaTHBHBIX BapHAHTOB allllapara, TOT/Aa HaJjell KJIaJyT IpsMO Ha MaJEHbKHI CBETOBOM MO,
BMOHTUPOBAHHBIM NPSAMO B KOPIYC MEPEHOCHOro mpubopa. Juox m3myyaeT KpacHbId CBET. DTOT CBET
IIPOCBEYMBAET MEJIKHE KPOBEHOCHBIE COCY/Ibl, pacIlOOKEHHbIE B KOHUMKE majbpla. OHM 4yacTh CBeTa
abcopOMpPYIOT, 4acTh - OTpakaroT. KomuecTBo OTpa)kKeHHOTO CBETA 3aBUCUT OT KOJIMYECTBA KPOBU B KOXKeE
Y TIOJIKOXKHOM cJioe naniblia. [ToaTromy mpu KaskJ1oM yaape myibca KOJIMYECTBO 3TOTO CBETa MEHAETCA. DTy
BEJIMYMHY OTPAKEHHOTO CBETA BOCIPUHHUMAET TYT K€ PAJIOM PACHOIOKEHHBIN (POTOPE3UCTOP, MOKA3ZaHUS
KOTOpPO M (HKcHpyeT mpubop. Ammapar 3TH ciadble, COOTBETCTBYIOIIME PUTMY IylIbca MOKA3aTeNn
o0OpabarbIBaeT, B pe3ylbTaTe 4ero Mojay4yaeT BpeMsi MEeKAY HACTOSIIIUM M IPEAbIIYIIUM yIapoM Iylbca ¢
OYEHb BBICOKOH TOYHOCTBIO - THICSYHYIO JIOJIO CEKYHIBI. DTH PE3yJAbTaThl SBIISIOTCS HACTOIBKO TOYHBIMH,
YTO COOTBETCTBYIOT HaWMBBICIIUM TpPeOOBaHMSM, YCTAHOBJIEHHBIM BO BCEM MHpPE U1 Takoro poja
u3MepeHuit. [1o3ToMy naHHBIE MOXXHO HMCIIONIB30BAaTh U B OYEHb TOYHBIX HAYYHBIX MCCIEOBaHMAX. J[is
NPaKTU4YECKOH pabOThl TOYHOCTh HAMHOTI'O MPEBBIIIAET HEOOXOAUMYIO.

Uto Ham maroT 3TH AaHHBIE? MBI MOXXEM TOJMYYUTH MPEJACTABICHUE O TMpOoleccax PEryjsiud U
aJlanTalydyd OpraHu3Ma, o0 UX HACTOSIIEM COCTOSHWUHW, CPAaBHUTh, KAaKUM ITO COCTOSIHHE SIBISIETCS B
pa3Hoe BpeMsl, B pa3HbIX cHTyanusx. J[Jis gero 3to Hy:)kHO? UTOOBI 0OBEKTUBHO OINPENEIHUTh, YTO IS BacC
XOpOILIO, U YTO AJs Bac Iuioxo. [Ipu 3ToM BO Bcex TpouX MJIaHaX- MaTepuaIbHOM, SMOIMOHATHHOM U
TyXoBHOM. OOBSICHIO, KaK 3TO TTOHTH, M KaK 3TO MOXXHO CJIEaTh.

Hanpumep - Mbl JienaeM 3amuch, XOTb KOPOTKYIO, MPOJOJIKUTEILHOCTHIO TOJIKO OJHY WM JIBE
MUHYTBHI - B CIIOKOWHOM COCTOSIHUH, B IIOJIOKEHUU CUJS. DTO MOCIYKUT HaM COCTOSIHUEM JUIsl CDAaBHEHUS,
IIPU 3TOM, BaXKHO HE TOJIbKO OOIIee 3aKJI0YeHHE - KaKJblil M3 MHOTMX YacTHBIX IOKa3aTelield HeceT B
cebe Kakylo - TO YHUKaJIbHYI0 MH(POPMALMIO PO ATO cocTosiHue. M Temepp - Jenaere YyTo TOJNBKO BaM
YrOJHO, YTO BBl XOTUTE MPOBepuTh. Hampumep, y Bac ecTh npejacTaBieHe, YTO Bbl yMEETE OY€Hb YMEJO
neimiate. Hy Torma cremyromyro MHHYTY cOOepUTE JaHHbIE HE MPOCTO CIIOKOMHO CHJs, HO MpHU
MCIIOJTHEHUH KaKOTO - TO JIbIXaTeJIbHOTO YIpakHEeHUs. Bl MoxkeTe MpoBEpUTH Takke IPPEKT KaKkoro - TO
JOATOCPOYHOro BozzaeWcTBus. Hampumep - 3anummre ¢os. [lorouM, ckaxkeMm, B TeUeHHE HEAEIH
coOmoaeTe Kakyroo - Ju0O0 IueTy. A MOTOM cjeNlaiiTe MOBTOPHYIO 3alMCh U CpaBHUTE ee ¢ (OHOBOIL
3anucbl0. CTaHOBUTCA TOHSATHBIM, YTO BBl TaK MOMKETE IPOBEPUTH BCE, YTO TOJBKO BaM YIOAHO -
MEIUTAINIO, PEIaKCalliio, BO3CHUCTBUE MY3bIKH, UT/. 3a4eM MpoBepATh? UToObI 00BEKTHBHO, peaIbHO
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CpaBHI/ITL, H I/136paTB JJIA Ce6$I TOJIBKO BCE HaI/mquee, HaI/I6OJ'Iee HpI/IFOJIHOC NMCHHO IJIs BaC, HNMCECHHO B
JaHHOE BpeMsl, IPU UMEHHO ceiiuac MMeromIeiics OECKOHEUHO CI0KHONW KOMOMHAIIMN CaMbIX Pa3IHUHBIX
00BCTOATEILCTB.

U Bropoe. Jto o0yuenue, TpeHupoBka. Hampumep. Ber oOydaerecs auadparMaabHOMY ABIXaHUIO.
TeopeTnueckn Bbl IIPO BCE YMUTAETE, B Kypcax BaM Bce OOBICHAIOT, JeMOHCTpupyroT. Ho He Oynem
3a0bIBaTh, YTO y KaKJIOTO YeJOBeKa AuadparmMa HEMHOXKKO APYroil (oOpMel, Takke U TpyaHas KIeTKa,
KUBOT, a Takke HepBHas ctctema. [loaTomy, TpeHHpysch "Beiemnyro," pe3yiabTar, 0€3COMHEHHO, Oyrer,
Jaxke odeHb xopowmmil. M1 Bce - ke - ecim Bce BpeMsl BO BPEMsl JbIXaHTS "BKUBYIO" CIEAMTH 3a
nokazarensiMu ALGAL, To BbI BeIpa0oTaeTe HAWIYYIIYI0O UMEHHO JUIsl BaC MOJENb AuadparMaibHOTO
npixanusl. To ke caMoe OTHOCHUTCA M K MEIUTALMSAM, PEeakCalusaM, U €le MHOTOMY JPYTOMY, YTO BbI
XOTHUTE JIeJIaTh B CBOIO MOJIb3Y.

[Ipo 3mopoBhe. DTO cnenuanbHas TeMa. KopoTko roBops, Aesia 00bCTOAT TakK, YTO OYEHb OOJIBIION
TPYZ Ha OJIaro CBOETO 370POBbS BBI OyneTe JeliaTh MOCPEACTBOM JIFOOOH U3 TOJIBKO - YTO YHOMSHYTBIX
JICUCTBUN - YITy4IIEHUEM MPOIECCOB PETYIAIMU W aJanTallu C UCIoyib3oBaHueM cuctembl ALGAL -
mporpamMmbl 0OpaTHOM CBSI3U MO BapuadeIbHOCTH Myibca. Kpome 3Toro, CymecTBYIOT U Apyrue OoibIine
BO3MO)XKHOCTH YKPEIIUTh M BOCCTAHOBUTH 3/I0POBbE, 3aMEIJIUTh MPOIIECCHI CTAPEHUS, YAYUIIUTh QYHKIITHH
UMYHHOM cuTCTeMbl. JlaHHBIE, KOTOpbIE MBI MOJIy4YaeM B MPOIECCE JAMATHOCTUKH, SIBIISIOTCS OUYEHb
IyOOKMMH. MBI 10 CHUX TIOp NMPHUKACATUCH JHIIh K CAMOMY IOBEPXHOCTHOMY HX CJI0K0. OT HUX MOXHO
y3HaTh HAMHOTO OonbIne. JlaHHbIe naloT GUIMTpaHHOE TOHUMaHUEe 00 OTHOMIECHUSX (QYHKIIMOHUPOBAHUS
CUMMAaTUYECKOTO M MapacUMIaTHYECKOrO OT/IEJIOB BEreTaTUBHOW HEPBHOM CHUCTEMbI. DTO UMEET MpPsMOe
OTHOIIEHUE K COCTOSTHUIO 3/10POBabsi OTIAEIBHBIX CUCTEM W OPraHoB, KaK M OpraHuU3Ma B IIEJIOM. JTO
MO3BOJIAET CJIeNIaTh JaXEe TAKyH) YHUKAJIbHYIO BElllb, KaK MHCaTh BCE HOBBIE M HOBBIE MPOTPAMMBI IS
BBI3IAPOBIICHUS, YHUKAJIBHBIC JJIs KQXKIOTO YeoBeka. Ho 3TH BOMPOCHI CIBIIIKOM CHEIH(UIHBI, YTOOBI
TOBOPUTh O HHX 37I€Ch, B 0o0mmier (opme. D10 00MacTh, KOTOpasi pemIaeTcs MyTeM HHAWBUIYaJTbHBIX
KOHCYJbTallUii. B TaHHBIII MOMEHT y MEHS JUIsl TOTO HET HE BPEMEHH, HE COOTBETCTBYIOIIMX YCIIOBHIA.
Bce - ke, B OTHOIIIEHUH TOTO, YTO CBSI3aHO C JJUYHON 3aMHTEPECOBAHHOCTHIO, BBl MOKETE MHE ITO3BOHUTH
WM npucnaTth nouty. Kaxxaas cutyanus sBisieTcsl COBEPIICHHO MHANBUIYaTbHOM.

Anoepconc, Anbepmc Anbepmosuu, 23 oxkmsaops 2016 2.

OIIMCAHUE ITPOEKTA
AHAJIU3 CUTYALIUU

Kak Obl TO HEOBUIO, HO aJlOBAThCSI O HEJOCTAaTKE CTPEMIICHHMH K 4YeMy - TO HOBOMY,
"BO3BBIICHHOMY'" B HallleM OKPY)KCHUHU YK HUKaK HE MpUXoAuTcsa. HaBepHOe HUKOTIA 32 BCIO UCTOPHIO
YeJI0BEUECTBA, 32 UCKITIOUEHHUEM MOXKET TOJILKO JIPEeBHET0 BaBuiioHa, 3TO BCe HE OBUIO BRIPAKEHO B TAKOU
CTEMEHH U paclpacTPaHEHO B TaKOM pa3HOOOpa3uu. B HamieM OKpyXEHUH JIOIU YBIEKAIOTCS BCEM,
Ha4YnHasA CO BCCX H3BECTHBHIX KIIACCHYCCKHUX peﬂnrnﬁ, nu 10 B MEHBIICH CTeIeHU MpEaACTaBJIICHHBIX
OTBETBJICHUH, IIKOJ, CEKT. MBI BUIUM aOCOIIOTHO BCE - KaK OoJiee HalleJIeHHOE Ha JyX, TaK U Ha AIMOLUU
U TENO - WJEeU, TEOpUH, NpakThuueckue aeicTBUsA. CyIIECTBYIOT TBHICSIUM PA3IUYHBIX LEPKBEH, IIKOI,
KPYXXKOB, B KOTOPBIX IPH eJIaHUU CBOE MECTO, HABEPHOE, MOXKET HAMTH, U OYEBHIHO PEAIbHO HAXOIUT,
Ka)/IbI{ YeJIOBEK, Y KOTOPOTO UMEETCsI TaKas MOTPeOHOCTh.

Bce 310 sBNsieTcs B BBICIIEH Mepe NMPHUSTHBIM M 000APSIOMMM. MBI Jjake MOTJIH Obl TOBOPUTH B
TOM OTHOIIEHHHM O KaKOM - TO COBEpPIIEHCTBE, KAKOM - TO HACBIIIEHHH. Momio Obl MOKa3aThCs, YTO
HAKOHEI| - TO JOXKJIAJUCh MCIIOJHEHUs APEBHEH, CO3pEBIIEH 3a JOJITME TOJbl TPYIHOCTEW, MEYTHI,
JIOKJTAJIMCh TTOJTHOTO paciiBeTa UCTUHHOM cBOOOBI AyXa. Bee ske Hajo npu3HaTh, 4YTO 3Ty B BbIcOoUaiieil
Mepe dH(pOpUUECKyI0 KapTHHY B HEOOJBIION Mepe 3aTeMHSIET YTO - TO TAaKoe, YTO BO BCE ATO 3/aHHE
BTOpraercs OT TOr0, YTO Mbl OOBIYHO MOHMMAEM KaK pealbHYI0 *H3Hb. 5| 37€Ch HE XOUy BMEIIMBATHCS B
00J1acTH, B KOTOpPBIE MO€ TOHWMAaHHUE BTOPTaeTCs UMb C ONPEeIEHHBIM TPYIOM, HO OOJIbIIE OCTaHYCh B
cBoel uMcTo npogecuoHanbHOl cdepe. Kakum - TO moYTH 4TO HEBEPOSTHBIM 00pa30M 3TOT BCEOOLIHI
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ASMOLIMOHAJIBHBIBHI MOBEM OCTaBWJI Majlo€ BIMSHUE Ha OCHOBHBIE IIEHHOCTH YE€IOBEUYECTBA: YEJOBEK B
o0rieM He crai He Oosiee CHacTIUBBIM, He Oosee 310poBbIM. [IpaBma, 3neck cpa3y TpeOyeTcst OoroBopka -
3TH OpraHu3auuu, Hamnpumep, Bcemupnas Opranuzanus 31paBOOXpaHEHHs, KOTOpPbIE MOCTaBISIOT
NoJ0OHOTO poOja JaHHbIE, SBISIOTCS BECbMa INPU3EMIIEHHBIMH, BEAYT CBOH YydYeT IOCPEICTBOM
OOBIKHOBEHHBIX, peaJbHBIX U MaTepUAIbHBIX METOJIOB, M TIO3TOMY HE B UX CHJIaX MOHSTHh U (PUKCUPOBATH
T€ BBICOTBI, B KAKUX JIETIOT 1yX U AMOLMH JIIOAEH, UMU aHAJIN3UPYEMBIX.

A Hy 1o Gii>ke K Moel podeCcCHOHATBLHON YacT. MBI XOPOIIIO BCE 3HAEM O KPETIKOH CBSI3H MEXKTY
JIyXOBHOM XKU3HBIO, C OJTHON CTOPOHBI, U TEJIECHBIMU MPOSIBICHUSMH U COCTOSTHUEM 37I0POBbS, C IPYTOM.
Ceroansi, korna, Kak sl y)ke OTMETUJI, pacClBETAIOT U PaCUIMPSAIOTCS BCE PENUTUM, Horu, GeH-uryu, uth.,
HaM CaMbIM €CTECTBEHHBIM ITyTEM CJICZIOBANIO ObI OXKUAATH OTPOMHBIN PaCUBET 3I0POBbs, OIAronoTy4us,
BCEOOIIYI0 HMOLMOHAIBHYIO TMOJHOLIGHHOCTh, OYEHb XOPOIIHWE MEXUYEIOBEUECKUE OTHOIICHUS.
CrpanHbIM 00pa30M MBI 3TO Kak - TO He BUAUM. He Oyay rOBOpUTH O APYroM, HE 3HAIO TaK OMPEICICHHO,
HO YTO KacaeTcsl IyXOBHOTO, 3MOLMOHAIBLHOTO M (PU3UYECKOTO 3/I0POBBS, TO OHM MIYT B XYALIYIO
ctopoHy. HukoMy u B TolOBYy HE NpHIET TOBOPHUTb, YTO BECh ITOT JIYXOBHBIM MOIABEM HE HMMEET
pesynbrata. He uyBcTBYIO ce0si B JOCTATOUHOI Mepe KOMIIETEHTHBIM B 3THX BBICOKUX cepax. HaBepHoe
JIONIA TaM JOCTUTAIOT YyTh JIU HE caMmble HeOeca, )KUBYT B PA3IMYHBIX O0KECTBEHHBIX COCTOSHUSX, UT/I.
HasepHoe aeno npocto B TOM, YTO OHM MOJHUMAIOTCS TaK BBHICOKO HaJ 3€MJICH, UTO B KaKOH - TO Mepe
pa3phIBacTCsl CBSI3b, CBSA3BIBAAIONIAs HUTOYKA, W I[OITOMY TEIO HE B COCTOSHHUM HWCIUTHIBATh
npuxopsieecs eMy onaro. Hy BoT, u anst Toro, 4to0Obl Xopoliee Aes0 He MPOoIagano AapoM, 5 Mpearaio
CBOIO CHCTEMY, KOTOpasi MOXKET 3aHSATh POJIb ATOr0 HEOOXOIMMOTO MOCpPEAHHKA. Te, KOTOphle OCBOUIU
BBICOKHE JYXOBHBIE M SMOIMOHAJIbHBIE MPAKTUKH, HABEPHOE MOCPENACTBOM MOEH CHCTEMBI J1IO0CTATOYHO
JIETKO COMPOBOJST CBOM JIyX Ha TEJIO, U MOJIy4aT MPAaKTUYECKHUI pe3ynbTaT HAMHOTO JieT4ye. DTO U €CTh TO,
yTOo s 00 PTOM AyMarw M cobuparoch mpeiaratb. S kak mpodeccroHan, KoMy, MPHU3HAIOCh YECTHO,
OTHOCHUTEIILHO HE0OJbIIIOe TTOHUMAHUE O T€X BBICOKHX MOJIETaX 3MOIUN U AyXa, C KOTOPBIMU SI B CBOEM
OKPY>KEHUH CTAJIKMUBAIOCTh YyTh JIM HE HAa KaXKIOM IIIary, co cBoei bosiee mpU3eMIIEHHOI, HO 3aT0 1 OoJee
npo¢ecCHOHATFHON U pealbHOW TOYKH OTCYETa, CYUTAI0, YTO MPOOIeMy MOXKHO UcTpaBauThb. [1o Moemy,
JUISL TOTO, YTOOBI BCE 3TO BEJIMKOE MPUOOpETEeHHE AyXa He MPOoMajalio AApOM, WM, KOPPEKTHEE, YTOOBI
OHO HECII0, HAPSIIy C UMEIOIIMMHUCS BEICOKMME SMOIIMOHAIBHBIMU, U O0Jiee MpU3eMIICHHBIC TIOIbI, HAM
HE JJOCTAeT OJHOTO CBSYIOLIEIrO 3BEHA - MEXY BBICOKMM JYXOBHBIM IOJIETOM U NMPUMHUTHUBHOU 3eMIIEH,
MOBCETHEBHOM JKU3HBIO, PEATBHOCTHI0. ITO MOXKHO ce0e MPEeNCTaBUTh TaK, KaK €CIi Obl B KOMITLIOTEPE
HE XBaTajo OJHOW MPOTPaMMBI - OJTHOTO ApaiBepa, OAHOU MPEeoOpa3yroIIei MporpaMMBbl, KOTOpast KaKyro
HUOYIb BBICOKYIO HICI0 WU JaXe MPOrpaMMy IO3BOJIsTIa Obl OCYHIECTBUTH B 0OJiee HU3KOM, HO
COBEPILECHHO PEaJbHOM YPOBHE; Jellas €€ ONO03HABAEMOW M JIPYTMMHU JIOAbMH, M TOJBIACTHOU TAKXKE
OIICHKE U Jake MPOBEpKE APYrux JroAeil. S aymaro, 4Tto A KaXkJ0ro, HaXOMASAIIErocsl B BO3BBIILIEHHOM
JIyXOBHOM COCTOSIHUH, YE€JIOBEKA, COCTABUT OTPOMHYIO PAJOCTh MOAEIHUTHCS CBOMMH JOCTHKEHUSIMU C
JIPYTUMHU JIOABMH, TAaKUM ITyTeM oOJerdasl ¥ MX JTUYHBIM MyTh K JYXOBHBIM BBICOTAM, SMOIIMOHAIBHON
YPaBHOBEUICHHOCTH, TyXOBHOMY, YMOLIMOHAILHOMY M (PU3NYECKOMY 3/I0POBBIO U IIPOIBETAHUIO.

I[TPOMEXYTOYHOE 3BEHO

HeobxonumMo mpoMexyTO4HOE 3BEHO. DTO 3BEHO KaK pa3 M SBIAETCS MMEHHO TOH OTpPACibIO,
KOTOpYIO BKJIIOUaeT B ceOe Mos mpodeccus W AOJNTHH ONBIT HayyHOM, 3KCIIEPUMEHTAIbHOM, a TaKke
YUCTO TEXHUUYECKOHN NEATENILHOCTH. DTO ABISETCS TEM MECTOM, IZI€ YM, BOJIS, SMOLIUHU - CIOBOM - JyIlIa,
IyX, IEPEXOUT B MATEPHIO, B TEJIECHBIE, PEAJIbHO BUIUMBIE, U3MEPSIEMBIE, a TAK)KE MPUHOCAIIUE KAKYO -
TO MPAKTHYECKYIO MOJIb3y U YAOBOJIBCTBUE peakUuHU. Jle0 B TOM, YTO M 3Ta OTPACIb B MUPE MOTEPIENa
OYEeHb CUJIBHOE PA3BUTHE, U MOXET JaTb HaM MHOro mpurogHoro. M torma msl mpuoOpereM TO, YTO
YEJIOBEK CMOXKET peaJlbHO JOCTHYb TO OJaro, 4ro OH CO CBOEW JyXOBHOM U SMOLMOHAJIBHOMN
JEATENIBHOCTBIO "MaBHO yxke 3aciayxun’. Hy BOT, TeopeTnueckas 4acTb 3akaH4uMBacTcs. S nymaro, 4To
OHa HACTOJILKO OYEBMJIHA U ICHA, YTO €€ JIETKO NOMMET KaxkIbli. J[aee mocinenyoT OlH1 KOHKPETHOCTH.

BBITE MOXET, YTO KTO - TO ONEYAIHMTCS, YTO OH HE B3JIETEJN TaK BHICOKO, M HE coOpas B cebe Takoro
OOJIBIIIOTO KONIMYECTBA JYXOBHOM MYHUIIUH, YTOOBI TTOCPEACTBOM ITUX MOMX JpaiiBepOB MPEBPATHUTH €€ B
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peasibHOE, MpU3EMJIEHHOE NMpHOOpeTeHrne. JTO HeKakas He Oena, mporpaMM y MEHsS MHOIO, HalJeTcs
MIPUTOAHAS JIJIsI KasK0TO.

PEAJIBHOCTD

CnenoBarenbHO, B OCHOBHOM sI PacUMTBHIBAI0 HA TO, YTO HAKOIUICHHBIM YEJIOBEKOM HOTEHLHUAI
ABJISIETCS. OTPOMHBIM, U YTO $ JIOJKEH NTOMOYb 3TOT MOTEHIIMAJ, KOTOPbII KaK OyATO MOJHSJICS CIBIIIKOM
BBICOKO, OTOPBAJICSI OT 3€MJIM, COIPOBOANUTH CKBO3b 3Ty OU€Hb CNEUU(PUUECKYI0 IPOMEXYTOUYHYIO 30HY.
Ora 30Ha LENMKOM CBS3aHa C MO3IOM, M KOHEYHAs 1Liejb, A0 KOTOPOM HEOOXOIUMO CONPOBOAMTH 3TOT
BBICOKMM MMITYJIBC - 3TO KaXKIblii OpraH, Kaxaas KJIEeTKa opraHuzMa. Mosr sBisercs LEeHTpaJbHON
CTaHLIMEW B 3TOM IyTH. M mo myTu 10 KaXaoro opraHa, J0 KaKIOW KIJIETKH, IPEICTAIOT €IlIe JBE
OoJpIIMeE y3J10BbI€ CTAHLUM: ) BHYTPEHHSAS Cep/ieuHasi HEpPBHAs CUCTEMa, YIPABIISIONMIAs CBA3bIO MEXIY
ASMOLIMOHAJIBHOM M TENECHOM KMU3HbIO; U 0) dKCTpaHEMpOHalbHAs HEpPBHas CHUCTEMa, yNpapistolias B
OCHOBHOM HPOIIECCAMU CUHXPOHHU3AIMU U YHU(UKALIMKN BCEX BET€TaTUBHBIX M COMAaTHUECKUX peaKkluil, a
TaK)Ke IPOLECCAaMU PETCHEPAllUU ¥ CIIOHTAHHOTO BBI3ZOPOBICHHS. YKE MATEPHAIUZUPYIOIIUECS CUIOBOE
0JI€ BBIpAXkaeTcsl creln(puIecKUM BereTaTUBHBIM PUTMOM OPTaHN3Ma, KOTOPBIA MOsl CUCTEMa M03BOJISET
PETUCTPUPOBATH, H KOTOPBIM YIIPABISATH. DTOT PUTM BHEIIHE YIABINBACTCS IBOSKO: KaK CIICIU(PHUECKUH,
0Cc000 CHHXPOHHBIM M YpPaBHOBEIIEHHBIN PUTM CepAlla U MyJbCca, U KaK KOJeOaHUs SHEPrHMHM KOXKHO -
raJIbBAHUYECKOM peakiuu. S roBOpIo 3/1eCh O HAYYHO CTPOTO JOKa3aHHOM pUTME C MPUMEPHOM 4acTOTOU
0,1 repu. OT0 MO3BOJIUT HABECTH MOPSAJOK U CHOCTh HE TOJBKO B CAMBIX BBICOKHX YPOBHSX, IJI€ MHOTHE
U3 BaC, HABEPHOE, YK€ JOCTUIIINA 3HAUUTEIBHOI'O YCIIEXa, HO MO3BOJIUT YCIOKOUTH AMOLIMH, OCBOOOIAUTHCS
OT CTpecca TakKe M B IPU3EMIIEHHOM SMOLMOHAIBHOM U TEJIECHOM YPOBHE. DTO 3a OJIHO OYJeT CIyXHTb
TapaHTOM Uil YCIICIIHOM peaJM3aldyd MHOTHX, NPOTEKAIOIIMX Ha TEJIECHOM YpOBHE, pEaKUud -
YCUJIMBAETCS UMMYHHUTET, 3aMeUISIIOTCS IPOLIECChl CTapeHus], 1axe Oosee, X B OONBLION Mepe 3aMEeHST
IIPOLIECCHI BOCCTAHOBJICHUA. YKpeEIUIAeTcs 3740poBbe. Ho eme 10 3TOro BBICOKME TapMOHMH, KOTOPBIC
ObITh MOMKET JOCTUIHYTBl B BBICOKMX JYXOBHBIX YpPOBHSIX, HEMHOIO IpPHU3EMIISTCS, CTaHyT Ooiee
MIOBCEHEBHBIMU, TAKUMH, KOTOPBIE CMOTYT YBUJETh U BBICOKO OLIEHUTbH B BAaC HE TOJILKO BBl CAMH, HO U
OKpy>Karolllie JIIOIU, U B O0COOEHHOCTH yx Onm3kue BaM Jroau. JKematro Bam no0poro ycmexa, eciu
BbIOEpETE ATOT MYTh.

Yro st MOTY NpeIUIOKUTh Ha TaHHBII MOMeHT? TeopeTuyecku - MHOTO, IPAaKTUYECKU - MeHble. S B
TEUYEHUE 3TOr0 roja 3Ty CHCTEMY CO3/4all MPAKTUUYECKU C HYINs, BCENWI B "Kele3Ku" U B pealibHbIe
KOMIIBIOTEpHbIE NporpamMmbl. Co BceM 3THM TYT K€, B ITOM CalTe MOXETE€ IO3HAKOMHUTBCS. Tam
HaMKCcaHo, YTO BCE 3TO HAXOJUTCS B cTaauu annpodanuu. Tak oHO U ecTb. S celiuac HEMHOTO MPOXKUAALO,
MYCTh BCE 3TO JI€JI0 HEMHOXKO "OTIEKHUTCS", HO, C IpyTOi CTOPOHBI, HEMIPEPBIBHO MPOJOIIKa0 paboTaTh
KaK HaJl TCXHUYCCKNM, TaK U IPOIrpaMHOM oOecrieuenneM. Tak MOJIy4acTCs, YTO HAa 3TO YXOOHUT BCC BPEMsI
- C yTpa A0 Beuepa.

Kak s mory cnaenars 310 neno Gonee mupoko goctynHsiM? He 3Haro. JlaiiTe coBeT, Hamummre,
MO3BOHUTE, €CJIM €CTh KaKas - TO HJies.

Y MeHs HeT HEeKaKHX IMPHEMOB JIOJei, He HeoOXoAuMoro Juist 3Toro mnomemienus. Ho, koro
WHTEPECYET, U KTO HE SBJISIETCA CIBIIIKOM ''M3UCKAHHBIM'", MOXET NPUUTHU - Y MEHS 31€Ch HUMEETCS
MaJICHbKOE TIOMEIICHHEe, HeOOoIbIIoe OIOpO HaJ aBTOCEPBHCOM, KOTOPOE 3a OJHO SIBISIETCS U CKIIAJOM
HEKOTOpBIX JIMIIHKMX Beme. Ho 31ech 4ncTo, THXO, TEIJIO - TaK YTO MOXHO JIEMCTBOBaTh. Sl TOTOB
MHOTO€ TTOKa3aTh, paccKa3aTh, JaTh MOMPOOOBaThH Ha celde.

Booobmie - To s Xo4y mpoOoBaTh OCYIIECTBUTh MEUTY XXKH3HH - CO3/aBaTh TaKWE TOPTAaTHBHBIC
npuOOpbI, KOTOpPbIE KaKIbli MOT Obl MCHONB30BaTh y cedst 1oma. Toibko y MeHs Oonblias uaes, 4To
HEI0CTAaTOYHO TOT0, KaKk paboTaroT TAKOTo TUIIA allapaThl, KOTOPbIE BOBMOXKHO KyNUTh. OHU B OCHOBHOM
UMEIOT OfHy mporpammy. M, eciM UX U HECKONIbKO, M3 KOTOPBIX YEJIOBEK MOXKET BBIBOpaTh cebe
JKEJlaeMylo, TO U 3TOBO JajeKo HejocTtarodHo. HeoOxonumo ToHYe, Oosee TOYHO M MHIMBHAANbHEE. S
JyMaro, 4TO 3apaHee CO3/IaHHbIE CTAaHJApTHHIE MPOTrpaMMBbl, AK€ €CIM UX U MHOIO, B NPUHLHUIIE HE
MoOryT pemarb mnpoOnemy. IIpaBma, Takwe cTaHZapTHbIE TPOTPAMMBI  SIBISIOTCS — aOCOJIOTHO
HEOOXOJMMBIMHU, U Y MEHSI UX UMEETCs B IOCTaTOYHO OOJbIIOM KonudecTBe. Ho oHM pemiatoT mpobiemy
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TOJIEKO TPYy0O, MOBEPXHOCTHO;, KaK OYyITO CIPABISIIOTCS TOJBKO C CaMOW Hapy>KHOH, OOIIETOCTYITHON
o0onoukoii mpoOieMbl. Most MeuTa - OObEeAMHUTH JBE, Kak OyaTo Obl HE coBMecTuMBbIe Bemu. C onHOM
CTOPOHBI - TIpHOOP JOJDKEH OBITh TMOPTATUBHBIM, NPHUCTOCOOJICHHBIM JUIsI HWHIUBHUIYaJIbHOTO
nons30oBaHusa. Ho, ¢ apyroil cTopoHbI, B TO K€ camMo€ BpeMsi OH JOJKEH OBITh M €BPUCTHYECKHM,
WHIUBUYTbHBIM. JIOTDKHO OBITH Tak, 9TOOBI ITporpamMma B TOJTHOM MEpe COOTBETCTBOBaa ObI MMEHHO
KOHKPETHOMY YEJIOBEKY, COOTBETCTBOBAJIa UMEHHO €r0 HEOOXOJUMOCTH B UMEHHO HACTOSIIIUX YCIOBUSIX
U B ga"Hoe Bpems. Kak aToro moouthces, s 31ech 00Cyxaarth He Oymy. Ho uaest, kak 3To caenarb, B CBOUX
OCHOBax MHe sicHa. 1 He TONbKO ujes - MHE Be/Ib UMEETCSl PealIbHbIN MPOTOTHUIT PEIIEHUS ITOM MPoOIeMbI
B BHJI€ peallbHO JelcTByromiero mnopratuBHoro mpubdopa AJIIAJI, mepeHOCHMMOro, C aBTOHOMHBIM
MUTAHUEM, JIETKO NIEPENPOrpaMUPYEMOTO0.

Hy BoT, eciu Bce 3T0 B Kakoil - TO Mepe KOro - HeOyIb 3aMHTEPECOBAJIO, MO0 CaMbIM Pa3JIUYHBIM
MPUYMHAM U B CAMBIX PA3JIMYHBIX aClIEKTaX, TOT/IA MO3BOHUTE WX MPUILIATE €-MIOUTY; €CJIH XOTUTE YTO -
TO BUJETh - CO3BOHUTECH, IPUXOANUTE, MMOKaXy. BcepoBHO, UTO Bac 3aMHTEpECYET - WIH 3TO OYJET YUCTO
Tu4dHas mpoOiemMa, Uit KOTOPOW BBI 3/1€Ch YBUICIH BO3MOXKHOE PEIICHUE; UM OBITh MOXKET 3TO OyIeT
Kakas -TO UHTepecHas ujesl CoOTpyaqHuuecTBa. ToIbKO CKaxy JUIsl SCHOCTH, YTO S HEKOUM 00pa3oM He UILy
CIIOHCOPOB, KOTOpBIE JKeJanu Obl B 3TOM IPOEKTE Yy4acTBOBATh TOJBKO C JCHBraMH, pacuyuThIBas Ha
npuObLIb B HeanekoMm OyayimieM. [loiiMuTe MeHs MpaBWIIbHO, Tak 3TO He 3aaymaHo. CioBom, Oyay paf,
€CJIH JIOKIYCh KaKo# - JIMOO BECTH WM OT3bIBA; KAKOHM - TO UICH; MIIM BOOOIIE KaKOTo - JIN0O HHTEpeca O
HACTOSIIIEM MOEM MPOEKTE.

C ysaoicenuem, Anoepconc, Anbepme Anbepmosuu
Puea, 10 okmsops 2016 e.

ALGALI16: ORGANISMA REGULACIJAS PROCESU UN
ADAPTACIJAS SPEJU RAKSTUROJUMS (péc pulsa variabilitates)
(algprog017)

Nospieziet uz §is saites, lai skatitu organisma regulacijas mehanismu un adaptacijas sp€ju analizes
rezultata paraugu. Sada ir aina, ja cilvéks ir vesels un jitas labi. Un salidzinajumam nospieZiet 3eit. Sada,
savukart, ir aina, un §adi ir skaitli, ja cilvéks nakti ir maz gulgjis, un no rita tapec jiitas samera slikti. Lai
giitu kaut nedaudz dzilaku priekSstatu par Seit minétajiem raditajiem, nospieZiet $eit.

Tatad, mums pastav iesp&ja objektivi, zinatniski pamatoti, daudzveidigi, kvantitativi, citiem
vardiem sakot - reali un objektivi raksturot to, kas péc daudzu cilveku domam, ir tikai un vienigi cilvéka
tiri subjektiva lieta. Ko tas dod? Bez Saubam, katrs més esam unikals, un katrs vislabak izjutam, kas ar
mums notiek, un ka rikoties. Tomer cilvéka unikalitate nav absoltita. Regulacijas pamatprincipi ir visiem
cilvékiem vienadi, tapéc tos var, un tie ir izzinati reali, objektivi, patiesi. Regulacijas procesi pamata
norisinas zemapzina. Apzinai aptverama pavisam maza dala. ALGAL paver iesp&ju So dalu palielinat. Ta
cilvéks gust iesp&ju radit sev papildus labsajutu un veselibu. Tam kalpo ALGAL programmas, kuru
aprakstu varat lasit, nospiezot saiti §1 ekrana kreisa mala.

Vispirms par to, ka ieglistam primaros datus? Datus mes varam iegtt gan ar ALGAL16 stacionaro
aparatu, ko redzam Seit atteéla, gan ari ar vairakiem S§1 aparata portativajiem atvasinajumiem - ja vien
ielad&éjam programmu, kas lauj savakt datus txt faila veida. Datiem jabiit sagrup&tiem stabina veida, kur
katra rinda rada laiku milisekund@s starp patreiz€jo un ieprieks€jo pulsa sitienu. Tehniski datus iegiist
sekojosi. Ja darbs notiek ar ALGAL16 bazes modeli, tad cilvéks uzliek pirkstu uz speciala devgja, kas ar
1,5 m garu vadu ir savienots ar aparatu. Ja izmantojam kadu no portativajiem modeliem, tad pirkstu liek
uz tiesi aparata korpusa iebiivétas mazas gaismas diodes, kas izstaro sarkanu gaismu. ST gaisma izgaismo
pirksta gala atrodoSos sikos adas asinsvadus, kas dalu gaismas absorb€, dalu atstaro. Atstarotas gaismas
stiprums ir atkarigs no asins daudzuma pirksta ada. Tap&c pie katra pulsa sitiena Sis gaismas daudzums
mainas. So atstarotas gaismas daudzumu uztver turpat blakus iemontéta fotopretestiba, kuras radfjumus
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tad ar1 fiks€ aparats. Aparats Sos vajos, pulsa ritmam atbilstoSos raditajus apstrada, ka rezultata iegiist
laiku starp patreiz&jo un iepriek$&jo pulsa sitienu ar loti augstu precizitati - tikstosdalu sekundes. Sie
rezultati ir tik precizi, ka atbilst visaugstakajiem visa pasaulé noteiktajiem standartiem Sadiem
mérjjumiem. Lidz ar to dati izmantojami arT loti precizos zinatniskos pétijumos. Praktiska darba $1
precizitate pat stipri parsniedz nepiecieSamo.

Ko Sie dati mums dod? M@s varam iegtt priekSstatu par organisma regulacijas un adaptacijas
procesiem, par to patreiz€jo stavokli, salidzinat, kads ir Sis stavoklis dazados laikos, dazadas situacijas.
Priek$ kam tas vajadzigs. Lai objektivi noteiktu, kas mums labs, un kas mums slikts. Pie tam visos trijos
planos - materialaja, emocionalaja un garigaja. Paskaidrosu, ka to saprast, un ka to var izdarft.

Piem@éram - meés izdaram kaut tikai 1 miniiti ilgu pierakstu tapat, mierigi s€Zot. Tas mums bis
atskaites [Tmenis, pie tam katrs no daudzajiem atseviskajiem raditajiem nes sevi kadu unikalu informaciju
par So stavokli. Un tagad - dariet jebko, ko gribat parbaudit. Pieméram, jums ir priekSstats, ka jis loti labi
protat elpot. Nu tad nakamo miniti savaciet datus nevis mierigi s€Zot, bet elpojot. Jus variet parbaudit ar1
kaut kadas ilglaicigas darbibas ietekmi. Piem&ram - pierakstiet fonu. Tad, teiksim, ned€lu ieturiet kadu
di€tu. Nu un tad izdariet pierakstu un salidziniet. Viegli saprast, ka jiis variet ta parbaudit jebko -
meditaciju, relaksaciju, mizikas ietekmi, utt. Priek§ kam parbaudit? Lai objektivi, reali salidzinatu, un
izvel&tos tiesi sev, tiesi Saja laika, vislabako.

Un otrs. Tas ir apmaciba, trenips. Pieméram, jis macaties diafragmali elpot. Teorétiski jis visu
izlasiet, jums kursos paskaidro, nodemonstré. Bet atcer€simies, ka katram cilvekam diafragma ir mazliet
citas formas, tapat kriiSu kurvis, véders, un ar1 nervu sisteéma. Tapec trengjoties "uz aklo," rezultats, bez
Saubam, biis, biis pat Joti labs. Un tomér - visu laiku elposanas laika sekojot ALGAL radijumiem, jiis
iestradasiet tieSi jums vislabako diafragmalas elpoSanas modeli. Tiesi tapat par relaksacijam, meditacijam,
un loti daudz ko citu, ko jis velaties darit sava laba.

Par veselibu. Ta ir speciala téma. Isi sakot, ir t, ka Joti lielu darbu savas veselibas laba jis veiksiet
ar jebkuru nupat minéto darbibu - regulacijas un adaptacijas procesu uzlaboSanu, izmantojot ALGAL
sist€ému - programmas ar pulsa variabilitates atgriezenisko saiti. Bez tam, pastav lielas iesp&jas speciali
uzlabot veselibu, sp&ju aizkaveét novecoSanas procesus, pastiprinat imtnsistémas darbibu. Dati, ko més
giistam diagnostikas procesa ir loti dzili. IepriekS apskatijam tikai paSu virsgjo slani, ko no tiem varam
izlobit. Dati sniedz filigranu ieskatu simpatiskas un parasimpatiskas sist€mas attiecibu stavokli, un tapéc
lauj izdarit pat tadu unikalu lietu, ka izveidot specialu datorprogrammu katram atseviSkam cilvékam, pie
katras veselibas problémas. Sie ir parak specifiski jautajumi, lai ta vispariga veida tos iztirzatu. Ta ir
joma, kas skar individualas konsultacijas. Saja bridi man tam nav laika, un arf nav piemérotu telpu. Katra
zina, saistiba ar personisku ieinteresétibu, man var piezvanit, vai atsiitit pastu. Katra situacija ir pilnigi
individuala.

Alberts Aldersons, 23. oktobris 2016. g.

SISTEMISKAIS (HOLISTISKAIS) CILVEKS

HOLISTISKAS UZBUVES UN FUNKCIONESANAS
FUNDAMENTALIE TEORETISKIE PAMATI (SISTEMISKA
KVINTESENCE (SK))

HOLISTISKA REGULACIJA un PASREGULACIJA

Pastav loti skaists un lietderigs atskaites punkts, kas vienigais var uzcitigi kalpo par vienotaju
cilveku starpa. Ta ir objektiva realitate. Un ta nav ar izn@muma tiesibam piederiga nevienai cilvéka
esamibas jomai, tai piemit ta briniskiga Ipasiba, ka ta pastav visas ego pastavéSanas un sevis apzinasanas
jomas. Ta ir vieniga kvalitate, kas viennozimigi sacementé gan materialo, gan garigo esamibu, gan sajidz
tas abas kopa, vienota veseluma. Un §1 sp&ja vienot cilvékus tai piemit tapec, ka vina pati ir vienota visas
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savas izpausmés. So Tpasibu var apzimét viena varda — ta ir holistika (zinatniskaka valoda — sistémika).
Tas izzinaSana un realizacija pieskir ikviena cilvéka dzivei savdabigi izjiitu un piepildijumu, jaunu,
augstaku kvalitati.

Ikkatru ritu mums no jauna atveras pasaule. Bezgaliga sava daudzveidiba. Dazadas lietas, cilveki,
dzivnieki, visadi spéki, dabas likumi. Neaptverama daudzveidiba, un pie tam v€l nepartraukti mainiga.
Kaut ko més tur saprotam, kaut ka pasi ietekm&jam savu dzivi, bet tomer jaatzist — pa lielakai dalai, ne
mées te kaut ko saprotam, ne més kaut ko sp&jam. Cilvéks gan doma un iecer daudz ko, bet sanak ta, ka
sanak. It ka viss atrodas nejausibu vara.

Holistika raugas uz to pilnigi atskirigi. Ta pastav, ka visur valda stingra kartiba. V&l vairak —
absoliiti viss ir vienots, savstarp&ji saistits tiikkstoSiem un miljoniem nepartraukti mainigu saiSu. Un viss,
pilnigi viss visu laiku tiek uzturéts stingra kartiba. Un to dara visa Raditajs un Valditajs. Un Vigs ir viens,
un muzigs. Ta tas ir daudzas religijas un filosofijas, uzskatu sistémas, tomér, tas katra uzsver kadu §Ts
kopgjas sistemas dalu. Holistiska pieeja pretend€ uz to, ka ta aptver visu.

P&c holistikas uzskata ir tikai viena butne visa Visuma, kas kaut dal&ji izdalas, atSkiras no §is
absoliiti determinétas kopgjas ainas. Un §1 biitne nav nekas cits ka tiesi Jus, tas vai ta, kas tagad So te lasa.
Jo, kaut ar1 jiis esat pamata §is sistemas dala, esat tikai skriivite $aja milzigaja masSina, tomeér — absoliiti
unikala skruvite. Pirmkart jau — visa §1 masina jau tikai tad€] vien pastav, lai uz tas fona vargtu pastavéet
JUs personigi. Jus esiet neiedomajami nozimiga radiba! Jums ir pieskirta briva griba — jas variet milzigi
daudz ko! Un milzigi daudz ko no jums arT sagaida! Kas? Nu sakuma pietiks saprast to ta, ka sagaida visa
§1 masina, tada, kadu jis to uztverat; un nebis aloSanas, ja iesakuma nosauksim to par Manu Likteni.

Mums liksies — tas tacu vistirakais egoisms! Tas nav labi! Jums taisniba, nav labi, bet péc tam. Lai
saktu, ir labi, pat lieliski, absoliiti nepiecieSami. Tad, ja m&s saprotam, kam tas, un ka, un kapéc. Ja né —
launums viennozimigs. Ar vardu sakot — jauzaudz€ egoisms (Seit biis tam daudz precizu celu), lai vélak
biitu ko uzveikt. Jo pusdzivu pieveikt — nav nekads lielais gods! Tatad — vispirms jabiivé sevi, un péc tam
— jasaved tas kopa ar viesu milzigo liktena speku un skaistumu. Garantéts milzigas jégas un izcilu izjitu
rotats celS ne tikai miiZza garuma!

Pirma raksturiga iezime — pilna apmera izmantojam visus resursus un visas iesp&jas — lidz ar to,
pilnigi pret€ji esoSajai modei un vispar€jai nostajai, celam atpakal goda un ciena gan ikdienisko pratu, bet
it ipasi — pielickam visas piles, lai attistitu sevi augstako sapratu — visas garigas dzives pamatu

No dabas cilvéks sanem tikai primitivu pratu. Tas nodroSina cilvékam iesp&u dzivot parastu
ikdienas dzivi, bet nav derigs garigu jautajumu risinaSanai. Parasti cilveki, kas grib sakt garigu celu,
izanaliz€jot savus resursus, $o niansi nepamana, un tapec izlemj, ka prats te tikai trauc€. Un sak visadus
treninus, lai tiktu vala no prata. Bet vini neaptver, ka $STm garigajam darbibam atbilstoSais saprats nav
automatiski iedots. Tas ir tap€c, lai katrs cilvéks to izveidotu pats. Tas pieder pie dzives lielajiem
uzdevumiem. Ir divi celi, kuri abi ir jaizmanto, lai iemantotu $adu garigu pratu. Lielaka dala darba darama
arpus paSa prata - ar realam praktiskdm darbibam, ar maciSanos, izpratni, treniniem. Te ir loti svarigi
saprast, ka tas saprats, kas ir vajadzigs, biitiba ir “sirds — smadzenu komplekss”. Un tad, kad minimums §1
kompleksa ir izveidots, jasak apgut dazi tiri logiski gajieni, un diezgan daudz jaiedzilinas vairaku klasisko
filosofu darbos un praktiskaja pieredzé. Uzsveru, ka to ir verts sakt darit tikai tad, kad jauna, gariga
saprata aizmetni jau ir radusies pirma tipa treninu rezultata (te nak materiali no A. Ku., ievads no Dekarta,
Kanta, Fihtes, Huserla pieeju (ar1 praktiski trenini - ka izveidot domasanu, viss no HM par intuicijas
iestradi, u.c.).

Parprastais un Tstais garigums. Sobrid sev visapkart més sastopamies ar to, ka notiek méginajumi
veidot garigumu uz egoisma bazes, un necensoties uz labo pusi izmainit arT citas rakstura Ipasibas. Tadel
mes esam pazaud€jusi: a) veselo sapratu, b) dzilako pasapzinu, c) veseligu sp&ju pasmaidit paSiem par
sevi, d) labestibu pret apkartgjiem, pieticibu un kautribu, e) més esam padarijusi sevi par “augsti garigiem
neirotikiem,” kas bez jégas “raknajas pa savam iek$am”, f) esam radijusi parspilétu lepoSanos ar sevi,
lielibu, skalumu. Ta visa kopuma ir liela béda, kas radusies, parkapjot seno viedu — ka obligati vispirms
cilvekam ir jasakarto un jaizlabo paSam sevi materiala (kermena un emocionala) plana, jalabo raksturs.
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Bet tas nav jadara mehaniski, bet ar motivaciju — ar sapratni, ka S§is ir vienigais cels, lai glitu panakumus
gariga dziveé (un nevis ta, ka més redzam visapkart — lai labak justos te un tagad).

Kar ir gariga dzive? Viennozimigi: Raditaja patiesa iepaziSana, cenSanas izprast savu pienakumu
pret vinu, cenSanas tam Iidzinaties, ar noluku, lai kliitu tam tuvaks, un tada veida piepilditu pasaules un
cilvéka radiSanas uzdevumu, mérki; dzivot ikdienas dzivi, un darit visu savu daramo ar So obligato
motivaciju.

Holistika — tas tie$am ir loti nopietni

Holistika iesniedzas visaugstakaja, ko jebkurs cilvéks varétu uzdroSinaties iepazit un izjust. Pasa
augsa ir tas visaugstakais, ko dazadas religijas apzimé ka Dievu vai kados citos vardos, ar loti stingru
sakuma atrunu — tas religijas, kas atzist vienu Dievu, un ne vairakus vai daudzus. Lai neraditu
parpratumus, més lietosim $ada visaugstakaja nozim& citus apzim&jumus, pamatd vardu Holistiska
Kvintesence (HK). Visa miisu maciba ir teorétisku un praktisku zinu, patiesibu, iemanu kopums, lai
saprastu, ka konkréti §1 visaugstaka patiesiba soli pa solim, trepju kapienu pa kapienam, noklist aizvien
zemak un zemak, lidz misu organisma vissikakajai dalai — sisttmam, organiem, audiem, S$tninam,
molekulam, atomiem. Pa $Tm trep@m lejup nepartraukti celo dzivibas speks, kuram daudzos veidos més
varam ieraudzit pavisam konkrétas un miesigas aprises. Saja dzivibas energijas cela cilveka dzives gaita
médz rasties dazadi traucgjumi. Ikviena cilvéka sp&kos ir liela mera tos noverst. Tas prasa lielu pacietibu
un darbu, jo $ada iesp&ja balstas uz visai dzilam un precizam zinasanam, un pacietigu praktizésanos.

Tikai cilveks ir vieniga biitne vispar, kuram ir pieejamas §1s diferencétas, ar pratu aptveramas trepes
lidz pasai augSai, Iidz HK. Pamata tas ir trepes, kuras Jekabs redz€ja sapni (Tora, nodala Beresit).
Zemakos So trepju limenos cilveks saskaras tiesi ar spékiem, kurus identificé ka savu likteni.

Holistiska vai sist€émiska esamibas struktiira obligati ietver sevi, vai balstas uz hierarhiju,
daudzpakapju parstavniecibu un ietekmi. Més principa sp&jam sev stadities priek$a vienotu, holistisku
cilvéku, un ta hierarhisko regulaciju sekojoSas shémas veida. Te atseviSku sadalu virsraksti reizé ir ar1
saites uz attiecigiem rakstiem vai nodalam (51 dala atrodas izstrades procesa).

HK praktiski ir ta pati vien monoteisma augstaka virsotne. L1dz ar to, viss izriet tikai no tas. Cilvéka
saprats, un ar1 vina smadzenes, sirds un visa nervu sist€tma no dabas ir ta veidoti, ka sp€j ne vien aptvert,
un arT loti dzili saprast un izjust procesu, ka no §1 viena punkta attistfjas, pastav un nepartraukti tiek
uzturéts visums, pasaule, un cilveks taja. Tapat no dabas paredzets, ka §ada sapratne un juSanas sp&ja tiek
dota nevis gatava, bet potenciala veida. Lai So potencialu atraisitu, vispirms jau to ir jaiegrib, un pec tam
japieliek titaniskas darbs. Sis darbs ir ne tik daudz macisanas, cik sevis pasa izpratne un veidosana. Tikai
ta atveras augstakais cilvéka saprats, kas apvieno gan uztveri, gan domasanu, gan izjiitas, un taja, ka uz
tada liela ekrana, projic€jas zinasanas, ko alkstam giit. Tap&c paSattistiba ir tik svariga. Tikai ar piebildi —
kada merka labad. Ja ta tiek veikta, lai tuvotos HK, tad tiek veikts cilvéka galvenais, pat vienigais
uzdevums dzivé. Ne velti cilveki to piekopj tikstosiem gadu, ta ir gariga lieta. Jasaprot, ka psihologija te
ir iesaistijusies tikai kadus pedgjos simts gadus, un arT tikai ar motivaciju: padarit dzivi patikamaku, un
nevis tuvoties HK.

Es aicinu:

1) Atpakal pie vienkarsSibas, pie personiskam klusam, sléptam, bet dzilam attiecibam ar apkartgjiem
un ar savu pasa likteni.

2) Iespgjami lielaka méra tikt vala no frazainibas, ne tikai runajot ar citiem, bet ar1 sava ieksgja
dialoga.

3) Kur vien iesp€jams, izmantot iesp€jas, ko sniedz realitate; aicinu saprast, ka starp realitati un
materialismu ne tuvu nav liekama vienlidzibas zime.

4) Es aicinu klat kautrigakiem, klusakiem, tadiem ka aizplivurotakiem: mazak lielities, tai skaita ar
savu garigumu, ta nav publiski apspriezama lieta, tapat ka attiecibas gimeng.

5) Es aicinu uz pamatigumu, un tapéc — pie realam un materialam lietam un likumsakaribam. Es
uzstaju, ka materialas un realas lietas var biit daudz garigakas, ka pavirSa emocionalitate un egoistisks
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garigums. Viss atkarigs no izpratnes un motivacijas. Jo Realitate ir tieSa Raditaja izpausme. Tas veicina
garigumu un patiesumu, Istumu.

6) Es aicinu mazak nodarboties ar vardu virknéSanu zem gariguma maskas; vairak paklusét, kad
rodas tada iespgja.

Mana koncepcija:

1) Izpratnes un izjitas dziluma, patiesiguma, realitates, vesela saprata krit€riju nepiecieSamiba
ikviena doma, izjiita un darbiba: izlidzsvarotiba, kartiba, hierarhija, sist€misms, holisms. Gala rezultata —
tieSi Saja visu aptveroSaja kartibas izpratn€ speciali sagatavots cilvéka augstakais saprats var sastapt
Radttaju.

2) Sevis Es izjitas identifikacija: es esmu gariga biitne péc savas biitibas, gars garigo kermeni
(mat@riju). Te pamata ir runa par klasisko idealisma filosofiju: Dekartu, Bérkliju, Kantu, Huserlu, u.c.,
vardisko toru. Obligats loti liels dzilums. Tas tad arT nodroSinas to, ka $1 koncepcijas loti biitiska dala
burtiski ieaugs gan prata, gan sirdi, gan ikdieniskas darbibas. Gritibas te rada apstaklis, ka apkartgja
sabiedriba un informacijas plisma $1 Es identifikacija ar garigu butni ir Joti devalvéta; tapec katram
liekas, ka vin$ tur visu zin un ir sasniedzis — tome&r patiesiba visdrizak biis liels parsteigums un pat Soks,
jo izradas, ka tas viss risinas stipri atSkirigi, un, kas ir visparsteidzosakais — ar pilnu prata, precizak,
augstaka saprata iesaistiSanu (bet tas vispirms ir jaiegust).

3) Sirds un prata obligata kopdarbiba péc lokveida (atgriezeniskas saites) principa — abpus€ja
nepartraukta iedarbiba. Atceramies un saprotam: gariga darbiba, esamiba obligati vienmér norisinas tikai
ka prata un sirds apvienota darbiba, savdabiga simfonija. Gariga izpratne, atklasme, intuicija vienmer iet
prata centralaja vadiba, un vienmer ietver izjitas, emocijas, “sirdi.” Savukart, kultiv§jot vienas paSas
emocijas, sirdi, prats, augstakais saprats automatiski, tuksa vieta neuzradisies nekad.

4) Sinhronizacija un koherence, kas noteikti papildinas ar specifiski definétiem fragmentiem — ka
kopdarbibas izpausme un to uztuross mehanisms.

5) Nemsim bara klasisko neirofiziologiju, filosofiju un macibas par regulacijas
visfundamentalakajiem principiem — kibernétiku — ta més papildus gusim lielu dzilumu, stabilitati,
drosibu un parbauditas patiesibas. Ta més veicinasim lozunga “Ticiba, ceriba, milestiba!” parveidoSanu
sev1 no saukla par savu ikdienu un dzilako parliecibu.

6) Saglabasim paScienu — kalposim un ziedosim visu savu labako, savu sirds degsmi un prata
skaidribu nevis elkiem (loti biezi cilvéku veidola), bet Raditajam (caur patiesibu).

7) Ja més Sim visam labi notic€sim, tad ka bonusu dabiisim ar7 vél to pasu veco labo placebo. Tikai
nejauksim gan — visa §T augS$a minéta lieta un sist€ma nav balstita uz placebo, bet uz loti dzilam
patiesibam.

8) Pamats tam, kapéc més tik loti izcelam realitati un patiesibu ir divéjs: a) bez tam nav iesp&jams
ne saprast, ne pildit pirmos divus bauslus; un b) ta iemantosim visdzilako racionalismu, viskvélakas
sajutas, un visaugstako garigumu, ko vienmer ir iesp&jams veicinat un balstit patiesa realitate, materialaja
pasaulé, miisu ikdieniskas darbibas taja. Tas balstas uz absoliti visparzinamo hierarhisko pamatprincipu:
kas augsa, tas apaksa - kas apaksa, tas augsa. Tiri neirofiziologiski tas izpauzas ta, ka més sev izveidojam
veselu kompleksu visai augstvertigu un ar1 praktiski noderigu nervu $tininu konglomeratu (apvienibu)
visos centralas nervu sistémas limenos.

Absoliiti atSkirigas iezimes:

1) Més gariga dziveé pratu nevis atmetam, bet gluzi otradi, speciali izcelam, labojam, attiram.

2) M@s uzskatam, ka prata — sirds komplekss, pareizi darbinats, ir spg&jigs atklat mums paSiem sevi
pilnigu brinumzemi, kura biis lieliska paSsajiita, droSibas izjiita un sava dzives uzdevuma nepartrauktas
piepildiSanas sajtta.

3) Tas ietver visu — alfa un omega — viss par¢jais, ieskaitot religijas un zinatnes, ir tam jau pakartots.
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4) Prats jalabo divos veidos: a) caur signaliem no emocijam un no kermena, un b) caur dazam
precizam un logiskam darbibam (jaatceras, ka mums ir par velti dots tikai pats prata pamatkodols, bet
paredzets, ka daudz jaizdara paSiem ta attistiSana; viss nav dots).

Dazi pamata jautajumi ar atbildem:

1) Un kam man tas vispar vajadzigs? Vissakarigak ir So izaicinajumu uztvert ka briniskigu celojumu
uz sve$am zemém,; tikai iesp€ja ieraudzit kaut ko arkartigi jauku un nebijusu te ir lielaka, un tas ir reizé
arT daudz letak un drosak. Bilete — sakartots prats, superprats, ruah-koidis ieskaitot. Iss novelgjums:
Uztveriet savu iek$g€jo pasauli ka potencialu brinumu!

2) Kapéc janonem stresu? Jo stress paraliz€ harmonisku, briniSkigu domasanu (snosit golovu).
Relaksacijas un meditacijas tapéc ir laba lieta, bet tas nav paSmeérkis.

3) Un kam domasSana? Ta nodroSina efektivu to darbibu, ar kuru gala rezultata cer piesaistit ruah-
koidis (vienkarsi sakot — palidzibu no augsas).

4) Priek§ kam ruah-koidis? Tas, cerams, dos zinaSanas, ka individuali pareizak sadarboties ar
Raditaju un citiem cilvékiem, vienoties ar tiem.

5) Un §1 sadarbiba jau ir gala rezultats.
Pirmais attalais noskanosanas méginajums. Uzzinam par prata — sirds kompleksu

Apzina (Es, tas, par ko neko vairak izskaidrot nevar, kas vienkarsi ir) ir komplekss process. Kaut
vai papétiet, ka tas ir pe€c Dekarta, un parliecinieties uz sevis, ka tas ta tie§am ir, un citadi nav nekad, un
nav dzirdéts, ka kadam citam tas biitu citadak. Un 81 kompleksitate ir pamata tam, ka mums ir daudzi
sajukumi juitas un domas. Ja més par daudz nobraucam kada viena virziena, tad rodas dazadas problémas.
Nevajag jaukt. Ir jaattista loti talu visi atseviskie virzieni — domasSana, izjutas, fantazijas, utt. Bet to paSam
sevl ta ar1 jauztver. Tie ir speciali piegajieni, attistiba, macibas, trenini. Bet to nedrikst sajaukt ar realo
dzivi, kad ir jalieto uzkratas, iemacitas, uztrenétas lietas. Tad ir jabut meérenibai, ritmikai, precizai saspélei
ar Partneri. Un tas rezultata gist lielas lietas — jaunas izpratnes, pat atklasmes, fantastiskus emocionalus
lidojumus, utt. ST saspéle ir miisu katra visa dzive, més esam raditi pasaulé, un pasaule ir radita tikai §im
vienam mérkim — lai §1 sasp€le noritétu pec iesp€jas lieliskak. Pie sagatavoSanas pieder macibas un
trenini. Tad lik, par macibam. Fakti, bez Saubam, jaapgiist. Bet ar to ir talu par maz - lai iegiitu realu
guvumu, kas ir lielisks paligs un materials Sai pamatspélei, gribu ieviest ko jaunu — komplekso macisanos,
maciSanos no konkrétiem cilveékiem, galvenokart te runa ir par filosofiem, viediem zinatniekiem,
maksliniekiem. Mums jaiegust veseli apzinas kompleksi, kas it ka sastav reiz€ no domam, no emocijam,
no motivacijas, utt. Ir gandriz neiesp&jami to paskaidrot. Praktiski tas izpauzas loti 1si un skaidri. Vajag
lastt (bet tas ir talu par maz), vajag iejusties, autoru darbos, nevis citatos vai parstastos. Ari tie vajadzigi,
bet tas attiecas uz pirmo rubriku — uz tiri mehanisku faktu iemacisanos. Bet §1 iemaciSanas caur iejusanos,
tas ir kas cits — jums ir jasp€j it ka sapliist ar autoru, iejusties, klit vipam lidzigam, satuvinaties.
Neaizmirstam, ka garigaja pasaulé kliit tuvakam nozime tiesi klut [idzigam. Un tad, realaja saskarsmé ar
savu pretmetu, ar savu Ne Es, savu Likteni, jUs varésiet pielietot tiesi So pasu taktiku.

Loti daudz sastopamies ar iebildumiem, ka ar pratu neko daudz nevar panakt, nu un garigas lietas it
seviski. Ta tas tieSam ir, ja runa iet par pliku pratu, ka datora. Tomer, $ads abstrakts, pliks prats cilveka
vispar nemaz nepastav. Prats vienmér ir saistits ar emocijam (ar sirdi), tap€c isteniba mums vienmer,
iznemot tikai vistrivialakas situacijas, vienmer vajadz&tu runat tikai un vienigi par sirds — prata vai prata —
sirds kompleksu. Tad mé&s vienmér biisim tuvak istenibai, patiesibai, realitatei. Tad més pilnigi lieki
neapmainisimies ar savstarp&jiem necienas izteikumiem un aizvainojumiem, bet tiem veltito laiku
izlietosim lietderigi.

Tapéc: gariga dzivé tira, datoriska domasana nav vértiba pati par sevi. Sada domasana, ja ta ir
specigi attistita, balstas uz lielu faktu krajumu, var izradities gan laba, gan launa. Egoists, nirdzgjs, uz
sevis izcelSanu un visu citu noliegSanu un apsmieSanu tendéts cilvéks vienmér pratis sagrabt Sos
domasanas resursus, lai liktu tiem cildinat vina personu, attaisnot vina vajas un nepatikamas rakstura
iezimes, ar1 segt pati savas (domaSanas) vajas vietas. Un otradi — altruistisks, uz patiesibu virzits,
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augstako centienu motivets cilveks savu domasanu izmantos pavisam citiem, labiem meérkiem, ar tas
palidzibu tuvinoties Raditajam.

Sada ir absoliita un neizbégama dialektika un patiesiba. Raditaju més vispar varam atklat tikai gara,
un tas nozimé — tira un skaidra, un pareizi motivéta domasana. Bet, tira domasana, savukart, ir iesp€jama
tikai savieniba ar tiru un skaidru sirdi. Mums jau ka aksioma iegajies, ka 1stu un dzilu patiesibu var
sasniegt tikai ar sirdi. Ta jau ir. Tikai, goda p&c gan piebildisim — ar tiru un skaidru sirdi, un ar §is sirds
apskaidrotu lielu un visuspécigu pratu.

Kas ir §T1 liela un skaidra prata ienaidnieki? Miesigas iekares, kas ir parsvara par veseligu mérenibu
tiri materialas lietas; launs, egoistisks raksturs (sirds) emocionala plana; un nepatiesiba domasana, tuksas
fantazijas gariga plana.

Un beigas iznesisim vienu loti svarigu secindjumu: nevaram macities gudribu no jebkura;
uzmanamies — m&s jau nevaram parbaudit So gudribu, pirms neesam to apguvusi, bet m&s varam zinat no
realitates, no dzives, no darbiem. M&s varam redz&t un zinat, vai §1s gudribas paudgjs ir tads cilveks, kam
§1 gudriba atbilst, vai vin$ pats reali, darbos, to ievero pilnigi un galigi, vai vin$ nav naudas un mantas
karigs, vai vinam nepiemit parméribas materialas lietas; vai vinam ir labs raksturs, vai vins nealkst slavas,
godinajumu; vai vins visas citas lietas ir patiess. Ta ka varam zinat, ko izvéleties, un no ka mukt ka no
launa méra.

Tikai ar augstako sapratu, ko balsta tira sirds, var sasniegt augstakas pasaules kartibas un jégas
pilnigu izpratni un izjiitu ka vienotu esamibu — cogito. Un tad vairs nav jautajumu, jo tad Raditaja jebSu
Holistiskas Kvintesences esamiba ir acimredzama un passaprotama. Bet tas nav cela beigas, tas ir $1
briniskiga celojuma vien pats sakums...

Tora un atvasinajumi

NeapSaubami, ka rakstita, un it seviski mutiska tora ir dizs holistikas ideju paudgjs, kas te
galvenokart manifestgjas ka monoteisms. Ta ir sevi noslégta sistéma, kas principa nekadi nepielauj
nekadas izrauSanas no konteksta, kaut kadas dalas absolutiz€Sanu, utt. Lidz ar to, tai principa nevar bt
atvasinajumi vai papildinajumi, vai kadi alternativi skaidrojumi. Tiesi holistika slépjas tas grandiozais
speks, un arT tas ticamibas pamatu pamats.

Bet, stingri jaievero, ka §T sisteéma ekskluzivi tika dota vienai noteiktai cilvéku kopai, tautai. Ta nav
dota visiem. Mums to vajadz&tu saprast, respektét un cienit. Tur ir daudz sléptu zinibu, un ta tam jabiit.
Lajiem ar tam nodarboties ir ne tikai bezcerigi, bet ar1 bistami.

Tomer — tora parklaj galvenokart augs€jos slanus cilvéka attiecibas ar HK. Tas ir vinu uzdevums.
Bet miisu uzdevums ir cits. Darboties nevis ka tautai, bet ka individiem. Tas ir arkartigi nozimigs devums
kopiga HK izjiita un izpratng. Isi sakot — miisu misija nav vis akli pakaldarit to, kas mums nav domats,
bet darit savu, to, kas, savukart, ir domats tieSi mums katram.

Miisu darbs ir §1 pati mus ikdiena aptverosa pasaule, tikai mums ir uzdevums tiesi So pasauli caur
dzilu iejusanos un izpratni padarit par garigu, un iemacities izmantot to par ikdienas placdarmu attiecibu
veidoSanai ar HK.

Kas tas vispar ir, un ko tas var dot — viena rindkopa?

Cilveks pasa dzilakaja biitiba ir radits priekam, tad€] vipam radita un nodota visa pasaule. Kapec tad
ne visi cilvéki un ne vienmér ir priecigi un laimigi? Tadel, ka prieks ir principa paredz€ts loti dazads, un
cilvéks izmanto tikai niecigu iesp&ju dalu. Tiesam, cilveks ir radits prieckam, bet ne jau lai priecatos tikai
par kiikkam un televizoru, bet vél par So to. Pasaules raditajs ir devis iesp&ju katram iemantot maksimalu
prieku, un devis §im noliikam loti daudzveidigus rikus un Iidzeklus. Tomer, tie ir apslépti, bet vienigi ar to
ideju, ka katra paSa, vai cilvéces kopuma atklati, tie atvérs milzigus pasus galvenos cilvéka laimes
resursus. Ir viens burvju vardins, kas Se palidz orient@ties — tas ir kopiba, vieniba — visas vietas, visas
lietas, gan domas, gan jutas, gan darbos. Galvenaja cilvekam paredz€taja davana, Saja prieka avota, ir
iekod&ta pati galvena ipasiba, kas aicinata palidzet cilvékam atrast visa $1 liela laimes mehanisma zelta
atsledzinu. Ta ir kopiba, vienotiba, satuvinasanas. Cilvéce dazu tikstoSu gadu laika ir kaut ko atklajusi
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Saja zina. Tapec es te gribu Joti konspektivi paradit, kas ar to ir domats, un kadas milzigas iesp&jas tas
paver ikvienam. Pirmaja dala apliikosim faktus un teoriju, otra dala nodarbosimies ar tiri praktiskiem
jautajumiem un metodikam.

Sifra atslega — sevis, savas nervu sistémas, savas sirds, savas dvéseles, un sevi aptvero$as
pasaules izzina, preciza un dzila izpéete

Kas ir uz to spg&jigs? Tikai un vienigi jlisu gars, jisu atbrivotais, snaudoSais, dzilakais un augstakais
saprats. Ka to atbrivot. Negaidita, bet vieniga iespgjama atbilde: ne jau tikai stud&jot enciklopédijas;
pilnigi neiesp€jams to izdarit, neizlabojot savu raksturu, it seviski, pieveicot un parvarot savu egoismu.

Medz teikt, ka ar pratu jau neko nevar izdomat, cilvéks pats un vina prats ir tik siks, tik niecigs,
salidzinot ar milzigajiem Visuma plaSumiem, ar miljoniem Saules sisteému, utt. Un bez tam vél saka — nu
ko tu vari izdomat, tie dabas likumi, tie ir tikai stka dalina no bezgaliga slépta Visuma utt.

Un nu atbilde. Tie ir mani. Sis vietas un lietas pareiza izpratne, un ne tikai, pilniga iedzivo$anas
sekojosa atbildg, pilniga noticéSana tai principa, tas ir pamatu pamats, vai jums ir ceriba ko sasniegt,
pilnigi sev noskaidrot. Sadu izpratni un izjiitu pilna méra dikté egoisms un uztveres un domasanas
dogmatisms un fragmentarisms, aklas ticibas dazadiem elkiem un ismiem. Patiesiba ir 1sa un kodoliga:
viss ir dots tiesi tads, ka vajadzigs, un tiesi tada veida un daudzuma, ka vajadzigs. Un apslépts tiesi tas un
tiesi tik, cik vajadzigs. Eso$a dota sistéma, fakti, iedzimtas zinasanas, iesp€jas tas pilnveidot — viss ir
precizi saskanots ar to, kas dots arpus€. Tas ir tad, ja atzistam mérki, kapeéc més esam, un kads ir misu
uzdevums. Misu eso$as iesp&jas, musu iedzimtas miesas un dvéseles 1pasibas un iesp&jas ir precizi
saskanotas, pieskanots tam, ko mes uztveram, gan ka priekSmetus, gan tieSi. Ja més nevaram stadities
prieksa un uztvert, kas notiek kada speciala Piena Cela vieta, tad tapéc, ka mums tas nav vajadzigs.

Un nu uzmanigi. Egoisms miis dzen nekitri pagérét, lai mums dod to, ko més iedomajamies
vajadzigu. Bet m@s neredzam tas lieliskas iesp&jas, kas jau pastav. DIALOGS STARP MANI UN HK
LIELISKI VAR NORITET ESOSAJOS APSTAKLOS. TAM NEBUT NAV VAJADZIGAS KAUT
KADAS KOSMISKAS TALES UN KAUT KADAS CITADAS UZTVERES, VISA IR GANA TE UN
TAGAD — ESI VIEN PATS LABS! Ta ir ta galvena vésts, ko gribu paust un aizstavét. Un dabas likumi
Seit spele arkartigi lielu un nozimigu lomu. Tapat milzigu lomu spélé mums miisu pasu nervu sisteémas
darbibas izpratne.

Un neaizmirst nekad, ka augstakais saprats nav atdalams no emocijam, no rakstura.
Neirofiziologiski tas viss ir izprotams vislabak un viskonkrétak.

Absolutie postulati

Ir pilnigi nereali iedomaties, ka jebkurs cilvéks, nebiidams specialists, varétu apgiit visu to, ko es te
konspektivi esmu salicis zem holistikas birkas. Ta arT nav domats, ir obligati jaapgiist, pie tam Joti dzili, ar
lielu parliecibu, un velak ar ar ticibu — paSi pamatprincipi. Ir dzili jasaprot un janotic absoliitajai
generallinijai. Un talak — ko darit konkréti — to var tieSam izvél&ties péc ierasta un pazistama principa —
tas man patik, tas mani uzruna, utt. Jo visi celi ir vienadi labi un derigi, atkartoju, ja vien tie reproducé
generalas tézes.

Pasattistiba — holistiskais celS§

Pasattistibas pamati ir holistiski un sisteémiski. Citada pasattistiba nekad un nekados apstaklos nav
ne iedomajama, ne iesp&jama, ta vienmer drizak biis launums, no kura labak izvairities.

Personigi realiz€tai, sev domatai pasattistibai nav iesp&jams darboties tuksa vide, bez skaidri
definéta un apzinata mérka. Ta ka tagad katra vissikaka nozare ir tiikstoSkartigi sertificéta un
parsertific€ta, un par So jomu norisinas visai sivas cinas, tad nav iesp&jams tur iesaistities. Jo pasattistibai
vajadzigas daudzas jomas, pat desmitiem, un daudzas pat dzila Iimeni. Bet, ja tu saksi m&ginat visur
sertificéties, tad tev laika nepietiks neko darit. Tas nosaka manu taktiku. Es, sp&ju un sajégas robezas,
nemaisos reglamentéto sféru aptvertajas darbibas — neméginu nodarboties ar cilvéku arstésanu, vai varbit
lidmasinas vai vilciena vadiSanu. Bet kaut kur kaut kada parklasanas ir neizb&gama. Tomer, tas nav slikti
domats, un tapec pasa sakuma ir §1 atruna un ligums: ja kads uzskata, ka es runaju vai daru kaut ko, kas
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nav man atlauts, tad lidzu to pateikt un pamatot. Visdrizak es no ta atteikSos, jo pamata pasattistibai péc
manas holistiskas pieejas tas visas ir tikai atseviSkas, reiz€m visai mazsvarigas detalas, ne vairak.
Visbiitiskakas lietas noteikti neatrodas kadas atseviskas (reglament€tas vai sertificétas) zinibu nozares
ietekmes sfera. Atkartoju vélreiz: paSattistibas pamati ir sist€miski un holistiski, un te vispargjiem
principiem noteikti ir prioritate par detalam. Tomer jasaprot, ka konkrétiba ir obligata, bet ta var biit, ja
nav iesp&jams viena sfera, tad cita sfera.

Kapec tiesi vieniba, kopiba ir tik svarigi nosacijumi?

Ta ir vieniga, bet toties absoliita pazime, kas nosaka, ka esam uz patiesibas cela. Var biit visadi
likumi, visadi prieksstati, visadas ticibas, visadas teorijas - bet, ja tas nespgj izskaidrot pilnigi visu, jebko,
jebkura, tai skaita objektivi parbaudama materialaja plana, tad to pausta patiesiba ir apSaubama. Tapéc
vienota teorija, ticiba, likumu kopums, izjlita — principa ir viena, un nekada cita ir neiesp&jama. Holistisko
kvintesenci (HK) vai Sist€émisko kvintesenci (SK) tapéc apzimésim ka absoliito vienotibu un absoliito
labumu — vienkar$i pieskirsim tai Sos apzim&jumus, lai turpmak vieglak, un arl vienigaja iesp&jamaja
veida panaktu drosu sapratni sava starpa.

Kas jaievero iesaistoties Saja sistéma un to izmantojot

So holistisko sistému var lietot un izprast loti dazados veidos; katra gadijuma saprotot, izjiitot un
praktiski iegiistot sev kaut ko citu. Var vienkarsi, virspusgji — virsrakstu, terminu un konspektu [imenit. Bet
visi virsraksti un konspekti ir pilditi ar pilnigi konkrétu saturu. Katra §1 fragmenta saturs ir tada ka sevi
noslégta apakssistema, kas var tikt uztverta kada atseviska situacija, kaut vai kadu konkrétu praktisku
meérku sasniegSanai. Svarigi saprast, ka macoties, reproducgjot, un (nosaciti) reflektori izsaucot jebkadas
Sts holistiskas sist€émas sastavdalas, més varam péc savas gribas iedarbinat pilnigi konkrétas smadzenu
dalas, neironu kompleksus, un giit pilnigi konkrétus realus labumus. Tap€c ir jatiecas, lai So holistisko
sistému sevi veidotu pareizi un precizi. Ta meés panakam ne tikai atsevisku smadzenu dalu darbinasanu
pec savas gribas, bet varam ar1 apzinati iespaidot kermena funkcijas — tapat, reflektori, no dazadam
smadzenu dalam.

Ko tas dod?

Kads man no ta labums? Kartibas ievieSana galva jau arf ir pamata galvenais labums. Vispirms — tas
nonem stresu, audz€ pascienu un pasapzinu, rada drosibas sajiitu, ka jiis no savas puses darat visu
vislabako iesp&jamo sava laba, uzlabo veselibu. Veselibas zina no savas puses ar So vien pilniba pietiek
(nu dabigi, nerundjot par elementaru higienu un visparzinamu veseligu dzives rezimu), pargjais jauztic
nopietniem specialistiem, un, nekada gadijuma, ne elkiem, kuri gadijuma vairuma sava attistiba atrodas
zemak par jums (un $ada elkdievibas piekopsana ir liels Jaunuma avots).

Augstako struktiiru un mehanismu sapratne nodroSina sekojoSo:

a) padara realu iesp&ju katram sevi rast atbildi uz jautajumiem: kas es esmu, kapéc es esmu, kads ir
manas dzives uzdevums un meérkis, ka to realizét;

b) lauj mums visiem saprast citam citu, un, lidz ar to, nenaidoties sava starpa;
¢) gt daudzus visai praktiskus guvumus — labak organizét savu dzivi, lai giitu no tas vairak prieka.
Kopuma to visu varétu saukt par veiksmigu pasattistibas procesu.

Zemako struktiiru izpratne, ka galvenokart balstas |oti lielas konkrétibas, liela mera veérsta uz to,
lai veicinatu savu veselibu, pie tam, ne vismazaka meéra neparklajoties Stm darbibam ar medicinu, un ari
ar visparzinamiem pan€mieniem Sai joma — ezot€riku, uzturu, nortdisanos, vingrosanu, jogu, fen — Sui, un
lidzigam nodarbibam. Lieta tada, ka katru problému var risinat vai katru vainu arstét daudzos sistemiskos
(holistiskos) ltmenos. Zinatne iz8kir piecus. Medicina darbojas ar 3 apaksgjiem Itmeniem. Medicina
holistika vislabakaja gadijuma ir visa organisma Iimenis, maksimali apvienots skats uz visam organisma
norito$ajam fiziologiskam norisém. Piedavata sistémiska pieeja darbojas ceturtaja un ari piektaja Iimeni.
Bet — ta ietver sev1 arl pirmos tris limenus — tikai ne tik detaliz&ti, ka to dara medicina. Tapéc nekada
gadijuma netiek dubléta medicina, vai, kas nu biitu pavisam nesmuki — neuzskata sevi par paraku par
medicinu. Jo zemakos [imenos ir milzigi daudz svarigu un precizu likumsakaribu, kuras zin mediki, tas ir
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ilgi un riipigi jamacas un jaapgist praktiski. Un tapec ir liels kauns un negods, ja kadiem jampampiniem
ir tik daudz bezkaunibas, méra sajiitas zuduma un primitivisma, lai vini §adi rikotos. Ceturtais un piektais
Iimeni ir augstaka nespecifiska regulacija. Ta ir pilniba holistikas, biokibernétikas un funkcionalo sistemu
loma. Un ta arT ir loti konkréta.

Kam domats?

Organisma limena sist€émika nepiecieSama katram. Ta lauj saglabat labu passajiitu un veselibu.

Vidgja — emocionalas dvéseles holistika - varétu derét diezgan daudziem, ta vargtu palidz&t sakartot
sevl to milzigo misdienas popularo ezoterisko zinaSanu piiru, lai tas reiz€ém neizraisitu apjukumu, bet
sniegtu pec iesp€jas lielaku labumu.

Nakama [imena holistika nav domata daudziem. Ta ir cilvékiem, kam ir svarigi kritiski izvertét, ko
vini dara, un kam vini tic. Cilvékiem, kas savu dzivi balsta realitateé un patiesiba. Tads cilvéks saprot, ka
realitate un patiesiba nav tikai piezem@ti vai sausi zinatniski, vien uz manu organiem vai primitivu logiku
balstiti jédzieni, ka tajos sléptais aptveres dzilums un plaSums ir praktiski bezgaligs. Tas, kam tu tici, un
ko tu dari — tas noteikti raksturo tevi pasu; akla ticiba un darbiba - tavu egoismu. Bet tas, kas ir reals un
patiess, tas gan noteikti raksturo $is realitates un patiesibas raditaju un uzturétaju.

Iepriekséja atbilde nirgatajiem, visugudrajiem, pavir§ajiem un egoistiskajiem garigajiem

Filozofijas un zinatnes fundamentalie atklajumi nav raditi galva ka skaitlojama masina. Pamata tie
visi ir sanemti gatava veida, bet gan tikai p&c tam, kad filosofs vai zinatnieks ir pielicis milzigu darbu,
piles. Tapéc nestrada nirdzigais arguments: nu ja, tie jau ar zemes pratu, bet més, redz, ar visaugstako
kopa darbojamies; tapat tadi teksti, ka - tie gudrie, redz beigas paliks mulkos, jo redzi — mulkajam sirds
cilvekam — tam pieder gan §1 pasaule, gan debesu valstiba. Ebrejiem paredzéts precizs cel§ caur darbibu,
caur toru, pravieSiem un gudrajiem (ta pati sanems$ana gatava veida péc milziga ielikta darba, pacietibas
un gribasspéka — gluzi ka misu izcilakajiem zinatniekiem un filosofiem). Pasaules tautam, tatad ari
palidziba gatava veida no augsas (ruah-koidis) — un ta tapat ir preciza, skaidra un patiesa. Tas padara istu,
godigu, uz raditaja iepazisanu virzitu, un personiski loti augstu motivétu zinatni un filosofiju tikpat svétu,
ka ebreju svetajiem toru, pravieSu un gudro atklasmes, ka arT visu uzlikto pienakumu veikSanu, daudzo
baus§lu un noteikumu ievéroSanu. Galu gala, ir paredzeti un vajadzigi abi celi. Un ne jau katrs ebrejs ir
tads, kas tam atbilst, ne katrs no pasaules tautam, ne arT katrs zinatnieks, ne katrs filosofs. Un, arT ne katrs
smgj€js un nirgatajs.

Tads mums paredz&ts cel§ — caur pasaules iepaziSanu. Ebreji tapat atzist, ka $is pasaules tautam
domatais cel$§ gala beigas novedis turpat, kur vingjais, reiz jau pasaules tautam nav tadu rakstu, ka viniem.
S1 kopgja atklasme biis absoliita sistémiska, holistiska kvintesence.

Gudriba (bina) ir obligata, gan ebreju, gan pasaules tautu skatijuma. Bet ta prasa lielu darbu. Tapéc
augstpratigie, slinki, egoisti, nirgataji to noliedz. Jo gudribu nevar notélot, to var tikai neizradit. Bet
emocijas var, un, ja labi uztrengjas, tad tur var trakas lietas darit. Gudriba vienmer izpauzas konkrétibas,
realas darbibas, vardos, attiecibas, ta ir redzama un parbaudama. Patiesiba vienmer izpauzas konkrétibas,
un mazas, ikdieniskas lietas; ta ne seviski ieredz skalas un patétiskas frazes vai dogmas.

Nirgataji parasti ir arT “visu zinataji”. Jasaprot, ka visa $1 “tapat visu zinaSana” bez ieprieksg€jas
precizas, mérktiecigas, riipigas un loti ilgas sagatavoSanas, kam seko tikpat riipiga iegiito sp&ju parbaude
péc preciziem kriterijiem (ta tas vesturiski bija ar pravieSiem) ir sabiedriski bezgala bistama. Jo, ja tads
cilvéks nenem par pilnu, un apsmej jebkadus prata raditus krit€rijus un spriedumus, tad vins ir pilnigi
neprognozgjams. Vienkar$i, nav citas iespgjas, ka diftiza lielas smadzenu dalas adekvata iesaistiSana
jebkura sprieduma veidoSana, vai lémuma pienemsana. Dogmatiska visu zinasana ir tap€c sabiedriski loti
bistama.

Nirgataji saka: “Ne jau ar sausu racionalu pratu var ko panakt, bet vajag ta ka m&s - ar ticibu,
ceribu, milestibu.” Viss, dzelzsbetona brunas. Pirmais — redziet, to jau saka automatiski, So savienojumu:
ja pratu, tad noteikti sausu. Dogma, absoltita. V&l vairak — totala pashipnoze, nespgja orient&ties realitate,
pilnigs analizes iztrukums. Un naidigums paSa pamata — sanaidosim. Bet pamats vienkarSs: ar pratu
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vienmer ir problémas, to nevar ta emocionali vienkarsi parspét; tapec paliek Sis — noliegt un viss. Dzilaka
motivacija vienkarSa — sevis izcelSana nevis ar savu godigu sirdi, pratu, darbu, bet vienkar$i rupji un
bezkaunigi citus pazeminot.

Nirgataji saka: “Mulkibas, nekadas patiesibas nav, visu vienalga nevar zinat, utt. Un kas zem ta? Nu
tatad — ka gribu, ta daru, ta runaju. Ta pati veca lieta — ka es gribu, nevis ta, ka ir un ka paredz€ts. Nevis
pilda savu uzdevumu, bet dzivo haotiski, ka dzive nes. Atbilde nirgam — dabigi, ka visu nevar, bet ar1
nevajag izzinat bez jégas. Galvenais tacu ir — kada motivacija, kada ir izzinasanas jéga. Mums ir dotas
tieSi tadas iesp€jas, tieSi tadas sist€mas, tie sajiitu organi, tas pamata saprats — viss precizi tik daudz un
tada liment, lai cilvéks maksimali, ja tikai iegrib&tu, varétu realiz€t savu uzdevumu — maksimali iepazit
Raditaja gribu, tam lidzinaties, un, lidz ar to, tam tuvoties.

Galvenais holistikas neirofiziologiskais princips

Iesaistitas maksimali plasas un daudzveidigas smadzenu dalas — gan vidussmadzenu, gan garozas
Itment.

Jebkura fizikali, uzvedibas, vegetativa, instinktiva un ari pilnigi apzinata, emocionali iezimeta
situacija ir sasaistita ar latentam, potenciali darboties sp&jigam sait€ém ar galveno holistisko kodolu visos
izpratnes un regulacijas Itmenos. Tas tiek panakts: a) ar vienkarSu maciSanos; b) ar apzinatu, holistiski
izlidzsvarotu, dominantes peréklu veidoSanu; c) ar milzigi daudzu nosaciti reflektoru saistibu izveidi ar
galvenajiem holistiskajiem refleksiem — holistiskajam funkcionalajam sistemam.

Jasaprot, ka mums pastav iedzimtas smadzenu IpaSibas, visadi stereotipi uzvediba, izjitas,
domasana, un tie ir ta organiz€ti, ka to pasregulacijas stereotipu reproducésana stiprina holistiku. Citadi
sakot — holistika ir nevis cilvéku izdomata sistéma, bet dabas dots cilvéka uzbiives un funkcionésanas
pamatprincips. Tikai tas tiek aizmirsts, pie tam visos [Tmenos. Stradajot ar sevi, nav jarada kadi maksligi
stavokli, bet tikai jaatdzivina (jaatgadina) jau eso$a harmonija. Te loti svarigu lomu spélé asociativa
apmaciba, ilgtermina potencésana.

Kur holistika vieta zinatnei, skaidram, precizam pratam un precizam zinasanam?

Holistika tacu nav iedomajama bez analizes, tapat ka bez sinteézes. Tatad — vajag abas. Zinatne
parsvara veic analizi, izv€las, ko no holistiska t€la var, un ko vajag analizét.

Sméts izveidoja evolucionaru sisttmu — no lejas uz augsu. Te var papildinat, ka pastav ruah-koidis.
Tas I€ciens par pakapi uz augSu nak no augsas, tiek pacelts, ja ir sagatavojis tam visus apstaklus. Tas ir
vienigais veids, lai rastos zinatniski kas bitiski jauns. Bet, zinamas lietas ta ir saprata joma — kapt leja,
augsa, utt., nepartraukti veicot analizi un sintézi.

Kopégja holistiskaja plisma ir arT veselumi bez materialas analizes pielikuma (Leibnica Monadas).
Skaidrs, ka ir — més taCu tik daudz varam saprast un kontakt&ties un izdarit ar vienu paSu mums gatavu
davato, genétiski sanemto minimalo izpratni un analizes un sintézes sp&ju. Un loti iesp&jams, ka ar to liela
meéra varétu pat iztikt. Jo galvenais ir darbs ar sevi — est€tika, sava rakstura veidosana. Bet tomér — desmit
izteicienos tika radita pasaule — tapéc, lai cilvéks saprastu, un caur So aizplivuroto izpratni attistitu savu
sapratu, tuvojoties Raditajam. Jo japilnveidojas visas tris komponent€s (Itmenos), ne tikai rakstura, bet ar1
sapratng, un tas viss jadara lidz lejai — 11dz realizacijai realaja pasaulé.

Tapec analize vajadziga, jo ta tas stav rakstits noradijumos no augsas. Jo galu gala — pareizi lietot
un attistit sapratu ir obligati, lai varétu ieverot bausli — vieniga Dieva esamibu, nepadoSanos elkdievibai.
Ta ka nekadi nevar bez sajégas. Neiesi uz merki, uz sava pienakuma izpildi. Lidz ar to, arT slikti jutisies.
Jo — speciali dota $1 pasaule, lai caur to iepazitu pats sevi, un arT Raditaju.

Patiesibas refleksa loma holistika

Patiesiba ir panakama tikai caur iedzilinaSanos (kaut gan praktiski varétu nodalit: sekla patiesiba un
dzila patiesiba). Raditajs ir visdzilaka patiesiba. Mes neko nezinam par Raditaja patiesibas pamata
bitibu, un ar to arT nav janodarbojas. Bet — mums ir pienakums zinat un ievérot sava dzivé likumus, péc
kuriem notiek attiecibas, mijiedarbibas. Gan dabas dazadu elementu starpa, gan cilvéku starpa, gan starp
cilveékiem un Raditaju. To mums dod divi avoti: raksti un zinatne (raksti kopa ar to skaidrojumiem no
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parbauditu autoru — gudro un pravieSu puses — un ta jau ta pati zinatne vien ir). Dzilums ir ka zinatng, ta
Sajos materialos, un caur So patiesibas dzilumu tad arT atklajas Raditajs.

Virspusgjiba ir bariba pavirsai iztélei, dzilums — sapratam. Izt€le saprata vadiba ved uz patiesibu.
Izt€le emociju un kermena iegribu vadiba ved prom no patiesibas. Patiesibas speka mekl€jams viss miisu
b&du remdinajums, un visu problému atrisinajums. Tikai caur patiesibu var iepazit Raditaju aizvien dzilak
un plasak, bez bailém vilties. Seklums — attalinaSanas no Raditaja.

Sirdsprats un sirdsapzina palidz iet dziluma celu. Jo netira, egoistiska sirds pilniba vada un paralizé
pratu. Jo sirds izdara galveno izvéli: iet uz Raditaju vai prom no Vina. Patiesiba dod pilnigu drosibu. Un
tadu var iegiit tikai tad, ja iegiSanas laika ir stradajusi visi riki — viss prats, visa sirds, visa intuicija, visa
iesp&jama samekl&jama informacija, visa savas dzivas pieredze, visi autoritativie absoliitie avoti. Lieki
teikt, ka Sadu parliecibu nekad nevar iegiit ar kadu fragmentaru darbibu, pat ja to uzskatitu par
visdebeskigako atklasmi, jo arT manu spéks ir milzigs. Tikai kopiba Se dod droSibu, un milzigs ieguldits
darbs.

Dzilums: ne visu var pateikt 1si: tad mes giistam vienu konkr&tu kogito, vienu smadzenu stavokli.
Bet, ejot dzili — citu kogito. Lai kaut ko saprastu, vajag abus. Dzilums jau parasti paredz ari jutu iesaisti.
Katram iesaistas savas smadzenu dalas, savas saites. Un tapeéc katru pavada citadi nians€ts emocionals
stavoklis, un citads iespaids uz galveno — brivas gribas pielietosanu, izSkirSanos, l@mumu pienemsanu.
Tatad, var biit virspusgjas, sausas, dogmatiskas domas. Bet var biit dzilas domas. Vai nu stradas maza
smadzenu dala, vai difiizi visas smadzenes. Citadi sakot: melns — balts, vai arT krasains un ar pustoniem.
Tapéc jau dzilu viedu un patiesibu var giit tikai caur pieredzi — arT amatu tikai ta var apgiit.

Kopuma ir ta, ka vienoties sava starpa, tapat ka ar Raditaju, més varam tikai un vienigi uz Patiesibas
bazes. Patiesiba ir Absoliita iedibinata pasaules kartiba visos tris planos. Emocionala plana patiesiba ir
patiesa darboSanas paSam ar sevi, sevis izlaboSana, rakstura parveidoSana péc iedibinata un nepartraukti
darbojosa plana. Kermeniskaja un materialaja plana ta ir reala pasaules kartiba; garigaja — cilvékam
pieejamas viediskas gudribas, patiesa cenSanas tuvinaties ar Raditaju, sp&ja atskirt Istas garigas pliismas
no savas izteles un fantazijas augliem.

Kada ir sirds ritma speciala loma?

Tiesi asinsrite ir §T organisma holistiska vieniba, kas nodro$ina pamata regulaciju. ST funkcija, $is
ritms apvieno burtiski visu organismu, katru vina Stininu. Tapéc tik svarigi So ritmu, kura aizmetni doti
genétiski, un ir labi izteikti bérniba, bet kas ar gadiem sariik — uzturét pie dzivibas. To atjaunojot,
atjaunojas visas funkcijas, audi, regeneracijas spgjas, utt. Krietna tiesa gadu atkapjas, atjaunojas integralas
funkcijas, caur sirds ritmu uzlabojas domasana, atjaunojas smadzenu balstaudi un pat neironi. Tas,
iesp&jams, ir vissvarigakais organisma holistiskais ritms. To lauj praktiski realizét ALGAL16 sistéma.

Jo — dzivibas spéks ir asinis, par to ta¢u neviens nesaubas. Tap&c asins apgadei ir holistiska nozime.

Ka meés varam bt parliecinati, ka tieSi Sis, un nekads cits princips ir ne tikai vienigais
pareizais, bet vispar — pat vienigais iespéjamais?

Es izmantoju daudzus avotus, ko sava vide ir radijusi ta sauktie gudrie — mudreci.

Jautajums ir loti principials — uz kada pamata mé&s varam tos izv€l&ties, un tiem ticét? Atbilde ir loti
skaidra: pats holistiskais princips ir $§ads balsts. Ta ir parbaude. Ja kads gudrais kaut ko vésta tadu, kas
nespgj ieklauties $aja viena kopigaja sist€ma, tad vinu nevar izmantot. Te viss rimé&jas kopa. Te, Saja
sisttma nav pretrunu. Nu bet vai tada gadijuma nenotiek savtiga, tendencioza atlase?! Kapéc taisniba tev,
nevis tiem, ko tu atmet? Atbilde: ja ir vél kaut viena cita teorija, kas aptver un apraksta visu, tai skaita
materialo, pieradamo pasauli, tad noteikti ta ir vertiga lieta, un ir izvértgjama. Bet, cik es zinu, citas nav
un nevar but. Ir iesp€jama tikai viena absoluti holistiska sist€ma, un ta nav cilvéku izdomata, egoistiskas
galvas uzsintezgta, bet iedota gatava veida pasaules gudrajiem un pravieSiem. Un tas milziga priekSrociba
ir ta, ka ta ir pilnigi visa, no milzigi daudz pusém parbaudama, un ir So parbaudi izturjusi. Ta ne tikai nav
pretruna, bet pamata balstas piecas Mozus gramatas, viena no pasaules garigas celtnes pirmavotiem.
Tapat ta balstas hermétiskajos pirmavotos, kas vesturiski tomér ir mazak drosi. Bet ne tikai, ta balstas
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misdienigaja zinatné, kas ar1 nav radusies cilvéka datorizétaja domasSana (ka to médz iedomaties nevizas),
bet daudz augstaku garigu lidojumu, un augstakas palidzibas iespaida. Nav absoliiti nekadu pretrunu.

Velreiz precizak par zinatnisko pamatu

Vispirms — holistiskais cilveks ka absoluti dabigu un nepiecieSamu sastavdalu ietver klasiskas
biologijas, fiziologijas, psihologijas zinasanas. Un tas visas ir drosas, uz pieradijjumiem balstitas. Tapat
pilnigi uz pieradijjumiem balstita ir visa klasiska maciba par funkcionalajam sisttmam, mediciniska un
biologiska kibernétika, un lidzigas zinasanas. Te nav nekadas vajadzibas péc papildus avotiem, un tomér
— pareizi izprastas, visas $§1s fundamentalas zinasanas ta¢u nav pretruna ar Siem papildus avotiem. Bez
tam, ir tacu laiks atj€gties, un beigt atkartot to stulbo pantinu, ka zinatnieku zinasanas ir primitivas, jo
radusas nieciga cilvéka prata. Ta vienkarsi nav, lielaka dala to ir sanemtas no augsas, vienigi — tas noticis
ir tikai milziga darba, iedvesmas, v€lmes un garigas motivacijas rezultatad. Ar sadam liecibam pilnas
ievérojamu cilveéku biografijas. Tas ir svarigi, tapec vél pateikSu citiem vardiem, jo gribu uzsvert, ka te
nav principialas atSkiribas no ta sauktajiem gudrajiem (un dalgji, pravieSiem).

Ta zinatne, kas cement€ absoliito sistémisko — hierarhisko — holistisko biivi un regulaciju (cilvéku),
taCu ar1 ar pamata ruah-koidis dikteta. Dabigi, ka to noteica atsevisku cilvéku milziga griba izzinat,
titanisks darbs, un ari, gadijumu vairuma, atbilstoSas dvéseles pamatipasSibas (vissvarigakais jau te ir tas,
ka tos cilvékus nebidija savtigi, egoistiski (materiali) mérki, bet tieSi griba un uzdrikstésanas zinat. Un,
cik var spriest no biografijam un iejusanas pieredzes, loti liela méra tie bija garigi centieni — griba izprast
Raditaju, ta gribu, un to, ka cilvékam jadzivo, lai biitu harmonija ar Raditaja gribu. Ja kads argumentg, ka
zinatne ir dators smadzeng&s, tad ar $adu primitivu izpratni vins tikai atklaj savu primitivo dveéseli.

Kapec holistika ir vieniga pieeja, kas var vienot cilvekus?

Tapéc, ka holistika atklaj patiesibu. Ir zudusi iesp€ja saprasties. Tas tapéc, ka cilvékiem zudusi
tieksme p&c patiesibas, tas vieta lickot iedomas, izjutas, fantazijas. Cilveki nevadas un nemekle visi vienu
kopg@ju, pareizak sakot — vienigo iesp&jamo, un tiesi tapec visiem kopigo un vienado, patiesibu, bet katrs
savu, un katrs So patiesibu balsta uz emocijam, uz: man ta patik, tas mani uzruna, utt. Lai cik tas
neskan€tu nepatikami, bet viena vienkarsa varda cilvéce $adu pieeju kops senlaikiem ir dév€&jusi par
elkdievibu.

Uz nepatiesibu, subjektivu patiesibu bazes, saprasanas cilvéku starpa ir neiesp&jama principa.
Vieniga godiga saprasanas iesp&ja — uz patiesibas bazes, pie tam, dazados Iimenos un situacijas. Ikdiena
tas ir vienkarsi godigums (runa patiesibu par sevi, par saviem darbiem, nemelo); augstos limenos tas ir
monoteisms. Ta ir uz pieradijumiem balstita zinatne. Tapat uz pieradijumiem balstita medicina. Pretgja,
kaitgjosa nostaja — beziemesla ticiba, fragmentarisms, dogmatisms.

Neaizmirstam, ka organisms funkcioné nevis péc pardabiskiem, bet péc dabas likumiem. Citadi tas
vienkarsi sabruktu. Kait€ — elkdieviba, pesteloSana. Tapéc jau ALGAL16 — paSpilnveidé tas dod realus
faktus, lauj reali veidot sevi harmonisku un patiesu.

Holistika visi mekle vienu un to paSu patiesibu — Raditaju. Bet dara to nevis, ka kuram ienak prata
vai emocijas, - bet ar pilnu cogito. V€lams vispirms iziet epoh& — redukciju — rsp., iztirit pratu, un tad jau
sistematiski salikt visas zinaSanas atpaka] — parladét datoru. Viss jaizdzivo gan ar sirdi, gan ar pratu
atseviski, tad jasintez€, un atkal jaizdzivo, nu jau sintétiski. Tad ir jaizdzivo atseviski vairakos Iimenos, un
atkal jasintezé kopa. ALGALI16 ir lielisks, tam paredzéts riks un modelis — tas lauj praktiski izdzivot lielo
likumu: kas apaksa, tas augsa (sirds ritms — harmonija sféru koka).

Kapéc ar tadu prieku pienemts nozakat domasanu, sapratu, kartibu?

Nav ko izlikties, ta ir bieza paradiba. Gan biusiet skaidri pamanijusi, ka §adi cinitaji par garigumu
nekad neko pasi nav ne izdomajusi, ne izdarijusi. Bet daudzos svétos rakstos tacu tieSam ta ir teikts. Ka to
saprast? Saprast vajag dzili un patiesi, neizraujot no konteksta. Skatot riipigak visus Sos citatus, redzam,
ka tie attiecas uz situaciju, kad domasana ir egoistiska, nav motivéta uz holistisku sapratni un izjitu.
Tapec teikts pareizi — tada domasana tieSam ir kaitiga. Bet Tsta, holistiska domasana ir vienigais cilvéka
cienigais nodarboSanas veids. Janem véra, ka esmu to precizak mingjis cita vieta, ka S§1 nebiit nav
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skaitlojamai masSinai pielidzinama domasana, bet komplekss kogito, kas obligati ietver daudzas
komponentes, arT impulsus no sirds. Un visbeidzot — ]oti nereti ta ir saistita ar palidzibu no augsas.

Ko neirofiziologiski nozimé sistéemiska regulacija?

Liela iedzilina8anas. Ista bariba smadzeném, emocijam, domam, garam. Ta paredz, ka tiek
nodarbinats maksimali liels smadzenu apjoms, Iidz ar to tas lieliski uztur smadzenes gariga un tiri
biologiska zina.

Dazadu laikmetu cilveki, seviski augstu garigi pac€lusies individi, jau pirms tokstoSiem gadu ir
mums atklajusi So garigo kapnu augstakos posmus. Konspektivi sakot, ta ir desmit pakapju sferu sisteéma.
Interesanti, ka zemakas §Ts sist€mas pakapes v€l pavisam nesen nebija izprastas. Nopietna un pamatota
sapratne par to radas peédgo simts gadu laika, pateicoties vairaku nozaru, seviSki biologijas un
kibernétikas zinatnieku pilinu rezultata. Lidz ar to m&s Sodien varam runat par visu cilvéka sistemiskas
(holistiskas) regulacijas kedi kopuma.

Kas ir Holistiska (Sistemiska) virsotne, kvintesence?

Vienkar$i sakot — pirmais bauslis — viens Raditajs, ne elkdieviba. Elkdieviba ir nepatiesibas
pielausana (apzinata, aiz slinkuma, aiz vienaldzibas). Tatad, runa ir par jégu. Viss garigums, visa sevis
sakartoSana, visa pasattistiba ir jégas, sakartotibas ievieSana, visa sistematiz€Sana sava domasSana. Briva
fantazijas plisma ir elkdieviba, jo ta nepretend€ uz patiesibu, uz So sist€misko, jebsu holistisko virsotni.

HK realizeta sistemiska vadiba no virscilveka limena ir 2 veidu:
a) c€lonu — seku sist€ma,;
b) tiesas vadibas sist€ma.

Cilveka iesaiste ir limiteta c€lona — seku sist€émas ietvaros. Ta ka tiesas vadibas sisteémas ieslégSanas
cilvekam nav prognoz&jams absoliiti, un tas darbibas nianses tapat, tad dzivé absoluti neiesp&jams
principa ir saprast un prognoze€t visus notikumus. Tap€c var rasties kardinajums paklauties pilnigai liktena
varai vienmér un visur, pie tam v€l, lai justos labak, So savu nostaju uzskatot par visaugstako garigo
pilotazu. No vienas puses, ja ar1 kads to ta deklarg, tad tas notiek vardos, bet darbos més to redzam tikai
dalgji, vai pat visai maz. Cilveks tomér ir radits, lai dzivotu p&c darbibas — atbildes, vai c€lonu — seku
principa. Kapéc? Tapec, ka tikai Saja vid€ var realizéties virsuzdevums: dzivot péc savas brivas gribas, un
So brivo gribu izveidot tadu, lai ta sauktu ik mirkli meklét Raditaju, konkrétus celus uz So ik briza
sadarbibu. M@s neesam aicinati mainit vai uzturét pasauli (tas ir izredz€tas tautas uzdevums), bet mées
pilnigi noteikti esam aicinati nepartraukti ievérot mums dotos noradijumus. Galvenais mums iedotais
lidzeklis, ka tuvoties HK, ir kliit tai [idzigiem. Un tas obligati nozim& — mainit sevi, attistit sevi. Citiem
vardiem, $is cel$ ir — Pasattistiba.

Kapéc mums tas varétu bt tik loti nepiecieSams?

Mums katram noteikti vajag vienu, un tikai vienu, savu iek$&ju lietu, parliecibu, uzskatu sistemu,
ticibu, ar kuru meés varétu sava ikdienas dzivé salidzinat ikvienu savu darbibu, uz kuru balstities,
pienemot jebkuru [éemumu. Mums tai vajadzetu beigas loti stipri notic€t, pilnigi noticet, biit droSiem lidz
galam, ka ta nekad un ne pie kadiem apstakliem nepievils. Un ta tas nevar bit ar vienu vien emocionalu
notic€Sanu, vienkarsi tas nav pietiekosi drosi, ar to ir par maz. Ticiba savai lietai ir obligata, tomer ta visu
laiku japarbauda un jakorige. ST ir tada lieta, kas nav nekur dabiijama gatava. Ta ir katram paam sevi
jarada. Katram sev1 §T lieta janoved lidz tam, ka tev sevi iedibinas loti stipra parlieciba, ka tu noteikti esi
uz pareiza cela, pie tam, uz absoliiti pareiza cela, un, ejot pa to, tu vienmer, lai kadas nelaimes tev dzive
neuzveltu, tu vienmer varesi but parliecinats, ka no savas puses esi izdarijis visu vislabako, kas vien ir
bijis tavos spekos. Tas atmetis jebkadas Saubas, nepiecieSamibu jebkuros jaunos apstaklos sakt visu
mekl&jumu celu no jauna. Ng, jebkura situacija tev jabut ta, ka tu vienkarSi ieej sevi, sava iekSiene
uzbiivétaja maja, sava stipraja pilt, un zini, ko un ka no §1 komandpunkta darit sava laba. Un ir loti svarigs
sekojosais: lai nebiitu SkelSanas tava pasa ieksgja vide, sava dvesele. Lai tu vienmér grib&tu, macétu,
varétu uzturét un pats sev apliecinat savu stipro ticibu un parliecibu — gan garigi, gan emocionali, gan
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miesigi, ta, ka tas viss viens otru papildinatu, bagatinatu, pilnveidotu. Lai tev nebiitu ar zobiem un nagiem
jaturas pie savas lietas un parliecibas, baidoties, ka kads cits, kadi apstakli varétu tevi izsist no sedliem.

Ir tikai viena $ada sistema pasaulé, kas to visu sp&j nodroSinat. Tas ir praktiskais holisms. Ta
visizcilaka 1pasiba ir ta, ka taja nav un nevar bt pretrunu. Ja Skiet, ka tadas paradas, vienkar$i ir
janorimst, vairak jaiedzilinas, un viss sastasies pa savam vietam. Praktiskais holisms ir uztverams ar1 ka
iedzimts, dabigs miisu organisma un ta regulgjoso struktiiru stavoklis, un nevis ka kada maksligi radita
teorija. Tas ir cilvéka dzives uzdevuma atspogulojums, cilvéka dabiski paredzeta pasattistibas cela
atspogulojums. Praktiskais holisms ir katra no mums potenciala veida iebuivéts kops dzimSanas. Tas ir ka
cilvéka nedaudz sléptais dzives plans, tada ka cilvékam domata sevis pasa lietoSanas instrukcija. Bet tas ir
slépts, un ar noluku, kas ir §1 pasa plana biitiska sastavdala. Katra cilvéka dzivé pastav iesp&ja So planu
atpazit, izzinat pat vissmalkakajas detalas, un to piepildit. Tas ir vienigais cilvéka cel§ uz veiksmi, laimi,
labklajibu un veselibu.

Iedalijjums

Sistemiskajai izpratnei un regulacijai ir loti daudzi limeni. Ikdiena cilvéku dziveés, domas un jitas
tie haotiski pastav, izziid, uzpeld, mainas. Katram citadak. Tap&c cilveki praktiski viens otru nesaprot,
tapec savstarpgjas jutas biezi konflikte, nevis rezon&. Tas ir loti biitisks arguments, kapec ir verts saprast
sistémiski, kas ar mums notiek, un ko més péc labas gribas apzinati varam tur mainit, lai padaritu savu
domu skaidraku, saprasanos ar citiem vieglaku. Un vél — sist€émika mums maca, ka, lai arT Sie limeni ir
bezgaligi daudzi, tom&r visi tie attistas pec vieniem un tiem pasiem principiem. Parasti visas klimes rada
—nobide fazes. Bet to var labot — ja zin! Ta ir loti preciza, liela un gudra zinatne, un ari maksla.

Cilveks ir izteikti sist€miska biitne, jo tikai cilvékam, atSkiriba no nedzivas, un ar1 pargjas dzivas
dabas, reali eksisté sist€miska parstavnieciba ne tikai zemakajos, bet ar1 augstakos, un visaugstakajos
Iimenos, lidz pat savas esamibas visaugstakajai parstavniecibai. Pie tam, $1 parstavnieciba ir ne tikai
teorctiski izzinama, bet ari praktiski parbaudama un izdzivojama. ST sistemiska uzbiive ir izcila
konstrukcija, kas, no vienas puses, nodro§ina nepartrauktu cilvéka dzivi uzturo$a dzivibas energijas
piegadi, un no otras — kalpo par struktiiru, izprotot kuru, cilvéks apzinas un izpéta sevi genétiski
ierakstito, bet slépto dzives uzdevumu, un ta veikSanas iesp&jamos celus.

Cilveka sistémiskas uzbiives pamatprincipi ir visfundamentalakie prieksstati par cilvéku. Lai pasa
sakuma izvairitos no parpratumiem un iesp&jas, ka dazadu cilvéku galvas, atkariba no katra iepriek$ejas
sagatavotibas, intereSu loka, zinasanu, ka ar7 rakstura 1pasibam, varetu rasties arkartigi atskirigi prieksstati
par So neaptverami plaso teému, es esmu nolémis krasi sadalit visu turpmako divas dalas vai limenos:
organisma Itmeni, un visa cilvéka ka vienotas biitnes Iimeni. Dazi paskaidrojumi par to, ko ietvers katrs
no Siem diviem Itmeniem.

Organisma Iimenis ietvers visparastako cilvéka kermeni, ta, ka to ir izzinajusi zinatne: anatomija,
biologija, neirofiziologija. Seit piederés izpratne par regulacijas pamatprincipiem, un daudzam konkrétam
to izpausm&m. Mis interes€s vispargjas regulacijas teorijas, funkcionalas sist€mas, atgriezeniska saite.
Seit piederas ari visas tas zinaSanas, ko piepemts pieskaitit psihologijai ar visam tas daudzajam
apaksSnozaré€m. Varbiit vieglakai izpratnei noradiSu — Seit tiks ietverts cilveks tada izpratng, ka vins ir tads
pat dzivnieks, ka citi, tikai attistitaks. T€laini runajot, $aja dala runa ies par cilvéku ka dzivniecisku
dvéseli.

Virsorganisma Iimenis ietver visu to, ar ko cilvéks stav pari dzivniekam. T€laini run3jot, te mées
runasim par pasu cilvéka centru, vina Es, cilvéku ka sirdi, ka tiru dveseli. Un ne tikai, arT par cilvéku ka
garu, ar visiem no ta izrietosajiem, cilvekam uzliktajiem virsuzdevumiem.

Apliikojot no katra konkréta cilvéka skatu punkta, §1s divas sist€émas varétu apzimét sadi:

a) pirmkart, ir sist€miska sevis izpratnes sist€éma;

b) otrkart, uz $1s pirmas balstas sist€émiska pasattistibas sist€éma.
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Kadai nozarei tas pieder?

Sistemiskais (holistiskais) skats uz cilvéku pirmo reizi ka absoluti lidzvertigas komponentes apliiko
un ar izjiit zinatni, makslu; pratu un jiitas, smadzenes un sirdi; stingribu un z&lsirdibu. Sist€miska uztvere
tos ne tikai pielauj, bet uzskata par obligatam cilvéka sastavdalam. Tapat ta neredz nekadas neparvaramas
pretrunas starp materialismu un idealismu. Sist€émiska cilvéka izpratne ir absoliita tai zina, ka nekad nevar
biit ta, ka paies kads laiks, un més buisim spiesti secinat — nu ja, ta mes kadreiz domajam, bet nu ir citi
laiki, citi uzskati, zinatne ir gajusi uz prieksu, tapéc nu ir jasak atkal no jauna visu likt pa plauktiniem.
Sistemiska pieeja ir droSs pamats tadel, ka ta nebalstas uz kaut ko atsevisku, kaut vai tikai uz zinatni. Ta
nav tikai cilvéka domas, izjiitu un ticibas radits auglis, n€, ta pamata balstas uz absoliitam zinasanam,
kuru pa$i pamati mums ir iedoti gatava veida, un nonakusi musu riciba caur pravieSu atklasmém, un gadu
tikstoSiem senam, no paaudzes paaudz€ balstitam viedam. Tikai viens gan — droS$ibu un ticamibu Sai
sisteémai ir pieskiris skrupulozs daudzu paauzu cilvéku, tai skaita, bet ne vienigi, zinatnieku darbs. Tapec
§1 siste€ma ir sintetiska un absoliita.

Kads tam sakars ar regulaciju?

VistieSakais. Pamatlikumi un algoritmi ir it ka strukturals pamats, kas nepiecieSami tikai tam, lai uz
§is bazes noriteétu darbiba: regulacija, paSregulacija, brivas gribas paSizpausme. Tapéc turpmak Sie divi
jédzieni bis loti ciesi saistiti un biezi savstarp€ji aizvietojami.

Kas ir Holistiska Kvintesence (HK)?

Holistiska Kvintesence (HK) ir tas visaugstakais punkts, no kura izriet visa pasaule, més katrs,
misu pamata biitiba, dzives mérkis, jéga un uzdevums.

Visa pamata ir sekojosa domas virtene:

HK ir maksimala pilniba visas jomas, kadu vien katrs var sev stadities prieksa;

HK pilniba nosaka, ka tai piemit aktivitate, pie tam visaugstakaja pakape, kas miisu uztverg
izpaudas ka radiSana;

radiSanas mérkis bija apveltit radibu ar savu visaugstako pilnibu; un tas nozimé — dot sevi pasu
maksimali iesp&jama mera: tik, cik vien katrs ir sp&jigs sanemt, tatad dot iesp&ju katram no mums sanemt
savu pilnibu, labumu, patiesibu, milestibu;

§1 pilniba ietver nepiecieSamibu, lai guvums biitu pilnvertigs, un tapec tika dota iesp€ja katram péc
vina brivas gribas sasniegt So pilnibu pasam — tapéc izejas stavoklt HK ir apslépta;

cel§ uz HK ir caur sevis mainiSanu — savas 1paSibas paSam jatuvina §is HK 1pasibam, tad notiek
tuvinasanas.

Lai padaritu iesp&jamu $adu celu, HK uztur virkni apstaklu:

ir nodotas tieSas zinasanas caur vairakiem gudrajiem un pravieSiem; katrs var tas sameklet;

pastav holistiska sisttma daba, un pastav iesp&ja caur analogiju iepazit ar sajiitu organiem
nesaistitas pasaules;

pastav centrala vadiba no HK puses, kas izpauzas divejadi — ka c€lonu — seku sist€éma un ka tiesas
vadibas sist€ma.

Cilvekam ir iesp€ja attirit un attistit gan savu sapratu, gan savas jiitas un raksturu (sirdi), gan to
skaidri un noteikti realiz€t praktiskaja ikdienas dziveé. Tas viss ieglst jégu, ja tiek veikts ar skaidru
motivaciju — pec iesp&jas vairak visos iesp&jamos veidos tuvoties HK,

ORGANISMA (DZIVNIECISKAS DVESELES) LIMENIS

Ja més stradajam ar sirds — smadzenu ritmu, teor&tiska izpratn€ vadoties no Bajevska shémas, tad ir
jaievero sekojoss nosacijums. Tur ir pieci ITmeni. Un augstakais ir laika Itmenis — dazadu regul&josu
iedarbibu savstarp&ja saskanosana laika. Tad lik — es uzskatu, ka lai arT §1 piramidas pozicija Sobrid nav
medicinas zinatnes un prakses intereSu sfeéra, tad tomer, tai tadai, ja m&s runijam par konkr&tam
regul&josam iedarbibam uz leju, bitu jabit. Tas ir tikai dabiski, un domaju, ka ar laiku tas ta art bis.
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Ja més gribam darboties ka privatpersonas, nekadi nepretend€jot uz slimibu arst€Sanu, tad mums
jaizvelas otrs iesp&jamais cels, ta bis daudz godigak un patiesak. Mums ir savas darbibas jatemeé nevis uz
leju, bet uz augsu, uz vél augstakiem regulacijas limeniem, uz tiem, kas Bajevska shéma ir apziméti ka
par — organisma. Tatad — visa §1 mana sistéma ir domata ka paSattistibas sistéma. Un tad, no Siem
augstakiem ltmeniem varam cerét sagaidit visaugstaka ranga regul&joSo impulsaciju uz visiem misu
esamibas [tmeniem — gaidam galvenokart uz augstakajiem, bet mazliet varam gaidit [idztekus (uzsvars —
lidztekus, un nevis vienigi vai pat galvenokart), arT uz tiri kermenisko limeni un tiri fizisko veselibu. Ja
jus esiet gatavi to pienemt, tad var So visu milzigo teor€tisko, intuitivo, emocionalo un ar1 reizé tiri
praktisko sistému izmantot sava laba.

Tatad, aplukosim sist€émisko (holistisko) regulaciju organisma Iimeni — tatad, klasiskas
materialistiskas zinatnes Itmeni. Ar to ir noteikti jasak, tapéc, ka tas viss mums ir pierastaks un
pazistamaks. Bez tam, loti daudz kas no ta, ko apgiisim Seit, saskana ar visparzinamo likumu: “Kas augsa,
tas apaksa”, biis noderigs ar1 vélak, skatot sist€mikas (holistikas) izpausmes emocionalas un garigas
dveseles ITmenos.

Ievads par holistiskajiem ITmeniem

Katram regulacijas ITmenim ir sava holistika. Siina ir holistiska attieciba pret mitahondrijam un
citam organellam; endokrina regulacija ir holistiska attieciba pret atseviSkiem dziedzeriem. Tatad, lai
skatitos holistiski uz jebko, ir japakapjas vismaz vienu regulacijas limeni uz augSu. Jebkura sastavdala
nezin savu holistisko jégu, ta zina tikai savu instinktivo uzdevumu.

Misu pamata apskatamais ITmenis ir visa cilvéka limenis, ietverot visas tris ta sastavdalas (un,
skaidribai tas naks tikai par labu — nevis limenus, ka biezi pienemts uzskatit (tas viena bez otras
vienlaicigas esamibas vienkarSi nevar pastavet): kermenisko, emocionalo un mentalo. Tomér, tas ta biis
tikai tiem, kas par to patiesi interes€jas. Pie noklus€Sanas runa biis tikai un vienigi par visu organismu
(dzivniecisko dveéseli) ka holistisku, sistémisku veidojumu.

Kapec tik gari — vai tad nevar to visu pateikt 1si un skaidri - ievads par daudzveidibas
nepiecieSamibu

Visu laiku jaatceras, ka Sis daudzveidigais saturs vajadzigs, jo citadi sanaks vienas tukSas frazes un
dogmas. Un v&l, §T plasa konkréta aptvere praktiski nepiecieSama tadel, lai var€tu, ar jebkuru So
novirzienu un izveérsumu sastopoties, varétu So ikvienu, kaut vai visai banalo un primitivo vietu un lietu,
vai tému padarit holistisku. Tas novedis pie ta, ka katrs dzives mirklis, katra atseviska darbiba un
domasanas plans biis ar miiZibas pamatu. Un tikai tada jau ar1 ir iedomajama holistika. Ne jau tada, ka te
ir parasta dzive, to dzivojam ka parasts, piespiesti, lai izdzivotu, lai naudu pelnitu, utt. Bet, briva laika —
nu tad dzivosim garigi, nu tad ar1 holistiku apspriedisim. Tatad, tieSi tap&c ta jau ar ir holistika, ka
garigums izpauzas vissikakaja materialaja darbiba; savukart materiala darbiba, veikta p&c apzinati
sakartotas domaSanas un pienacigi motivetas brivas gribas — darbojas uz augsu.

REGULACIJAS APAKSLIMENI

Un tatad, $is ir to jautajumu loks, kuru kaut dalgja izpratne palidzes jums vispirms izprast, un vélak
ar1 sakartot savu regulaciju:

Kapec vispar vajadziga regulacija?

Regulacija vajadziga, lai organisms, un ari viss cilvéks ka personiba var€tu sasniegt savus mérkus.
Ta ka viens no visfundamentalakajiem mérkiem ir uzturét sevi dzivibu, kas nav iedomajama bez
homeostazes, tad pamata atbilde ir: regulacija vajadziga, lai uzturétu homeostazi. Tomer ir apstakli, kad
kaut kadu loti augstu mérku vai idealu varda cilveks, atSkiriba no jebkuras citas dzivas radibas, ir sp&jigs
pacelt regulaciju pari vienkarSai homeostazes nodroSinasanai. Kaut ar1 §adi gadijumi drizak uzskatami par
izn@mumiem, m&s tos darba gaita apskatisim, pat visai detaliz&ti.

Kas ir homeostaze konkrétak?

Iz8kir vairakus homeostazes Itmenus:

116



Alberts Aldersons. Veidot sevi: dabas pétnieka apceres. Riga, 2018. ISBN - 978-9934-8328-3-3

genotipu homeostaze: gadijuma rakstura vai arm mutagénu faktoru izraisitu DNS struktiiru bojajumu
izlaboSanai (reparacijai) Stinas funkcioné specials mehanisms — bojato poliméra fragmentu aizvietoSana ar
normalu struktiru;

genétiska homeostaze: tas uzdevums ir nodrosinat ikviena individa §inu genétisko savdabibu un
iznicinat no aréjas vides organisma iekluvusos mikroorganismus un genétiski svesas vielas;

struktiiru (morfologiska) homeostaze: $tinu pasatjaunosanas (fiziologiska regeneracija), $tinu skaita
un uzblives izmainas, kas saistitas ar funkcionalas aktivitates mainu;

ieksgjas vides fizikali — kimisko parametru homeostaze: asins un citu ieksgjas vides Skidrumu
fizikali — kimisko parametru stabilitati nodroSina daudzveidigi, savstarpgji saistiti regulacijas mehanismi,
un tiek pielautas tikai nelielas, Stinu dzivibas noris€m nekaitigas fizikali — kimisko parametru svarstibas
(svarigakie faktori — asins gazu sastavs, asins pH, asins osmotiskais spiediens, temperatiira).

Kas vispar ir regulacija?

Organisma pastav un darbojas daudzas autmatiskas regulacijas sist€mas, kas ir loti komplic&tas. Lai
varétu izprast konkrétas detalas, jaiegiust kaut aptuvens visparigs priekSstats par regulacijas
pamatprincipiem. Citadi atri vien aiz kokiem mes pazaudésim mezu. Kibernétika runa par par
automatiskam sistémam: ledusskapis, tvaika masina, kosmiskais kugis. Biologija tradicionali runa par
pasSregul&josam sist€mam, pasregulacijas mehanismiem, u.tml.: asinsrites sist€éma, gremoSanas sist€éma.
Tas vienota vesela apvieno holistiska regulacijas sist€éma, kas ka galvenos izpildorganus ietver sevi nervu
un endokrino sistému. Ikviena biologiska funkcionala sistéma sastav no vadibas ierices (regulatora),
mériSanas iericém (receptoriem), vadibas aparatiiras (regulacijas mehanismi un algoritmi, nervu,
endokrina sistéma) un vadamas iekartas (izpildorganiem). Jebkuras biologiskas funkcionalas sist€émas
efektivitati raksturo tas darbibas gala rezultati (organisma stavoklis, passajiita, veseliba).

Visprimitivaka ir “akla” vadiba, péc kadiem ieprieks izveidotiem algoritmiem. Ta vienmeér ir maz
efektiva un nedrosa. Efektivas vadibas nodroSinasanai nepiecieSams kontrol€t vai nu izejas parametrus,
val arl neparedzétu vides faktoru (perturbaciju) parametrus. Tap€c obligata automatisko sisteému
sastavdala ir merierices (receptori) un sakaru kanali starp tam un vadibas ierici. To sauc ari par
atgriezenisko saiti.

Humorala regulacija

Humoralo regulaciju veic paSa organisma audu izdalitas biologiski aktivas vielas, kas cirkulé
organisma iek§€jas vides Skidrumos — asinis, limfa, Stnstarpu Skidruma. Sakara ar humoralo faktoru
daudzveidibu un darbibas specifiskam 1patnibam, tos iedala vairakas grupas: nespecifiskie humoralas
regulacijas faktori, hormoni (“Istie” jeb sistémdarbibas hormoni), audu hormoni un citas specifiskas
biologiski aktivas vielas.

Nespecifiska humorala regulacija. To realizé Stinu vielmaingas produkti (metaboliti), kurus $iinas
izdala organisma ieks€ja vidé. Vienu Stinu vielmainas produkti ietekmé citu Stinu darbibu, tatad, veic
regulgjoso funkciju, pie tam, dazkart, visai daudzveidigu un efektivu. Pieméri — oglskaba gaze, pienskabe
un tas sali, kalija joni.

Hormonala regulacija. Taja informativie faktori ir nevis parasti Stinu vielmainas produkti, bet gan
specifiski biologiski savienojumi — hormoni. Galvenas hormonu Ipasibas ir specifiskums un biologiska
aktivitate. Hormonalas regulacijas mehanisms pamatvilcienos atbilst tipiskam paSregulacijas
mehanismam ar atgriezenisko saiti.

Neirala regulacija

Viens no neiralas regulacijas pamatprincipiem ir darbibas reflektoriskums: ikviena regulacijas
norise ir atbilde uz izmainam argja vai organisma ieksgja vide.

Par refleksu sauc receptora kairindjuma izraisitu organisma atbildes reakciju, kuras realizacija
piedalas centrala nervu sistéma (CNS). Refleksa pamata ir uzbudinajuma izplatiSanas pa neironu kédi -
refleksa loku. Refleksus iedala beznosacijuma un nosacijuma refleksos. Beznosacljuma refleksi ir
iedzimtas un péc savam pamata pazimé€m visiem cilvékiem kopigas atbildes reakcijas uz dazadam argjas
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un iek$gjas vides izmainam. Nosacijuma refleksi veidojas dzives laika organisma un vides mijiedarbibas
rezultata, tapec tie ir individuali.

Nervu sistéma iedalas somatiskaja un autonomaja; kas savukart sastav no simpatiskas un
parasimpatiskas dalas.

Augstakie holistiskas regulacijas Iilmeni

Ne velti es tos ierakstu ped€ja vieta, un Seit par tiem teikSu maz. Ir sens likums, ka vispirms
jasakarto skaidras un acimredzamas lietas. Augstaka holistiska regulacija panakama tikai $adi.
Mgéginajumi Seit ietiepigi pretoties sensenajam gudribam var drizak bt kaitigi, un ar to més musdienas,
diemzgl, sastopamies uz katra sola. Tatad — naks laiks, naks padoms.

EMOCIONALAS DVESELES LIMENIS

Iss ievads

Tumsa sirds paraliz€ holistisku pratu; darbojas egoistisks prats. Altruistiska, tira sirds attira pratu,
padara to holistisku, bet tikai potenciali. Vajadziga tira, patiesa intelektuala bariba. Tai jabut konkrétai. Ari
sekmigai intelektualai komunikacijai cilvéku starpa nepiecieSama konkrétiba. Tikai konkrétiba, patiesiba
un ticamiba lauj atSkirt intelektualus graudus no pelavam To nodroSina trenéts prats, ka ari speciala
aparatira, tehnika. Manis raditais aparats ALGALI16 ir visada veida piemérota iekarta So merku
sasniegSanai.

Principa $adas regulacijas nepiecieSamibu atzist praktiski ikviens. Tomér, lai giitu no tas realus
ieguvumus un rezultatus, labu passajiitu un veselibu, ar vispar&ju piekriSanu visparigam frazém ir talu par
maz. Darbojas un nes auglus nevis izpliidusas, visparigas un dogmatiskas frazes, bet konkrétas lietas. Lai
tas nodroSinatu, vispirms ir jagrib to darit, tad ir jazina, ka to izdarit, un visbeidzot — ir jaizdara. Ja no jusu
puses tada griba ir, tad es piedavaju jums kopa iziet visu So ciklu.

Seit es sniedzu tikai shematisku apskatu, lai saprastu, par ko vispar iet runa — tadu ka Tsu satura
raditaju. Seminaros bitu iesp&jams sistematiski, soli pa solim iepazit Sos jautajumus, vai nu visus
kopuma, vai arT kadas atseviskas, vairak interes€joSas témas. Telpa man atlauj organizét sadus mazus,
regularus seminarus, lidz 5 cilvéku grupas. Savukart individualo konsultaciju laika merkis biitu kopa
izprast, kuras vietas visa $aja lielaja struktiira ir konkr€ti jisu vajas vietas, un tad izsecinat, kadi soli
sperami lietas laba (ieskaitot dzives rezimu, ieradumus, fizisko un garigo noslodzi, €Sanas paradumus,
zalu, zalu t&u un uztura bagatinataju lietoSanu, paSpilnveides tehnikas, u.tjpr.). Bez tam, gadijumu
vairuma, radusies sapratne, jau pati par sevi darbojas ka spécigs harmonizg€jos$s un veselibu uzlabojoSs
faktors. Tapat pastav iesp€jas giit papildus izpratni ar mana aparata ALGAL16 palidzibu, ka arT izmatot
to, lai praktiski individuali uzlabotu jisu holistisko regulaciju.

PRAKTISKA HOLISTIKA

Manas pieejas biitiska atSkiriba ir tada, ka es uzstadu noteiktas prasibas cilveékiem, kuri grib to
izmantot. AtSkirtba no parastam pasattistibas un atveselosanas pieejam, kas pamata balstas tikai uz ticibu,
mana gadijuma cilvékam ir pilnigi obligati vismaz pamata Itment jasaprot, par ko ir runa, un aktivi
japiedalas visa procesa.

S1 kopuma biitu uzskatama par intere$u apmacibu, un vélak, uz kopigam zinasanam, interesém un
idealiem apvienotu cilvéku grupu, kur cilveki var ne tikai ko specifiski derigu iemacities un iepraktizeties,
bet ar1 izdzivot lidzigi orientetu cilvéku tieSas klatbutnes efektu (atSkiriba no virtualam kopam).
Piebildisim, ka tas ir ne tikai est€tiski jauki, bet daudz vairak — ieskaitot iesp&ju apvienoties kopgja sirds
emocionallaja un informativaja lauka, kas daudzkarSo katra ieguvumu, un satuvina cilvéku ar visai
augstiem informacijas un sirds laukiem.

Sakuma posma pilnigi nepiecieSams apgut pasus pamatus — fiziologisko funkciju regulacijas
pamatus, gan §nu, audu, sisttmu (endokrinas, nervu, asinsrites, elpoSanas, energijas mainas, u.c.), gan
visa organisma Iimeni (parorganisma sist€mas pagaidam liksim mierd). Nevajag aizmirst, ka jebkura
funkcionala sistéma sava darbiba balstas uz atgriezeniskas saites principu no realam, materialam
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struktiiram. Un §ada pati regulacija izplatas ar1 uz augsu — uz emocionalam, un pat uz garigam struktiiram
un funkcionalam sistémam.

Sada organizatoriska lieta nav iedoma, lieta tada, ka holistisko principu apguve un iedzivinasana
sevl citadi nemaz nav iedomajama. Nestradas jums tas primitivais modelis, pie kura tik pierasts —
pamacisos kaut ko, patrené€Sos, un buSu apguvis. Ka meédz spriest — izlasiSu Vikipédija, enciklopédija,
teorétiski sapratiSu, ka jabuit visam, nevis dalai, nu dabigi — ka nepiecieSama indukcija un dedukcija, nu
ja, ka gan citadi... Bet ja jis tagad padomatu — cik smadzenu dalu tas jums nodarbinas? Pavisam maz, un
tas paSas ka dogmas, ka dominansu perékli. Tad lik — Tstena holistika ir bezgala diftiza lieta, visas Stininas
tur ieksa, visas patiesibas, visas intuicijas, visas emocijas, visas nirvana, visi samadhi, utt., un tas nak ar
pieredzi, ar praktisku darbosanos, un nekadi ne citadi.

Un tapéc $ai lietai nav citas attistibas, ka tikai bezmaksas kluba tipa kopiena, kas darbojas uz
maziem ziedojumiem. Ja kurs ir iegajies, tam janak daudz, jadzivo taja visa, jakontakte ar citiem, jadalas
emocijas, pieredz€. Un tad cilvékam atv@rsies 1sta holistika, absoliita sevis un pasaules izjita, un tad
maksimali katrs iegiis visu, ko no arpus sevis var iegiit. Es tam dzili ticu, un man ar1 ir milzigs faktisks
pamats tam tic€t. Un nu jau ta ir realitate, mana dzive to rada un apstiprina.

Uz So bridi ir sekojoSas manas praktiskas holistikas ievirzes un metodes:
Holistiska regulacijas ritma iestrade ar aparatu ALGALI16.

Sava organisma holistiskas regulacijas savdabibu izpéte ar aparata ALGAL16 palidzibu, lai pats
varetu labak organizet savu dzives ritmu un veidu.

Vispargjas holistikas teorétisko pamatu izzinaSana, kas speciali noskano smadzenes, laujot
automatiski zemapzina atrisinat dazadas problémas.

Holistiska arstniecibas augu un dazu uzturvielu izvéles programma.
Holistiskas pasattistibas celS (centrs)

Tas nozimé — bégt no -ismiem, bégt no seperatiskas norobezoSanas un nostasanas pret citiem
cilvékiem un virzieniem. Jo vienkarsi pastav tikai divi varianti par jebkuru virzienu: 1) vai vins ir godigi,
pareizi, metodiski precizi konstruéts; 2) vai arl tas ir izfantaz€ts, neparbaudits, v€lamais pienemts par
esamo. Tad liik, ar otro variantu nav verts ielaisties kontakta vispar, un pirmais ir noderigs vienmeér, un tas
vienmér atradis savu isto hierarhisko vietu miisu holistiskja sisttma, un, lidz ar to, nesis vél lielaku
labumu.

Tagad sertific€jas vissikakas nozares. Pamata tas ir pareizi. Bet — profesionala zina. Katram
atseviSkam individam tas nekad nedod iesp&ju biit harmoniskam un pilnigam, bt holistiskam. Jebkuram
augsti sertificétam specialistam tas jasaprot, un janodala profesionala dzive no personigas. Tu pats pamata
tomer esi tas, kas ir tava personiga, nevis profesionala dzive. Specialists var atlauties biit specialists tikai
darba, bet dziveé nevar, ir jabit cilvékam vispar. Jo neviens nevar bt pilnigs tada zina, ka vins varétu bt
sertific€ts specialists visas pasaules nozares. Tatad: profesija ir profesija, un cilvéks ir kaut kas cits.

Tas tad arT ir mans lauks: izveidot So cilvéka vienoto vietu, kura var€tu apvienoties visi cilveki,
neatkarigi no profesijas. Te pilnigi navgjosa ir jebkura sertifikacija un reglamentacija. Dabigi, ka katram
var noderét ka piemeri tas specifiskas zinasanas, ko dod profesija. Bet es tapeéc uzsverti neuzstajos ne
kada ne specialitaté, ne joma. Sauksim — cilveéks ka cilveks vispar. Holistika ir arpus specializacijam,
arpus jebkuriem salidzinajumiem. Ta ir absoliita un unikala.

Cilveks vispar, gan fiziski, gan morali, drikst darboties tikai sava specialaja, visparcilveéciskaja
joma. Vins$ drikst sev un saviem tuvakiem pé&c brivas gribas un piekriSanas izmantot visu, bet nedrikst
uzdoties ka kadas profesijas (un seviski jau — reglament€tas) parstavis.

Galvena probléema: sinhronizacija, harmonija un holistika — prognozeéSanas fundamentala
loma

Jebkura saskanoSanas (gan cilvéka un liktena, gan atsevisku cilvéku, gan viena cilvéka dazadu dalu
starpa) ir iesp&ama tikai caur prognozéSanu. Mums noteikti pietriikst sistemu, teoriju, algoritmu, kas
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pretendétu aptvert VISU, un ta sastavdalu savstarpgjas prognostiskas un momentanas sinhronizacijas.
Sada vienota sistéma, kas integrétu sevi gan garu, gan emocijas, gan kermeni, ir reala tikai liekot centra
katra cilvéka Es, vina apzinu visprimarakaja apzinataja veida. Un ne vien teorétiski (kas sakuma obligati,
kamer apmacas), bet atri vien ar1 praktiski. Un tad uz §is bazes var drosi celt visu milzigo turpmako celtni.
Tad pirma caula — simboliska neirofiziologija (neirocentrisma pamattéze), un tepat vien — cilvéka
raksturs, un tikai tad apkart€jais slanis, - tas, ko més saucam par pasauli (bet kas patiesiba ir miisu liktenis
(nees) savas bezgaligi daudzveidigajas, un reizém arkartigi mulsinosajas izpausmés. Cilvéka uzdevums ir
parvarét savu egoismu, ta milzigo pievilkSanas speku, un dros$i un ar milzigu entuziasmu un ticibu, ar tiru
un atvertu sirdi, ar visam sava saprata dotajam iesp&jam, pienemt sevi spélét So liktena piedavato arkartigi
intrig€joso spéli, kas sola ka rezultatu bezgaligi augstus ieguvumus, kas driz vien misu pasu peléko
zemiti un garlaicigos cilvekus taja ieraudzit ka vislielako pasaules brinumu.

Loti noderigi un interesanti ir saprast, ka egoisms ieperinas ne tikai cilvéka kopuma, bet art dazadas
ta sastavdalas — audos, organos, Stininas. Tad izjik sinhronizacija, prognostika.

Sinhronizacija un ritms ir jaizprot visos limenos, gan sféru sist€émas, gan cilvéka dzive, gan
atsevisSku ieksgjo sistemu darbiba un savstarpgja sadarbiba.

Viena pakape virs medicinas un dziedniecibas. Kas ta ir? Kas tur notiek? Ko tur var darft, tai
skaita, savas veselibas laba?

Tas ir smadzenu struktiiras, kas regul€ visu iek$€jo organu darbibu — vidussmadzenes un garoza. Ta
ir pakape, kas jau holistiski regulé iek$&jos organus un audus, to savstarp&jo sadarbibu. Izprotot un kopjot
So regulacijas limeni, m&s nodroSinam loti lielu un vajadzigu nespecifisku regulaciju, kas pamata ir
obligats veselibas nosacijums.

Kas te reali iesakams?

Izradas, nekas tads, ka esam pieradusi zemaka Ilimeni. Seit svarigas izradas vienkar§i precizas
zinasanas pr to, ka §1 regulacija notiek, vai pareizak — ka tai biitu janotiek, ka tas ir no dabas paredzéts. Ko
dod vienkarSa zinasana? Ja zinaSanas ir godigas un patiesas, tad loti daudz! Pamata nekas nav jadara: ne
kaut kas jastimulg, ne jabremz€, ne kaut kas japarbauda vai jadiagnostic€. Nav jadara tas viss no arienes
ar kaut kadu darbibu. Pietiek ar to, ka smadzen@s tiek Sajos jautajumos ieviesta skaidriba. Jo ieviest
skaidribu reizg arT nozimé sagatavot nervu loku refleksu kompleksus, kas briniskigi automatiski kontrole
ne tikai visas haotiskas domas, bet ari visus haotiskos regulacijas stereotipus. Citadi sakot — tiek
iedarbinats sakartots ilgtermina potencé€Sanas modelis. Caur izpratni automatiski nak harmoniska
regul&josa impulsacija uz leju, kas ved pie iek$€jas vides sakartoSanas. Un tas neizslédz dazadu treninu
iesp&jamibu, arT ar specialas aparatiiras izmantoSanu. Bis papildus labums, kas var but pat loti liels.
Tatad: ieguvums caur izpratni - katalizators. Var saukt: hierarhiski — sist€miska regulacija.

Mums nemaz nevajag precizas kvantitativas uzskaites pie izvert€Sanas un treniniem. Vienmer bis
griitibas visu organismu kopuma no holistiska viedokla izvertét ar rupju dalijumu: “pareizi — nepareizi,”
“vesels — nevesels,” utt. Bet, par katru So regulacijas atgriezenisko saiti més vienmér zinam precizi un
pareizi — kur te ir ideals, pie tam, absoliits, holistiska nozimée, pie katra konkréta holistiska algoritma —
piem&ram, holistiska relaksacija, holistiska mobilizacija, holistiska regeneracija, utt. Un tad, neskatoties
uz to, kada stavokli Sis konkrétais raditajs atrodas, més vienmér varam pareizi dinamika noteikt virzienu —
vai tas iet pareiza vai nepareiza virziena, un to atzimet ar signalu, radit instrumentalus refleksus, utt.

Hipotetiski holistiskas regulacijas kursi

Mazas grupas — Iidz 5 cilvékiem, lai ar katru var kontaktgties individuali. Lai katrs var daudz jautat.
Lai tematika katra nodarbiba liela mera balstitos uz kursantu izveli. Mérkis ir palidzet sakartot visu to
uznemto bagazu, ko cilveks par veselibas un pasattistibas jautdjumiem ir haotiski apguvis. Atdalit graudus
no pelavam, jo tas ir miisdienu popularas informacijas galvenais triikums, ka tur ir daudz patiesibas, bet
arT daudz izdomajumu un fantaziju. Labums: sakartoSana ir ne tikai cel§ uz kaut ko, bet arT pats gala
rezultats, cel$ pats par sevi — sakartota domasana ir maksimali labveéligs stavoklis vegetativai sistémai.
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Ir uzskati, ka var un vajag atslegt domasanu. Tas ir visas stresa nonemsanas metodes, meditacijas,
jogas. Kaut ko tas palidz, bet maz, jo ir Skietami. Jo tad domasana tiek vienkarsi nospiesta zemapzina, kur
ta (ja ir haotiska) turpina savu postoSo darbibu. Un ja ar izdodas atslégties, tad tikai uz laiku. Bet, ja
sakarto, tad tas ir dro$i un uz ilgu laiku. Var prasit — kur§ tad zina, ka ir pareizi, ka nepareizi? Atbilde
vienkarsa — §is zinaSanu pamats ir fundamentalas zinaSanas, tas ir tas domas, kas ir atbilstoSas miisu nervu
sistémas uzbtvei un funkcijam.

Es domaju tadu planu: netaisam sistematisku apskatu holistikai. Ietverot siku vesturu, interesantus
cilvékus, novirzienus. Tas biitu loti ilgi, un varbiit visiem ne vienadi interesanti. Es lieku prieksa sekojoso:
uzreiz keramies klat praktiski, tuvak kermenim, miesai. Uzlieckam Sauraku t€mu — mana organisma
holistiska regulacija, ka es varu to uzlabot, lai uzlabotu veselibu. Un tad, darba gaita, dalgji daudzveidibai,
pat atpiitai, runasim daudz ko par holistiku — par psihologiju, sociologiju, filosofiju, utt.

Holistikas limeni. Jabiit Joti nopietniem, un vienmér precizi jasaprot, par ko iet runa. Nevar haotiski
jaukt ItTmenus. Jau Sméts, tapat ka Leibnics, izdalija So holistisko apakssistému apvienibu. Ja m&s gribam
runat vispar, par holistiku ka tadu, tad tas ir tukSs jédziens, jo cilvéks nav ta radits pasaul€, lai vin$ vispar
uztvertu, izjustu, un gitu kadu labumu no tadiem vina biitibai taliem un sveSiem jédzieniem. Pasauli art
speciali radija nevis holistiski, bet 10 konkrétos piegajienos. Pasa sakuma sapratisim un saksim sajust, ka
ta holistika ir pa Tstam, nevis ta, ka ieSaujas prata, te ta, te $ita.

Mis seviski interes€ holistika cilvéka organisma limeni. Par to tad ar1 runasim loti siki un konkréti,
un centisimies giit konkrétu labumu. Tad lik — atseviskas slimibas nav holistika organisma Itmen.
Organisma Itment holistika ir vispargjais funkciju balanss, ta piemérotiba (adaptacija) dazadam izmainam.
Un tas ir simpatiskas — parasimpatiskas, un endokrinas sist€mas savstarpgjas attiecibas, galvenokart — to
dinamika laikd. Un tam ir cie§s sakars ar ALGAL16 treninu un apmacibas sisttmu (ALGALI16 —
holistiskas veselibas treninu un apmacibas sisteéma).

Holistiska regulacija. Ta nav nekada viegla visparinasana, kaut kads apzim&jums skaista varda del.
Ta nav atteikSanas no precizitates, no faktiem. Holistiska regulacija ietver sevi to visu pilna apméra, visu
regulacijas fiziologiju, kas ir jaapgist precizi, dzili un nopietni. Reiz jau ta ir holistika, tad tacu biitu
murgs, ja ta kaut ko atmestu no ta, kas ir patiess un pieradits.

Holistika nav reduc@Sana, bet sakartoSana, un tas neizb€gami prasa paplasinasanu.

1) Klasisko regulaciju papildina ar sekojo$sam iemanam: jebkuru §is regulacijas posmu, mehanismu,
algoritmu sava gara skatit ka Visa sastavdalu, vienmér redzet, ka ta ieklaujas Visa. Un otradi — katra
detala redzet Visu.

2) Papildinas ar sadam lietam: Holistiska uztvere (idealisma paveids) papildinas ar visu to plaso
zinasanu klastu, ka notiek vispargja un individuala regulacija no Raditaja puses (A. Kus. Lekc),
papildinas ar to, ka $aja lieta ieslédzas cilvéka briva griba.

Ideja: konkrétibas materiala, fiziologiska plana ievérot visu absoliiti godigi, precizi, zinatniski. Un
tad tam likt virs@i virsbuvi, bet ta ir cita lieta, konkrétibas ta neizmaina ne par vismazako nieku. Tatad,
godigi iemacita klasiska regulacija jau globala veida ir loti holistiska. To mums macTja institiita, veca
sisteéma, un tad $1s zinasanas bija cienitas un novértétas. P&c tam to kaut ka veikli pargrieza muldéSanas
statusa, un metas kritiz€t visu to, ko pasi neprata, nesaprata. Un ta nespecialisti parpéma specialistu lauku,
un tas tad ir tas sekas, ko més ik dienu redzam.

Tade] holistiska regulacija nekada zina neatcel ne vismazako sikumu no pieraditas zinatniskas
regulacijas, ta to tikai papildina ar specialu noskanu un faktiem.
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PAR CILVEKA NEIESPEJAMIBU VAI IESPEJAMIBU
TUVOTIES ABSOLUTAM

So zinasanu sistémas ticamibas garants, metodologija, avoti, autoritate

Logiska viengabalainiba. Unitarisms: visas dalas ir savstarp&ja saskana, katra palidz labak izprast
katru citu; pati sist€tmas uzbiive pierada to, ka sada sist€éma var but tikai viena. Klasiska monoteisma
religija un klasiskas unitaras filosofiskas macibas. Klasiskas fundamentalas dabas zinatnes, kas mekle
aizvien visparigakas likumsakaribas. Klasiskas neirobiologiskas zinatnes, kas: a) mekl€ visa organisma ka
vienota vesela parvaldes un regulacijas principus; b) kas atklaj analogijas starp dazadiem regulacijas
Iimeniem — kas augsa, tas apaksa.

Ieguvumi

Cilveks iegiist iesp&ju salikt pa plauktiniem visu sava galva sakrato informaciju, lidz ar to iegiistot
gan lielu mieru Sai joma, gan iesp&u morali tikt vala no milziga daudzuma lieku uzskatu, pretrunu,
1ekS€ju un argju diskusiju, un lietu. Ta cilveks ietaupa daudz laika un naudas. Bet galvenais, vin$§ iemanto
parliecibu, ka ir uz vieniga iespgjama pareiza cela, ta liekot punktu Saubam, kas plosa psihi un organismu
visos limenos.

Ievads

Jedzieni — “vienkarSa” un “salikta” butiba. Raditajs ir vienkarSa biititba. To m@s saucam par
absoliitu. TieSi tapeéc mums nav lemts to saprast un analiz€t. Jo analizei paklaujas tikai tas, kas ir
salidzinams ar ko citu. Cilveks ir salikta biittba. Vin$ visu uztver un analiz€ salidzinot. Visa zinatne ir
balstita salidzinasana.

Cilveka ir ielikts instinkts p&c absolita. Tas ir tas pats, kas pateikt — instinkts péc Raditaja. Cilveks
izvelas celus uz to péc savas ticibas un sapratnes. Gan ticibas, gan sapratnes pamati ikvienam tiek doti,
tapat, par velti. Bet §1 par velti dota, instinktiva ticiba ir neliela, un sapratne tapat. Turpreti katram tiek
dota iespgja kludities. Ticiba pamata ir parlieciba, ka §is absoliita, Sis patiesibas instinkts nav maldi. Visas
§ts lietas ir pilniba samérotas un sabalans&tas ta, ka gan cilvéka primarie dotumi patiesibas celam, no
vienas puses, un primarie uzstadijjumi, lai cilvéku novirzitu no $1 patiesibas cela, ir loti Iidzigas
proporcijas. Tas situaciju nepadara cilvékam bezcerigu. Tas ir absolutais cilvéka brivas gribas darba,
cinas, ieguvumu un zaud&umu laiks. Tas ir briva cilvéka cienigs eksistences lauks, vina “sava liktena
kalve.”

VEGETATIVAS REGULACIJAS APMACIBA

REGULEJOSO MEHANISMU (SISTEMU) ASOCIATIVA
APMACIBA, ko veic ar ALGAL16 palidzibu

ALGALI16 — asociativas apmacibas iekarta un programmas (tadas iekartas un tadas programmas
nav pazistamas pasaul€). Jomas: 1) Organisma regulacijas sist€mu asociativa apmaciba. 2) Vegetativas
sistémas asociativa apmaciba. 3)Veseliba un harmonija caur vegetativas regulacijas asociativo apmacibu.

Zinatnieki atklajusi fantastisku patiesibu: veselibu un harmoniju var sasniegt caur pieradumu.
Veseliba, harmonija un laime ir vienkarss pieradums! Ja m&s sistematiski to graujam, tad ta pierod but
sagrauta, un otradi. Patiesi, daudzas nelaimes ne vien sadzivé, bet arl misu organisma rodas dg]
aizmarsibas. Ja aizmirstam — pierodam pie ta, ka neatceramies, un beigas pat pilniba aizmirstam, ka esam
kaut ko loti svarigu aizmirsusi. Tomér, izradas, ka organisms ir radits biit vesels un harmonisks. Psihiskie
un fiziskie nelabvéligie faktori ir izdzE€suSi regulacijas mehanismu iedzimto harmonisko darbibas
programmu. Laimiga karta, pastav iesp&ja organismam palidzet atceréties (vai, smagakos gadijumos, no
jauna iemactt), ar vardu sakot, dazada veida atjaunot iedzimtas sp&jas. Vienkarsi regulacijas sist€mas uz
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laiku ir jasédina skolas sola. Zinatniski to sauc par asociativo apmacibu. Ta ir jauka maciSanas — visu
laiku tiek dotas kadas balvas vai uzslavas. PatieSam, patikams cel$ uz veselibu un pilnveidoSanos.

KO NOZIME VARDS "APMACIBA"?

Merriam - Webster: Definition of learning: the act or experience of one that learns; knowledge or
skill acquired by instruction or study; modification of a behavioral tendency by experience (such as
exposure to conditioning).

Oksfordas vardnica: The acquisition of knowledge or skills through study, experience, or being
taught.

Vikipédija: Human learning may occur as part of education, personal development, schooling, or
training. It may be goal-oriented and may be aided by motivation. The study of how learning occurs is
part of educational psychology, neuropsychology, learning theory, and pedagogy. Learning may occur as a
result of habituation or classical conditioning, seen in many animal species, or as a result of more
complex activities such as play, seen only in relatively intelligent animals. Learning may occur
consciously or without conscious awareness. ... Associative learning is the process by which someone
learns an association between two stimuli, or a behavior and a stimulus. The two forms of associative
learning are classical and operant conditioning. In the former, a previously neutral stimulus is repeatedly
presented, together with a reflex eliciting stimuli, until eventually the neutral stimulus elicits a response
on its own. In operant conditioning, a certain behavior is either reinforced or punished, which alters the
probability that the behavior will reoccur.

Tatad - m€s nonakam pie sekojosa secinajuma: pastav tads jédziens ka asociatiiiva apmaciba, kas
nav nekas cits ka nosacijuma refleksu iestrade. Vienkarsi ikdiena jédziens "apmaciba" ir saistits ar skolu,
skolniekiem, studentiem. Tomér tas neizslédz to, ka Sis termins tiek Joti plasi un ierasti lietots
neirofiziologija un psihofiziologija, pie tam, ne tikai visa organisma, bet arT atsevisku ta dalu, sistemu
meérkticiga izmaina. Un tas nebiit nenozimeé perasto - sabazt galva pec iespejas vairak zinasanu.

Nosactjuma refleksi mums ierasti saistas ar Pavlovu, stenda piesietiem suniem, kam no izoperéta
siekalu dziedzera mégena tek siekalas. TieSam, aina nav no tikamakajam, un nezin vai kads $ada veida
biitu gatavs klut vesels. Laba zina ir tada, ka ta tas patieSam nav domats. Laimiga karta, jédzienu
"classical conditioning" pagajusa gadsimta pirmaja pusé papildinaja jédziens "operant conditioning". To
ieviesa cits pasaulé pazistams zinatnieks - Skiners. Kaut gan §1 jédziena pirmsakumi tapat saistijas ar
akiitu eksperimentu - zurkam smadzengs, ta saucamajas prieka vai apbalvojuma zonas tika iedzivinati
elektrodi, un tas tika apmacitas pasas sev padot uz Siem elektrodiem kairinatajus, atri vien radusies jauna
sapratne tika parnesta uz cilvéka ikdienas dzivi. Principa ta lieta ir vienkarsa - ja cilveks vai dzivnieks par
labu darbu sanem balvu, tad vins sak So labo darbu darit biezak.

Nu un tagad pédgjais §Ts elementaras logikas posms. Ja jau var iemacit visu dzivnieku vai cilvéku
kopuma, tad ir tikai dabiski, ka to paSu pieeju var izmantot, lai sakartotu vina ieks$€jo saimniecibu -
apmacitu vegetativajai sistémai darboties saskanoti un harmoniski, tatad vienkar$a un dabiska veida
izdarft to, ko ar tadam grutibam censamies panakt citadi. [emacit organismu kliit mierigam, harmoniskam,
mérktiecigam.

PatieSam, mes katrs gribam sanemt taustamu algu par savu labi padarito darbu - nu, ja ne ar1 labu
algu, tad kaut vai vismaz kaut ko, nu kaut vai vismaz atzinibu, paslavéSanu, kadu davanu. Un patie§am
interesanti ir tas, ka zinatnieki ir pieradijusi - to paSu grib arT misu "padotie" - atseviSkas misu organisma
sisteémas, organi, un pat atseviski audi vai pat atseviskas Stininas. Nu ja - tas gan ar naudu neiekardinasi
labi uzvesties. Bet ir citas balvas. Zinatn€ tas viss ir pamatigi izpétits. Katra dziviba alkst kadas balvas,
kada prieka. Kaut kur dzili zemapzina slépjas milzigs dzivibas speks, ar kuru zinatnieki ir iemacijusies
"nodibinat kontaktus". Sis dzivibas speks tad ari ir tas, kas apbalvo savus izpilditajus, savu armiju.

Un skaidri iezZim&jas $ai cela divi posmi, vai - uzdevumi. Pirmais ir sazimé&t: ko apbalvot; un otrais -
kadu balvu sagudrot, lai ta patieSsam biitu balva, uz ko organisms tiektos. Par pirmo: ta ar1 ir visa miisu
nelaime, ka mums visos limenos ir smagi sajaukusies graudi ar pelavam. Bet laba zipa ir ta - ka tomér
zinatnieki visa pasaulg ir ilgi un citigi mekl€jusi, un atradusi, ka tos var atdalit. Un otra lieta: organisms ir
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pilnigi ieprogrammeéts, bez savas brivas gribas. Ja més kaut kada méra sp&jam abstrahéties, un iedomaties,
ka organisms kaut kada veida alkst atzinibas, balvas, tad §1 balva var bt tikai viena - palidz&t vinam labi
un precizi darit savu ieprogrammeéto darbu, veikt savu uzdevumu (un §1 balva tad arT bus tas (vienalga
kas), kas palidzes to izdarit; jasaprot, ka balvai ir jeéga tikai tad, ja to gribas; un ko tad organisms grib? -
lai cik neticami tas ar1 neizklausitos, organisms grib tikai vienu — labi veikt sev uztic€to un
ieprogrammeéto darbu. Citadi to pasu pasakot: organisma ir ieprogrammeta kartiba, bet miisu haotiska
dzive ir to sajaukusi. T€laini sakot, organisms tapéc ir nelaimigs. Un, ja m€s palidzam vigam atpazit
patieso lietu kartibu, tad ta arT ir ta balva. Ka to var praktiski izdarit, ka $§adu balvu nodrosinat? Lai ar1
zemapzinas Iimena regulacijas sisttma ir uzskatama par robotu, tomér ta ir nepartraukti saistita ar
augstakajiem regulacijas Itmeniem, ar apzingu. Un no §1 limena ar1 nak apbalvojumi. Tomér - arT misu
apzina ir regulacijas zina liels sajukums. Tad lik - mums ir jaievies skaidriba $aja [iment, kas saprot miisu
logiku, domasanu un attieksmi. Un vienkarsSi japalaujas uz to, ka Sis regulacijas Itmenis sev vien
izprotamaja nervu signalu un hormonu Iiment novadis 11dz lejai Sos miisu novélgjumus. Tatad - mums
velams izprast, kas notek.

Man $ lieta ir ievérojami atSkiriga. Ta ir REALITATES un PATIESIBAS apjégSanas aparatiira un
metodika. Man absoliiti galvenais visas manas metodologijas un aparatiiras mérkis ir: laut cilvékam
macities biit patiesam, un pamazam pie ta pieradinat savas smadzenes. Pamazam smadzenes sapratis, ka
patiesiba ir milziga vértiba, un ieslégs to sava pasregulacija. Jo genétiski cilvéks darbojas péc skaidriem
un patiesiem fizikas, kimijas, biologijas likumiem. Ari péc skaidriem garigiem likumiem. Tapéc visadas
puspatiesibas, fiksas teorijas u.c ir potencials apdraudéjums dzivibas pamatfunkcijam.

Nav svarigi, ko me&s patiesu vérojam sava organisma sakara. Bet - ir jabiit pietiekosi stabilai, jutigai
un dros$ai $ai aparatiiras un metodologiju sistémai. Pulss un EDR ir labas, jo atspogulo stipri integrativus
procesus. Mums nav nekadu iesp&ju kaut ko tik noteikti fiks€t un paradit patiesibu nedz tiri emocionalas,
nedz domasanas lietas. Bet reala matérija varam. Un tap€c - mans aparats nav nekas, kas saistas ar kadu
argji asoci¢jamu metodiku: kadu diagnostiku, vai kadu psihologisku vai psihofiziologisku iekartu. ST ir
jauna lieta — es ar tas palidzibu gribu demonstrét vienkarSu lietu: patiesibas speéku. Un ta ir un paliks
domata visiem, jebkura laika un jebkura vieta, bez jebkadiem ierobezojumiem. Tap&c ir specifika manai
aparatiirai, tapec ta ir unikala, un kaut cik lidziga pasaulé nav, nav ne par kadu naudu. Tap&c nav, ka nav
manai Iidziga ideologijas, nav koncepcijas.

IPASIBAS UN ATSKIRIBAS:

0) Izmantoti tikai loti dro$i, augsti zinatniski pamatoti principi.

1) Izcili funkcionala, iesp&jamas loti lielas individualas izmantoSanas iesp€jas.

2) Loti jiitiga, augsta m&rijjumu atkartojamiba, precizitate, ticamiba. Tas ir svarigi,

jo meklgjamas izmainas ir nelielas.

3) Absoliti drosa, darbojas no baterijam.

4) Léta un loti tehniski drosa un stabila.

5) Neierobezotas iespgjas pilnveidot, ar1 p&c individualam vajadzibam.

© Alberts Aldersons, Riga, 2015; algall 6@inbox.lv

PIE KONCEPCIJAS

Kad atsaistu sevi no aktivas zinatnes, atcelot visas savas pretenzijas Sai joma, tad atveras jauns,
brinumains darbibas lauks: visu savu un visu citu zinatnieku atklajumu izmantoSana fundamentala
pasaules un sevis pasa izpratn€, un, [idz ar to — iesp€ja darboties domas, emocijas un praksé — brivi un
patiesi. Rodas jauna iesp&ju joma, kas ir iek§€ji briva, nesaistita nevienos reglamentaciju vai sertifikaciju
znaugos. Lidz ar to, ta ir neaprobezota, ka més atpazistam — holistiska, kas citadi nekadi nav iesp&jama
(nevienas definétas profesijas vai specializacijas ietvaros).
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Zinatne ir daudz atklajusi holisma joma - par cilvéka paSu pamatu — domam, jitam, darbiem,
veselibu; seviski iespaidigas ir p&€dgjas atzinas par saistibu starp domaSanu un emocijam.

HOLISTISKA DVESELE — pagattistibas programma, lai piepilditu $o virsrakstu ar konkrétu saturu,
un praktiski to visu apgiitu, un pat tehniski izm@ritu un tren€tu; programma, kas nekad nebeidzas.

The strategies of human reason probably did not develop, in either evolution or any single
individual, without the guiding force of the mechanisms of biological regulation, of which emotion and
feeling are notable expressions. Moreover, even after reasoning strategies become established in the
formative years, their effective deployment probably depends, to a considerable extent, on a continued
ability to experience feelings... Yet the dependence of high reason on low brain does not turn high reason
into low reason.(Damasio (Descartes error, 12))

Eso$a priekSstata vajas vietas

Automatiski pienem, ka tad, ja jit ar sirdi, tad jiit pareizi un neapstridami. Galgji saasinata veida tas
izpauzas ta, ka visu, ko “uztver ar sirdi”, automatiski uzskata par kaut ko augstu, patiesu un garigu, bet to,
ko apzinas ar prata lidzdalibu — par kaut ko zemu un niecigu (tam skaidrojums ieprieks - pamatshéma). Ta
var biit, bet var arT nebiit; uztvertais var but maldi, izpatikSana savam iek$€jam komforta stavoklim.
Jaatceras, ka sirdij ir nevis viens padomdev€js un bridinatajs: sirdsapzina, bet vienmer ir ar1 otrs, kas
parasti ar1 ir tas noteicoSakais un stiprakais: kardinatajs. Sirds ir jamaca, javeido un janotur tas gribu. To
veic gariga dveésele, kas ir dabiski tira un skaidra. Bet, lai ieslégtu v€lmi sanemt §is zinasanas, ir
“jaatmostas” - jabrauc uz augSu — tatad, caur sirds pratu, rsp. sirds apzinu, caur sirds inteligenci. Citadi tas
ir tas pats, kas Minhauzenam izraut sevi aiz matiem no purva. To nevar izdarit neviens trenins, neviena
psihologiska ietekme; jo tie uztur eso$o regulacijas atskaites stavokli.

Kada tad ir realitate?
Vispirms par saistibu starp sirdi un smadzeném.

Tradicionali pastav prieksstats, ka saistiba starp sirdi un smadzen@m ir vienpusgja — sirds izpilda
smadzenu komandas. P&dgja laika ir atklats, ka saistiba starp sirdi un smadzeném ir dinamisks divpusgjs
process, dialogs, kad viens organs ilgstosi ietekm@ otra funkcijas. Patiesiba §1 saistiba ir tik cieSa, ka
drizak ir adekvati runat par sirds — smadzenu sistemu. Ir atklats, ka sirds iedarbiba uz smadzeném
norisinas Cetros veidos: neirologiski (visparzinamais nervu impulsu parvades cel§), biokimiski (hormoni
un neiromediatori), biofizikali (pulsa vilnis) un energgétiski (elektromagnétiskais lauks). Sirds sutita
informacija biitiski maina smadzenu darbibu un cilvéka pasaules uztveri un uzvedibu.

Pierastais priekSstats par regulaciju balstas uz Kenona (Cannon) priekSstatu: kad mes esam stresa,
parsvaru nem nervu sisteémas aktiviz€josa (simpatiska) dala, kas mus mobilizé vai nu uzbrukt vai bégt
(fight or flight), tapec paatrinas sirdsdarbiba; mierigos briZos iedarbojas nomierinos$a un atjaunojosa nervu
sisttmas dala (parasimpatiska), kas nomierina un palénina sirdsdarbibu. Kenons (un vélak ar1 Selje)
uzskatija, ka autonoma (simpatiska un parasimpatiska) nervu sist€ma un visas sekojoSas kermena
reakcijas darbojas atkariba no smadzenu reakcijas uz jebkuru argju vai iek$€u izmainu vai signalu.
Kenons ieviesa ar1 homeostazes jédzienu, kas 1idz pat §im laikam ir visparpienemts. Saskana ar to, visas
Stinas, audi un organi cens$as uzturét optimalu statisku pamata stavokli.

Tomér, pédgjie zinatnes atklajumi viennozimigi un uzstajigi rada, ka biologiskie procesi atrodas
nepartraukta, loti kompleksa un sarezgita, savstarpgjo mijiedarbibu un svarstibu procesa — arl
homeostazes (steady-state) laika. Petijumi uzstajigi parada, ka veseliga, optimala funkcionéSana ir daudzu
neiralu, humoralu un mehanisku, gan centralu, gan periféru kontroles sistému ilgstosu, dinamisku,
divpusgju mijiedarbibu rezultats. Tatad, nav, nepastav nekads statisks Iidzsvars, ir tikai dinamisks daudzu
procesu saskanosanas process, kas nepartraukti atjaunojas. Kopuma skatot, $is dinamiskas, savstarp&ji
saistitas fiziologiskas un emocionalas regulacijas sistémas nekad neatrodas Tsta miera stavokli, un pilnigi
noteikti — nekad nav statiskas. Pieméram, tagad ir zinams, ka miera stavoklt sirds ritms ir loti mainigs, un
nebiit ne monotoni regulars, ka bija pienemts uzskatit agrak.
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Ka autonoma nervu sist€tma (ANS) inervé galvenos organus. Parasimpatiskas Skiedras galvenokart
iet klejotajnerva (nervus vagus) sastava, tomér dazas — kas inervé zem diafragmas atrodoSos organus, iet
caur muguras smadzeném. Ar1 simpatiskas Skiedras izplatas caur muguras smadzeném. Daudzas veselibas
problémas, cita starpa, var rasties nepareizas ANS darbibas rezultata. Emocijas var ietekmét abu ANS
zaru aktivitati. Pieméram, dusmas izraisa pastiprinatu simpatisko aktivitati, bet daudzas relaksacijas
tehnikas pastiprina parasimpatisko aktivitati.

Jaunakie pétijumi uzstajigi paradija, ka Kenona modelis tikai visai virspus€ji, dal€ji un primitivi
spgj atspogulot patieso lietu dabu. Izradijas, pieméram, ka sirdij pastav sava pasas logika, ka biezi
nesakrit ar visparéjo ANS aktivitates virzienu. Petljumos sirds uzvedas ta, it ka tai patiesam biitu pasai
sava juSana, prats, griba un saprasana. V&l vairak, izradijas, ka sirds siita smadzeném svarigus vestijumus,
kurus ta, savukart, ne tikai saprot, bet ari tiem klausa. V@l intrig&josak ir tas, ka ka Sie zinojumi reali
ietekmé cilvéka realitates uztveri un saprasanu, ka art domasanas sp&jas un realo uzvedibu. Tika paraditi
precizi fiziologiski mehanismi, ka sirds sititie signali ietekmé smadzenu elektrisko aktivitati.

Kopuma kluva skaidrs, ka sirds nekada zina akli neklausa smadzenu pavélém, ka domaja Kenons,
bet sadarbiba starp sirdi un smadzen&m ir visai kompleksa, un darbojas vismaz uz Iidztiesibas principiem.
Daudzi pétijumi viennozimigi paradija, ka sirds iek$€ja nervu sist€éma (sirds smadzenés) radita aferenta
(uz smadzen€m ejosa) informacija var izmainit smadzenu puslozu pieres dalas un motoro (kustibas) zonu
aktivitati, biitiski ietekm@jot uzmanibas [imeni, motivaciju, sajiitu intensitati un emocionalas reakcijas.

Kas ir sirds smadzenes”?

Tas ir atklatas kopigos kardiologu, neirofiziologu un neiroanatomu pétijumos. Sakas jauna
disciplina: neirokardiologija. Ir atklats, ka sirdi pastav sarezgits nervu audu tikls, kas ir pietiekosi plass,
lai to var€tu saukt par sirds smadzeném. Sirds iek$€ja nervu sist€éma ir sarezgitu nervu pinumu (gangliju),
neiromediatoru, olbaltumvielu un paligsinu komplekss, tadu pasu ka galvas smadzenés. Sirds smadzenu
neiralas cilpas lauj tam darboties neatkarigi no galvas smadzeném, neatkarigi apmacities, atceréties,
pienemt lémumus, un pat uztvert un sajust. ST sirds nervu sistéma integré sava darbiba no galvas
smadzeném lejupejosos (pa simpatisko un parasimpatisko nervu Skiedram) signalus, ka ar1 pasas sirds
juSanas neironu (spiediena, sirds ritma) un hormonu sititos signalus.

Par praktisko pusi

Mes varam principa iztikt bez aparatiem. Tas nav pats butiskakais. Svarigakais ir, lai visu pareizi
saprastu par to sirdi un tam smadzen&m. Un par dv&seli, tas attistibas gaitu. Jo, So zinaSanu apguve ir
apmaciba, gara apmaciba. Un, ja zin, tad automatiski viss regulacijas process un visi refleksi
normaliz€sies, un viss blis. Aparatus var izmantot ka demonstraciju, vai, ja kads grib — ka treninu. Bet
aparati vieni pasi, bez kop€jas sapratnes, un pat detalizétu faktu zinaSanas un apjégas visa kopsakariba, ir
diezgan bezjédzigi. Kaut gan kaut kadu efektu tie noteikti dos jebkuros apstak]os.

Kas uzsverams prakse bez aparatiem?

Skaidrs, ka uztveram kopigi “ar sirdi”. Pieméram, cilvéks patik vai n€, kaut kadu domu esam gatavi
vispar uzklausit, vai né. Ir precizi zinatniski pieradits, ka informacija no sirds nervu sist€émas galvas
smadzen&s nonak atrak, neka pa parastajiem aferentajiem celiem. Bet — ne vienmér Sie spriedumi biis
taisnigi un pareizi. Tas atkarigs no rakstura, no ta, ka uztverama lieta apdraud vai neapdraud personigo
komfortu, utt. Un v&l, no skaidram, absoliitam zinaSanam, vai to neesamibas, utt. DzivoSana ar sirdi
nenozimé& automatisku visa zinaSanu un visatlautibu, un neko nedariSanu. Galu gala, ja ar1 jis
nodroSinasiet kaut kada bezdomu, tiras sirds cela pozitivu iedarbibu no sirds uz smadzeném, tad,
vienalga, smadzenes neko dizu nespé€s izdomat, ja tajas nebus ieprieks stra darba izveidots pamats — fakti,
censanas, iestrades, utt. Neaizmirstam, ka {palidzibu no augSas” var cerét sagaidit cilveks, kas pats sevi
tam ir sagatavojis smaga un grutd darba, pie tam, visos limenos. TukSas smadzeng&s nekas nerodas,
iznemot kadus arkartas “brinumus”; bet dzive ir iekartota, un cilvékam likts dzivot nevis péc brinumiem,
bet péc likumsakaribam. Sagaidit, ka tieSi pret tevi no augSas tiks izveidota speciala attieksme,
priviligétaka ka citiem, ir vienkarSa egoisma izpausme.

Dzivot ar sirdi, vai vienkarsi vadities péc intuicijas?
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Varbiit liela méra tas ir viens un tas pats? Ko zinatne saka par to? Tatad, ir darbi, ka intuicija tieSam
saistita ar sirds nervu sistému. Bet tie ir atseviski petjumi. Kopuma intuicija ir vienkarSi zemapzina, un ta
ir parstaveta milzigi plasSos smadzenu zemgarozas apvidos. Un, bez tam, nevajag aizmirst par lidzstravas
kontroles sistému. Ta ka “dzivot intuicija” un “dzivot sird1” nebiit nav viens un tas pats, kaut gan ikdienas
cilvéks to parasti uztver ka vienu un to pasu. Nav nozimes iestaties pret, jo tad pazudis jebkura dialoga
iesp€ja. Var Sos terminus lietot ka viennozimigus, ar to saprotot, ka me&s nerunajam anatomiskos terminos,
bet vienkarsi “dzejiski”. Un $ada nozimé nemot, dabigi, ka cilveks ir sirds, dvesele, vins sanem gatavus,
intuicijas izstradatus zemapzinas faktu un datu apstrades rezultatus, un tikai reizi pa reizei pieslédz
apzinato domasanu.

Kopuma tomér vienmeér cilveks dzivo “sird1”

Vispar ta sirds ir ta dv&sele — un tapéc cilveks vienmér ir sirds, vienalga, vai nu vin$ dzivo gara,
sird1 vai miesa (skatit sakuma pamatshému). Ja nemam absoliito skatijumu, tad pats dzilakais ir bezvarda
Es apzina, par kuru, tapat ka par Raditaju absoltitd nozimé neko vairak nevar pateikt. Un pirmais apzinas
fakts ir tie§i §is R. Un $is R ir Dekarta “cogito”. Dekarts mazak kladijas, neka domaja Demaso. Sis
Dekarta “cogito” jau arT sevi slépj So absoliito vienotibu, So holismu apzina. Vienigi Dekarts neveica
pétijumus $ai joma, bet nevargja jau ar1 veikt, jo tam vajadzigas tehnologijas, neiro metodikas. Un tad ap
to konstrugjas apvalks — NEES. Un tad ES-NEES sistéma. Un tad ta preciz&jas detalas, ieskaitot to, ka
uzkonstrugjas materiala pasaule un citi cilveki.

Kas praktiski darams?

Jastrada ar sevi visos 3 limenos.

Augsa:

Visu laiku jacensas bt kontakta ar Raditaju (nav neviena bez vina). To japienem ka absoliitu
dogmu. To japilda vienmér, absoliti bez jebkadiem iznemumiem. ST ir tada lieta, kurai iek$gjais saturs var
bt dazada plasuma un dziluma, un kas var, un kam vajag nepartraukti attistities.

Jamacas atSkirt patiesibu no meliem un no savam fantazijam, vajag pieslégties Raditajam un
komunicgt ar vinu pec vina izvirzitiem pamatlikumiem un uzdevumiem, reiz€ nezaudgjot savu brivo gribu
un individualitati. Cinities sevi par pirmo bausli — pret sevis paSa un citu raditiem elkiem, kas izpauZas ka
visa veida nepatiesibas; no sikumiem Iidz lielam lietam — neaizvietot realitati ar savam fantazijam. Ja ir
jaunrade — obligati radoSo izteli parbaudot realitaté (jo realitate ir patiesiba (tieSa Raditaja izpausme, bet
fantazija ir mana viena pasa gara izpausme — egoisms). Visiem sp&kiem adaptet unitaru teoriju, kas spgj
visu izskaidrot vienota gaisma, un attiecinat to uz konkrétam dzives situacijam. Tatad, holisms ir ar
absoliitu jégu, nevis tikai — lai ertaka dzive.

Visaugstakajos limenos vajag visu saprast arkartigi precizi. Tur nav nekadu variantu, nav ne
vismazakas vietas savam fantazijam. Tie ir dzelzaini likumi, kas jazina un jaievéro. Tie ir izfiltr&jusSies
tikstoSos gadu visdazadakajas civilizacijas, un ir atfiltr§jies vislabakais un visdroSakais. Tur ir absoliiti
nepienemama §T sirds filosofija: “mana sirds saka ta un atkal ta”, “tas mani uzruna vai neuzruna” utt. Tur
valdi nevis tu, bet patiesiba un realitate un to Raditajs.

Ir svarigi saprast, ka nedrikst biit dogmatisks. Un dogmatisms te saprotams ta, ka nav dziluma.
Frazes nesajiidzas ar realiem smadzenu refleksiem dazados limenos. Dogmas ir, un te tas ir uzskaititas.
Bet skaidri jaapzinas, ka akli pildit tas — tas dod maz. Saja augsgja limen jabiit lielam dzilumam — visa
dogmatika jasaprot logiski (to nekada zina nedrikst aizstat ar “sirdi”); un lai tas butu iesp&jams, ir
jamacas, un tas nu nekadi nav ignor&jams vai apejams. Un tikai tad §is zinasanas tiek novaditas uz sirdi,
un caur to — obligati Iidz lejai, Iidz realitatei. Un tad sirds sak dot atpakal pozitivus signalus, kas So
apzinato saprasanu atvieglina un padzilina, un kermenis, un reala pasaule sak dot atpakalvirziena
signalus, utt. Un ta veidojas §1 holistiska, vienota dzive ar sevi, ieslédzot taja augstako un zemako pasauli.
Kopuma, lai cik augstu dvésele - sirds nekaptu, vai cik dzili negrimtu, ta vienmér atradisies 3 pamata
izv€lu prieksa: 1) starp patiesibu un meliem; 2) starp labu un launu; un 3) starp sp&ju un nesp&ju $is
izv€les realizet realaja dzive.
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Dazi principi: Ir tikai Vins — no augSas nak viss tikai labs un vajadzigs. Ja kaut kas neveicas, skaties,
kur pats vainigs. Gritumi vienmer ir ar vienu no konkrétajam nozimém, pardoma tas visas, un sapratisi,
ka tas nav nejausi, un kopuma nes tev labumu.

Vidu:

Jastrada pie sava rakstura, kas patiesiba ir reag€Sanas stereotips; vajag ievérot uzvedibas
pamatprincipus (bauslus). Ka var stradat ar raksturu? Pa prieksSu ir vienkarsi jaiemacas, kas tas ir — jo pats
viens visu saprast nevar, dzive tam par Tsu, un varbiit vispar nav iesp&jams, nav ta paredzets. Nu un tad,
pamata ne jau caur domaSanu un iegalvoSanu sev, bet caur realam darbibam. Darbibas ir ikdienas dzivé
sekot saprata dikt€tajai nostadnei patiesiba / maldi nozZimg, un ieverot tos pasus baus|us.

Leja:

Vajag labi darit jebkuru darbu, un, ja ir parlieciba par ta vajadzibu, neapstaties puscela, novest lietas
lidz galam. Leja ir sevt jacinas ar iekarém, pret parmeribam.

Kopa tas viss tad arT biis mana holistiskas dzives maciba. Un macita ta tiks tikai dzive, katram
cilvékam vai grupai atsevski, citadi. Dzivas holistikas maciba. Nedrikst rakstit un publicet atklati (tikai
kadas nesaistitas dalas, seviski tiri praktiskas) — tas nu ir parbaudits un izm&ginats un apstiprinats — tas
viss bez tieSa kontakta, bez “sirds uz sirdi” iedarbibas vienkarSi nav uztverams un pareizi saprotams, un
tap€c var tikt, un parasti arT tiek pilniba devalvéts. Jo tieSi personiskums, nianses, personigi piemeri te ir
loti svarigi. Tikai dziv€ var darbinat visas intuicijas, visas individualas nianses. Un tam biezi ir izSkiroSa
nozime. Nekadu Internetu, tikai aci pret aci.

Nedaudz par maksligo intelektu — parafrazes, ar mums katru saistitas. Maksligais intelekts nemaz
nebiitu ta saucams, jo intelekts bez dvéseles dziva cilveka nemaz nepastav. Tatad, tas, ko saucam par
maksligo intelektu, nemaz ta neblitu nosaucams. Lai biitu masina lidziga cilvékam domasanas zina, ir
japievieno sirds, dvésele, kopa ar visiem vissmalkakajiem matematiskajiem algoritmiem, ka ta savstarpgji
sadarbojas un iespaido sauso, logisko domasanu. Nu bet lidz tadam iesp&jamibam vél parak talu.

Aparati

Dzive rada, ka sirds ritma harmonizacija ir griiti panakama ar pavélém no gribas. Vieglak panakama
ir kadam darbibam, dal&ji ar elposanu. Un tas viss tomér ir derigi, un $ie trenini ir vertiga lieta.

Tomeér, lielas, l&cienveida izmainas uz labo pusi rodas netiesi. Pieméram, kad esi iek$g&ji atrisinajis
kadu problému, kaut ko sapratis, izlémis, utt. Un viens ir arkartigi svarigi — VAI TU ESI TO IZDARIJIS
NE TIKAI AR PRATU, BET ARI AR SIRDI. Vai esi sapratis dzili, ar pratu un ar1 intuiciju, vai esi
1zdzivojis sirdi, un vismaz gara acim esi redzgjis ta sakritibu ar realitati, kaut tikai ar principialu iesp&ju to
parbaudit? Sada zipa aparati var bit labi ka demonstr&josas , paskaidrojoSas, parliecinoSas sistémas. Un
ar1 kadu augsta [imena zinaSanu iegtiSanai par sevi, tada veida automatiski uzlabojot savu stavokli.

Visada zina — vienmér jabut jégai, - kas, ko, kap&c? Un tam nepiecieSama sapratne, zinasanas, pie
tam — dzilas. Tad buis milzigi pozitivi rezultati.

Moto

Cik daudz bedu pasaulé no “absolutas dzivosanas sird1”’, un cik daudz no “absoliiti skaidra prata”.
Kad mes katrs skaidri apjégsim, ka Sie abi ir absoliiti Jaunuma celi, un pilnigi noteikti ved pie sabrukuma
jebkurai lietai, jebkurai idejai, jebkuram cilvékam, jebkurai sabiedribai, jebkura laika un jebkura vieta, tad
tas bus bridis, kad miis viegli apspides patiesas sajégas un viedas gaismas iesp€jamibas apjausma. Tad
mes sapratisim, ka pasaulé nav primitivu un vieglu celu un risinajumu. Tas blis atmodas sakums. Un tad,
tikai tad var iesakties cel$ — liels, griits, skaists, ilgstoSs, muzigs.

Domasana ir tikai holistiska, citadas vispar nav

Both "high-level" and "low-level" brain regions, from the prefrontal cortices to the hypothalamus
and brain stem, cooperate in the making of reason. The lower levels in the neural edifice of reason are the
same ones that regulate the processing of emotions and feelings, along with the body functions necessary
for an organism's survival. In turn, these lower levels maintain direct and mutual relationships with
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virtually every bodily organ, thus placing the body directly within the chain of operations that generate
the highest reaches of reasoning, decision making, and, by extension, social behavior and creativity.
Emotion, feeling, and biological regulation all play a role in human reason. The lowly orders of our
organism are in the loop of high reason. (Damasio (Descartes error, 13))

Peédeja laika zinatne:

1) Apzina ir vienota (ka péc Dekarta); domasana obligati ietver plaSu smadzenu zonu skaitu — no
augsas lidz stumbram; tatad, obligati ar sajiitas, emocijas, un arT signalus no visa kermena organiem un
audiem.

2) Tas tiesi sakrit ar vissenako viedu, un ar to, ka Tstas zinasanas drikst€ja dot tikai dvésele tiriem
cilvékiem. Jidaisma ta ir pamata nostaja — nav jégas fantazet par garigumu, vajag reali labot sevi, savu
raksturu.

3) Tada “tira domasana” ir abstrakcija, kas varbiit ir pielietojama tikai vismaterialistiskas lietas un
notikumos. Tapéc dators nav salidzinams ar cilvéku, un nekad nav iespgama to tuvinaSanas. Un arl
otradi: pasa augsa domaSanai jabut tirai, dogmatiskai, bez emocijam. Viss milzigais vidusslanis,
vidusposms ir emocionala, sirds domasana, sirds intelekts, sirds inteligence, utt. Ta milziga vidus zona ir
visa makslas zona.

4) Dzilums un iesp&ja jebkuru vietu bezgala precizi apgaismot un paplaSinat — viss salikts pa
plauktiniem, visas saites vieta. lesp€jams tapéc apliikot dazados dzilumos jebkuru vietu, jebkuru
apakstému, Ta biis manas holistikas atSkiriba.

Pasa augsa ticiba:

1) Ir viens Raditajs, kur$ ir radijis un nepartraukti uztur pasauli, tatad ari mani.

2) Par paSa Raditaja biitibu nekas nav ne zinams, ne spriezams. Visa sprieSana sakas Iidz ar to, ka
Raditajs radija pasauli, cilvéku, un noteica attiecibu pamatprincipus.

3) Raditajs ir sinonims vardam “labs”. RadiSanas mérkis — nodot So labumu citiem. Nodot
maksimali, cik gatavs nemt. Gatavs nemt nozimé — jasagatavo trauks, kur to labumu liet ieksa. Jatuvojas
Raditaja 1pasibam, jalabo sevi. Jo devums ir maksimals: katram ir iesp&ja maksimali tuvinaties Raditajam,
un vislielaka balva ir baudit So tuvumu, un tam var biit bezgaligas individualas izpausmes (pieméram, es
pats te stipri iedzilinos patiesibas biitiba). Bet — pietuvinat nevar mehaniski, tas jadara péc pasSa gribas.
Tapéc dotas tadas nepartrauktas izveles iesp€jas. Jo vairak izv€las pareizi, jo labojas raksturs. Viss
pargjais ir determinisms, cilvéka dala tikai viena: individuali sastopamas situacijas izdarit isto izveli.
Kopa tas viss ir tas absoliitais holistiskais jumts.

Parskatam paSsaprotamo

Reizi pa reizei vajag apstaties un padomat par dazam it it ka passaprotamam lietam: vai tas, ko es
par tam domaju, ko man par tam stasta, atbilst patiesibai? M&s $ai zina esam loti naivi. Nav vél izgajis ilgi
pierastais princips, ka viss, kas rakstits gramatas un zurnalos, ko stasta masu sazinas lidzeklos, ir patiess.
Un tad me@s sapratisim, ka mums ripki ir milzigs daudzums melu, lielako tiesu neapzinatu, bet arl
apzinatu. Ne visu mes varam parbaudit, un tom&r. Padoms $ads: ieslédziet pareizo sirdi. Ka to izdarit? Nu
var to izdarit. Tas ir jatrengjas, kaut nedaudz, visos 3 Iimenos: patiesiba / nepatiesiba, raksturs, méreniba.
Nepatiesiba, meli rada vislielako launumu pasaulg, jo ir loti masivi izplatiti.

Vienas miniites tezes

P&dgjo gadu zinatniskie atklajumi ir pieradijusi, ka intuitiva sensena cilvéces uztvere un pieredze
par izcilo sirds lomu cilvéka dzive, ir principa pareiza. Bet — ir atklats daudz kas butiski jauns un ari
praktiski nozimigs. Atklats, ka bez adekvatu impulsu piegades no sirds nav iespgjama ne adekvata
domasana, ne darbiba. Smadzenes bez $is sasaistes nemaz nevar pastavét. Tikai §ada tandéma iesp€jama
adekvata gariga un emocionala dzive. Ir atklatas ar1 daudzas tiri praktiskas iesp&jas ar specialu treninu
palidzibu nodroSinat péc iesp€jas adekvataku So sadarbibu.
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Tikai tira sirds, labvéliga atticksme nodroSina $adas ritmiskas, optimalas ietekmes pliismas
izveidodanos. So ritmu un pliismu iesp&jams ietekmét pat loti precizi un detalizéti, lidz ar to sasniedzot
precizi noformulétus meérkus. Kopuma §1 darbiba ir fundamentala, jo atspogulo visaugstako garigo
pasaulu funkcion&Sanas pamatus.

.....

matematiskas modeléSanas joma, ka ar1 ir izveidotas daudzas praktiskas metodikas un aparatiira; patlaban
norisinas to aprobacijas process.

Par hierarhiju trepem

Ko tad dod tas, kas pari sirdij, vai, neitralak sakot, kas velk sirdi uz augsu, apgaismo sirdi, dod
viedu sirdij? Un ka panakt, ka sirds tiecas augSup? Tatad, nekad neteikt: kas atrodas cilvéka augstak par
sirdi. Tad ir beigas. Stereotips ir dzelzains: sirds ir visaugstaka. Nu tad taisnibas varda neteiksim ne “sirds
ir visaugstaka,” ne “saprats ir visaugstakais.” Citadi kaSkis un neizpratne vien sanaks. Teiksim ta: Cilveks
vienmér ir un bis sirds — dv@sele. Vinpa ir it ka, telaini sakot, “pacelta gaisa” virs zemes. Un vina var
pacelties debesis, vai pielipt ciesi pie zemes. Tikai tas nav jasaprot burtiski. Vai citadi: sirdij ir augstaka
un zemaka dala. Dvesele (sirds) var uztrengt savu augstako dalu, un tad ta klost lielaka. Bet, ja neko
nedara, vai apzinati darbojas zemakajos instinktos, tad “uztrengjas” zemaka dala. Ta ka ta “sirds” vienmer
ir un paliek sirds, bet ta var biit, un reali arT ir loti dazada. Zemaka dala skaidra: iekares, negausiba, slikts
raksturs, tukSa plapasana. Augstaka dala: patiesiba, labs raksturs, méreniba un kartiba visas miisu lietas..

Cilveks vienmér mekl€ labas sajiitas. Bet — leja ir ta, ka, ja tu ko sasniedz, tad uzreiz paziid prieks
par to, vajag ko jaunu, ko vairak, to vajag iegrib&t, péc tam siiri griiti sasniegt, bet tas tad atkal uzreiz
izziid. Augsa — viss sasniegtais prieks paliek, un aizvien tikai aug un aug. Tomer, jabut uzmanigam, uz
augsu ar laiku jaiet nevis, lai sasniegtu prieku, bet tapéc, ka ta vajag (un tas jau ir kaut kas pilnigi cits,
kaut gan laba sajtita tacu ta paliek, to nevar noliegt; tikai ta ir cita kvalitate (es gribu iet uz augsu, nevis lai
psihologiski giitu labu sajtitu, bet tapéc, ka ta vajag)).

IZVEIDOT UN NOSTIPRINAT SEVI PATIESIBAS
REFLEKSUS

21.gadsimts mums ir licis pamatigi trikties. Uz mums iedarbojas tik daudz nedabisku stimulu, ka
més to nesp&jam ne aptvert, kaut vai — maksligi apstradata un neveseliga partika, alkohols,
nikotins, kafija, partikas piedevas un zales, televizija, videospéles, radiovilni, internets, mobilie telefoni.
Mg&s dzivojam stresa, gan miisu smadzenu, gan visa kermena audi ir parpludinati ar adrenaliu un citam
nepartrauktu sasprindzinajumu radoSam vielam. Cilvéka un visas cilvéces gaita ir noticis kaut kas
arkartgjs, miisu realitate ir ka tads parsteigums, kuru evoliicija nebija izskaitlojusi un paredz&jusi. Katra
zind — mes neatbilstam tam, kas mums visapkart, un no ka me&s praktiski nevaram izvairities, pat ja
saprastu un izveletos $adu nepiecieSamibu.

Pirmam kartam §1 papildus slodze ir uzkrauta miisu nervu sist€mai. To saprot visi. Un dara, ko spgj
un saprot, lai kaut ka glabtos. Un mums tam ir milzigs informativs atbalsts — broSiiras, Zurnalu raksti,
radio un televizijas raidijumi par to vien runa. Meditacijas, joga, elpoSanas, relaksacijas, austrumu
tehnikas un religijas. Principa jau pareizi - gara un emociju spéku loma veselibas saglabasana un
atjauno$ana nav novert§jama par augstu. Aizvien pieaug zinatnisks apstiprindjums to pozitivai ietekmei
uz fizisko veselibu.

Un tomér — vai tikai kaut ko loti svarigu te neesam palaidusi garam? Mg&s esam tada ka eiforija
nodzivojusi dazus ped€jos gadu desmitus, pardzivojusi sevi milzigu sajismu par it ka jaunam izpratném
par visu, kas mums iek$a un kas mums apkart. Bet nu jau biitu ta ka pienacis laiks ievakt realus auglus no
ta visa. Bet realitate ir nez€liga — ta miis aplej ka ar aukstu tideni. Ne atsevisku cilvéku, ne visas cilvéces
veselibas stavoklis, ne arl laimes sajiitas limenis nav palielindjies, gluzi otradi — tas viss aizvien
pasliktinas un pasliktinas.

130



Alberts Aldersons. Veidot sevi: dabas pétnieka apceres. Riga, 2018. ISBN - 978-9934-8328-3-3

Kapeéc? Izskaidrojums tam izsakams viena varda — ta ir pavirSiba. Tas ir tas, ko m€s esam palaidusi
garam. Saja milzigaja garigas atmodas raditaja domu un izjatu plisma més neesam bijusi pietiekogi
kritiski, pietiekoSi verigi un uzmanigi. M@ esam lavusi taja iekliit pavir§ibai, virspusgjibai, esam
iemanijusies objektivas patiesibas vieta likt savu patiesibu — visbiezak ta izradas tada, kas mums vienkarsi
patik, izdaba miisu vélmeém.

Tiesam, ta dzivot Skiet patikamak. Te varétu daudz un dikti diskutet, un beigu beigas drosi vien ne
pie kada kopiga viedokla nenonakt. Tas viss buitu bez kadas jégas, jo uzskatu un emociju sferas sadas
lietas nav ne izstridamas, ne pieradamas. Tur pilniba valda tas, kam kurs tic vai netic.

Bet — kermeniskaja, materialaja plana gan ta nav. Organisms nestrada vis ta, ka mes katrs to
izt€lojamies, vai kaut ka citadi iedomajamies. Organisms darbojas péc objektiviem likumiem, citiem
vardiem — darbojas p&c patiesibas principa.

Un, ja kaut kas tur darbojas nepareizi, ja més slimojam, vai vienkarSi nelabi jutamies, tad
organisms pats saviem spekiem censas tikt atpakal pie patiesas regulacijas. M@s to saucam par kaut kadu

vitalismu, saistam ar kadu mistiku, bet tas vienkarsi ir viens no visstiprakajiem iedzimtajiem refleksiem —
PATIESIBAS REFLEKSS.

Ja miisu domasanas un emocionala sfera ir talu no patiesibas, tad ta organismam ir kaitiga. Tapec ir
verts kritiski izvertét savas iespgas, pirms sac ar jebkadu apzinatu ietekmi, korekciju, laboSanu
iemaisities kermena dzive.

Un jaatzist, ka biezak més esam tiesi tada stavokli. Dalgji vide vainiga, dalgji pasi. Mé&s esam
iemanijusies savas egoistiskajas izjutas, v€lmes, izt€l€ un fantazijas radito pasauli pacelt pari dabiskajai,
realajai. Tas ir neveiksmju c€lonis, jo tas ir krasa pretruna ar visaugstakajiem harmonizgjosajiem spekiem,
stipri augstakiem par mums pieejamajiem. M&s esam palaidusi garam tas bezgaligas iesp€jas, ko mums
var sniegt dzilaka izpratne par esoSo situaciju. Ta ir ta darvas karote, kas indeé mucu briniskigu nodomu.
Tas ir neveiksmju c€lonis.

Tas, ko es piedavaju ir sekojoSais. Miisu rokas ir iesp&ja léni un pamazam to medus mucu tomeér
attirit, un izbaudtt to tira veida. Es te nerunasu ne par garigu, ne par emocionalu dzivi. Ir tik daudz
zinataju Sais jomas, un, bez tam, ka jau teicu, pat ja kads ar1 zinatu tur kadas vienigas un istas patiesibas,
tad tacu neviens vinu vienalga par pilnu nenemtu.

Es par realo kermeni, realo regulaciju, realo labsajutu, realo veselibu. Par to, ko var redzét savam
actm, izmé&rit objektivi, skaidri defin&t, un ar1 — iesp&ju robezas skaidri izlabot. Talak pavisam konkr&ti.

Mes ikdiena piesaucam austrumu filosofija tik popularos divus pret&jos spekus — in un jan. Un
atstajam pilnigi neieverotu to, ka miisu riciba jau loti sen ir pilnigi realas iesp€jas tos izzinat un izprast loti
dzili. Sie divi speki cilveka iemiesojas ka divas vegetativas nervu sistémas dalas: simpatiska un
parasimpatiska. Un pastav realas, visa pasaulé viennozimigi atzitas, zinatniski pamatotas metodikas, ka to
visu var izprast konkréti, un ka konkreti, praktiski to izmantot savas dzives, paSsajiitas un veselibas
uzlaboSana.

Ko mums reali dotu, ja més izmantotu pieejamas iesp&jas Saja joma? Tas Jautu visas miisu darbibas,
visu to, ko més esam iemacijusies, sapratusi, apguvusi gan garigaja, gan emocionalaja, gan kermeniskaja
joma, visu to individualiz€t, un lidz ar to pieSkirt milzigu papildus spéku daudz kam tadam, ko esam
izpratu$i, iemacijusies, kam esam noticjusi. Blakus iedvesmas spekam, pieskirt realitates, patiesibas
speku.

Megs zinam tikstoSiem metodiku — relaksacijas, meditacijas, elpoSanas, izt€loSanas un ta talak. Més
zinam, ka darbojas daudzas uztura piedevas un zalu tgjas. M&s zinam, ka darbojas daudzas fizikalas
iedarbibas — gaiss, tidens, noriidiSanas. Mé&s zinam, ka darbojas labas domas, emocijas. Bet més to zinam
visparigi. Un tatad — zinam maz. Jo §Ts ir tas jomas, kur individualitatei ir noteico$a nozime. Un to ir
iesp&jams respektét pilna mera.

Patiesiba ir tikpat svariga arT zemaka - neiralaja regulacijas Iimeni. Pat vél daudz vairak - te ta kliist
pa istam noteicoS$a, domingjosa. Un kas tad te ir ta patiesiba? Ta ir tada lieta, kas neradas tikai kadam
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vienam, bet gan visiem. Citiem vardiem S$aja misu pielietojuma — ta ir lieta, kas ir principa
argument&jama, pieradama, parbaudama. Kura ir izgajusi $adu parbaudi, un ir to iztur&jusi. Nu lik, un es
jus sada noluka uzaicinu reali un patiesi paskatities, kas 1sti notiek miisu nervu sistéma, un kadu realu
labumu més sev no ta varam giit.

Loti ceru, ka beigas jus pievienosieties man atzina, ka uz realitati balstitas zinasanas un izjutas
nekada zipa nav vajakas un mazak intrig€josas un kraspas par tam, ko més radam sava iztelg, vai
parnemam kada cita izt€I€ raditas. Bez tam Saja misu gadijuma jiis biisiet brivi no visai smagajiem blakus
efektiem, tadam ka garigam pagiram, kas ilgtermina posta miesu un garu, un ar ko laikam gan neizbégami
bis sadiries vai ikviens cilvéks pasaulg.

Patiesiba jau tas ir tas pamats, uz ka balstas ALGAL16. Jebkada iesp&jama un pat neiesp&jama
veida, pie jebkuras situacijas, jebkuriem apstakliem, liksim lieta to praktiski neierobezoto iesp&ju, kas
vienmér mums dota - IESTRADASIM UN NOSTIPRINASIM SEVI PATIESIBAS REFLEKSUS. Tiesi
ta ir musu ikviena kontakt€Sanas iesp&ja ar Visaugstako Patiesibu visos limenos. Neaizmirsisim, ka ne
tikai gars un jitas iespaido kermeni, bet pastav ar1 pretgja plisma. Tiesi ta tas ir paredzets. TieSi ta mes
varam visvairak ieglt arT tiri praktiska, kermeniska, materiala veida.

ALGAL16 REALA DARBIBA

[ 150 sek

Sis attéls demonstré adas
elektrisko aktivitati, ta saucamo
adas galvanisko reakciju (AGR,
angliski GSR). Ta viennozimigi
ir visjutigaka no visam ta
saucamajam
psihofiziologiskajam reakcijam.
St reakcija, blakus citam, ir
galvena  "melu  detektora”
sastavdala.

Mius §1 reakcija var
ieinteresét dazada zina:

1) Ta ir klasiska STRESA
reakcija, jo lauj objektivi spriest
par simpatiskas nervu sisteémas aktivitati.

2) Ta ir klasiska ORIENTACIJAS REAKCIJA, jo izmainas pie katras, pat visniecigakas argjas
iedarbibas - uz katru troksniti, pieskarienu, utt., un art ieks€jas iedarbibas (cik necik cilvékam nozimigas
domas, emocijas, utt.). Jo cilveks tramigaks, jo §1 reakcija stipraka. Dazam pat nevajag pieskarties, pietiek
paradit uz vinu ar pirkstu.

PRAKTISKI - katram cilvékam ir lietderigi laiku pa laikam, bez kadiem specialiem priekSstatiem,
mérkiem vai noliikiem, sevi vienkarsi pavérot arf no $ada skatu punkta. Sada vienkar$a vérosana, kad
domas brivi plist, kad jis paméginat kadu jau atstradatu relaksacijas panémienu, kadu kontemplaciju,
afirmaciju, utt., un ari paveérojat sevi kontrasta vide - ieslédziet skali radio, iesaistieties kada satraucosa
saruna, utt. - $ada veroSana nodrosina nepartrauktu atgriezenisko biologisko saiti, palidz organisma nervu
un endokrinajiem regulacijas mehanismiem, pilnigi bez kadas aktivas jlsu iesaistiSanas, pamazam
ieregul@ties labaka rezima. Tas notiek tap€c, ka organismam vienkarsi top dota iesp&ja saprast, kas ar vigu
notiek, un tad tas noteikti cenSas visu darit labak. Vienkarsi sakot - Sadas vienkarSas veroSanas rezultata
jas kldistiet mierigaki. Sadi iesp&jams pat liela méra atbrivoties no dazam vainam - tadam ka paaugstinats
asinsspiediens, vegetoneirozes, pat alergijas un imiinsistémas vajums, pat priekslaicigas noveco$anas.
Tiesa gan, tad tas jadara atkartoti, diezgan ilgstosi.

Alberts Aldersons, ALGALI6 autors; Riga, 2017.g.1.junijs, tel.: 27180548, aldalb@inbox.lv
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GALVENAS TEZES

No holistikas tieSi atzarojas

1) Patiesibas absoliita jega un fundamentala nozime.

2) Dvéseles uzbuve holistikas skatijuma (kas ir diezgan atskiriga no tradicionali psihologiskas vai
ezoteriskas pieejas).

3) Monistiskais pasaules uzskats (arT monoteisms).

Attiecibas pret domasanu:

Garigajas praks€s parasti sastopam celu uz mieru un apskaidribu caur atslégSanos no pasaules, un
galvenais — no domasanas. Galvenais arguments ir tads, ka cilvéka domas ir mazspg&jigas, ka visu
nozimigo més varam sanemt tikai no augsas, pie tam tiesi — arpus domasanas. Seit tick piedavats cits cel§
— domasSanu izkopt Iidz tadam limenim, izveidot sevi tadus domu standartus, “majoklus,” ka atrasties tajos
biis daudz patikamak, neka bezdomu stavokli. Sim variantam ir ta prieksrociba, ka tas ir vienmér pie
rokas, ka uz to viegli var parslégties praktiski no jebkura ikdienas stavokla. Un bez tam, Sis jaunais veids
nebiit nav cilvéka tehniskas domasanas auglis, bet tapat — iedvesma no augsas, tikai $1 iedvesma ir stipri
likumsakariga. Bez tam — pie holistiskas dzives nekur netiek atmesta ar §1 pati bezdomu realitate, tas
labas 1pasibas tiek tapat izmantotas, sava vieta un sava laika.

Pirma téze — apziméjums: Galvenas visparéjas cilvéka holistiskas regulacijas tezes

Holistika prieks katra no mums ir 1pass, sevisks, arkartigi izcils un vertigs misu esamibas stavoklis.
Tapat tas ir neirofiziologisks stavoklis, kad pastav loti pamatigi iestradati refleksi, kas viegli, bez
negativam emocijam spgj izstradat, amortize€t jebkuru garigu, filosofisku, &tisku vai arT praktisku
jautajumu. Tapat — idedla adaptacijas kapacitate visos eksistences planos. Tas nozimé, ka nekas netiek
aplikots atrauti no visa pargja, vai — izrauts no konteksta. Realitate, kadu més katrs $ada stavoklt sajutam
un visada citada veida apzinamies, ietverot mums aptveramas tas potencialas rezerves un iespgjas, tas
mijiedarbibas kapacitates un iesp&jas ar katru no mums ari personigi, So realitati m&s varam atlauties
uztvert un uzskatit par visas §1s briniSkigas holistiskas €kas Raditaju. Lidz ar to, katra miisu apzinas dala
ir ar to saistita. Neirofiziologiski — katra apzinas dala genétiski iekodéts reflekss uz Raditaju. Potenciala
iesp&ja sasniegt holistisku stavokli tapat ir genétiski ieprogrammeéta katra individa, bet realitaté tiek dota
slepta veida. Katra cilveka dzive ir speciali ta sakartota, lai vins$ var€tu péc savas brivas gribas atvert,
atSifrét sevi So slepeno holistisko kodu. Dzive péc ta garant€ piepildita pienakuma laimi.

Otra téze — absoluatie nosacijumi

Teorija var pretendét saukties par holistisku, ja ta sp€j aprakstit un izprast pilnigi visas situacijas,
pie tam, ne tikai gariga, bet ar1 materialaja plana, kur to var objektivi parbaudit.

TreSa téze — simboliskas absoliitas piramidas pamatidejas attistibas kédite (primara
funkcionala sistema misu apzina un smadzengs)

Visaugstakais holistiskais punkts vai holistiska virsotne, kvintesence (HK) nav sasniedzama nekad.
Pieejama visaugstaka holistikas pilotaza saistas ar bridi, kad §1 augstaka holistiska esamiba radija kaut ko
arpus sevis, un izveidoja ar $o radibu attiecibas. Vienigais, ko mes varam pateikt par pasu So HK, ir tas, ka
tur ir viss visparakaja pakap€. Pargjais viss, ko més jebkad esam jutusi un zinajusi, obligati kaut kada
veida ir saistits tikai un vienigi ar §Tm attiecibam. (Ir jauzsver, ka te nav vieta iegrimt diskusija — ta ir vai
nav, vienkars$i, ja més So lieckam pamata, tad més varam sava gara izveidot vislabako un drosako un
visaptverosu holistisku modeli). So attiecibu pamata kods:

RadiSanas mérkis — nodot Holistikas Kvintesences (HK) pilnibu (labumu, patiesibu, gaismu; dobro,
blago, istina, ljubov, svet, liko) citiem; bet nodot ta, lai nepazemotu sanéméju, lai sanéméjs, kas veidots
péc gimja un lidzibas to visu sasniegtu saviem spékiem, péc savas brivas gribas.

Ko nodot? Vip§ ka pilniba sava pilnigaja doSana nevar dot kaut ko mazsvarigu. Var dot tikai
vislabako un pilnigako. Kas tas ir? Vins pats. Tatad — tas, kas mums dots, ir vin$ pats.
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Cik nodot? Maksimali visu, vin$ ka pilniba var dot tikai pilnibu, nevar dot dalu. Bet — tas nav
iesp&jams. Tad ka? Dot maksimali — katram visa pilniba visu, ko un cik daudz Sis katrs ir gatavs sanemt.

Lidz ar to veidojas holistikas uztveres un veidoSanas sevi pats pamats, uz ko balstas viss pargjais.
Klust skaidrs, ka HK mums tiek dota, bet potenciali. Mums ta jasasniedz katram pasam, saviem spékiem,
pec savas brivas gribas. Ko més paveicam, tas kliist miisu. HK ir tur, kur tai lauj ienakt — misu speciali
sagatavota un sakartota uztveres vidé. M@s tuvojamies HK tikai viena veida — pasi klustot tai aizvien
lidzigaki. Patiesiba nav jégas runat atseviski par sevi, un atseviski par HK. Ta prieks katra pastav tikai ka
komplekss.

Ceturta teze — HK nepartraukti uztur savu radibu

HK to dara divos veidos: a) lauj rikoties pasam cilvékam (c€lonsakariba, karma, utt.); un b) turpina
veidot un uzturét pasauli pilnigi péc sava prata, kas ir sarezgiti un cilvékam Iidz galam neizprotami; tapéc
principa dazadi notikumi norisinas ne ta, ka cilvéks ieplanojis. Bet cilvéku neverteé pec rezultata, bet pec
labas gribas, p&c vina cenSanas veidot vislabako iesp&jamo kontaktu ar HK.

Piekta teze — varti uz HK ir slégti

Atslégas ir personiskas 1pasibas (raksturs), seviski egoisma parvarésana, méreniba dzivé — €Sana,
gerbsanas, izpriecas, utt., un patiesibas milestiba pilnigi visas lietas. Iztéli un fantazijas vienmér jasaskano
ar patiesibu, ar realitati. Maksla rada skaistuma iesp&jas tur, kur citi nespg ieraudzit, tapec ta nav
konflikta ar patiesibu (ja ta ir godiga, p&c tiras sirds). Un viss tas jadara tieSi HK varda, nevis tapéc, lai
uzlabotu dzivi, padaritu to vieglaku, ertaku, pattkamaku.

Sesta téze — cel§ uz HK caur materialam darbibam — patiesibas mekléjumu cel§

Seit ALGALI16 ka patiesibas kritérijs.

Septita teze — cel§ uz HK caur iedzilinaSanos sava pasaules uztveres sistema

Noasa likumi, idealisma filosofija, Huserls.

Astota téze — cel§ uz HK caur zinatni

Noturigie dabas likumi — dross HK raksturotajs. [zdzivot tos, atklat jaunus, pieradit — dialogs ar HK.

Devita téze — celS uz HK caur kermena harmonizéSanu

Attieksme pret psihologiju: psihologija $ai nozimé ir kompromiss, cel$ atpakal, jo piem&rojas
problémam, nevis gist no tam stimulu attistibai.

Holistika vienmerigi noslogo un trené visas smadzenes

Holistika — Tsta bariba smadzen€m, emocijam, domam, garam. Ta paredz, ka tiek nodarbinats
maksimals smadzenu apjoms, 1idz ar to ta lieliski uztur smadzenes gariga un tiri biologiska zina. Holistika
nepielauj, ka kadi jautajumi principa varétu bt neatrisinami, ta visam atrod pieeju.

PAR SIRDS — SAPRATA KOPDARBIBU (uzmetumi)

Mgs katrs esam holistiska dvésele - holistiska sirds. Més katrs esam siks fragmentin$ no lielas,
kopigas holistiskas esamibas — Holistiskas Kvintesences. Sis ir pamata apgalvojums, pamata aksioma, kas
nav ne japierada, ne kam ir janotic. Speks ir ne jau Sajos vardos, bet visa taja sekojoSaja, pilnigi
savstarpgji saistitaja un nepretrunigaja, kas no §is t€zes izriet.

Megs katrs tadi esam vienmér, mizigi. M@s katrs esam ka zvaigzne, m€s esam daudz, un visus mis
vieno misu visu kopgjais pirmsakums — Holistiska Kvintesence — Visaugstaka Pilniba un Patiesiba. Miisu
katra dzives uzdevums ir katram paSam, p&c savas brivas gribas un izvéles, iepazit sevi, citus un pasauli,
izprast un izjust to pastavéSanas mérki un jégu, pilnveidot sevi péc augstaka parauga, klustot aizvien
tuvakam un lidzigakam miisu visu kopigajam pirmsakumam.

Tas ir vienigais daba paredz&tais cel§ un veids, uz kura pamata mums visiem ir iesp&jams tuvinaties
sava starpa, katram sekmgjot gan savu, gan ikviena cita celu uz So idealu. Bezgaligi Visumi atklajas
mums katram $ai cela, ejot So celu mes varam palidzgt cits citam to veikt un sasniegt mérki.
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Lai to veiktu, mums jaatklaj sevi un jaiedarbina galvenais dzingjspeks: sirds — saprata mehanisms.
Tas ir miizam dzivas holistiskas energijas piesaistes mehanisms. Tikai tira un skaidra sirds nodroSina
vajadziga saprata un gribas piesaistiSanu, savukart skaidru un tiru sirdi més iemantojam, apgistot
mizsenas viedas — dazados celos 11dz mums nonakusas HK instrukcijas, cela norades, zimes — ko darft, ka
darit. Un pareizas realas darbibas padara skaidru sirdi, sirds, savukart, dod isto izpratni, rosina pareizas
domas un darbus, utt.

Neparasti izklausas, bet sasniegt pilnigu apzinu var tikai un vienigi viena cela — nodroSinot
harmonisku impulsu plismu no sirds uz smadzeném. Tomer, un tas ir tikai dabigi, ka tur, galva, ir
jabut materialam, zinasanam, ar ko tam atbrivotajam augstakajam sapratam darboties — ar kura palidzibu
var saprast to, ko $1 augstaka apzina grib un sp& mums pavéstit. (Un tilit atbilde uz sagaidamo iebildi —
kas tas par materialismu, ka tad augsts gars var biit atkarigs no kaut kadam tik pasauligam lietam ka
neirofiziologiski impulsi, kaut kada miesiga sirds ar savu unikalo lokalo nervu sistému, utt. Atbilde
vienkarsa — §ads priekSstats par lietam var rasties tikai tada oponenta gara un galva, kuram nav $ada sirds
— smadzenu kompleksa; kas uz lietam raugas primitivi, péc sisteémas: balts, melns, patik, nepatik, atbilst
maniem priekSstatiem vai neatbilst. Nu pavisam virspusé€ji paskaidrojot — ta sirds un tas smadzenes, kas
mums ir materialas, var tadas nebiit nebiit, visa $1 spéle un saistiba var noritét analogiskos visaugstakajos
apzinas Itmenos, kur ar maté€rijas problematiku jau sen sen ir tikts gala).

Tikai skaidra sirdsprata paveras sirds inteligence, kas darbojas sasléguma ar augstako informacijas
lauku. Loti butisks solis, ko ta iemanto, ir jauna pasaules uztvere — jauna pasaules aina un sava vieta taja.

Otrs, ko iemanto — holistiska pasaules aina. Cita starpa, zinatne (neirofiziologija, matematika) loti
daudzas vietas pilnigi sajudzas ar sirds intuitivo uztveri. Veidojas patiesi vienota, nedalama aina, kas nes
sev lidzi milzigu estétisku baudijumu, un principa nav vis Iidzeklis kaut ka sasniegSanai, bet pati ir katra
nakosa etapa galamérkis.

Tas, ko es gribu ne vien ta vienkarsi pateikt, bet arT loti nopietni pieradit, ir kaut kas tik savads,
neticams, un reizé ar1 visai briesmigs, ka emocionali griiti blis nesagatavotam lasitajam tam noticét. Un
tomgr, ir japasaka.

Tagad skaitas moderni runat, ka domaSana ir kaitiga, ka neko jau nevar izdomat, jo redzi — neviens
visuspécigais jau nevar radit tik lielu akmeni, ko pats nevar pacelt; vai atkal — par tiem melnajiem
gulbjiem... Un ir jau arT taisniba. Kas ta runa, laikam ta¢u sprie péc sevis. Z&l tikai, ka automatiski, ka
passaprotamu lietu attiecina to uz visiem, pasludina par vispar&ju un galigu patiesibu.

Tad nu gribas pateikt, ka tas ir objektivi, reali, zinatniski, nu kaut vai tiri neirofiziologiski. Tas ir ta,
ka emocijas, raksturs, dvesele, sirds — patiesam var ta noblok& domasanu, ka viss augsa teiktais izradas
patiesiba. Un patiesam — neko te nelidzés ne papildus fakti, ne enciklop&dijas, ne logikas macisanas,
nekas tam Iidzigs. Tas nu skan neparasti, bet tas ir tas fakts, kur pastav ta novitate, par kuru iet visa mana
runa: par sirds — smadzenu asi. Par to, ka atvert vai atjaunot domasanas (prata) sp&jas var tikai pavisam
citada cela, neka to pienemts uzskatit — nevis aizvien vairak un vairak sasprindzinot smadzenes, bet darot
ta, lai tas sanemtu adekvatu impulsaciju no sirds.

GALVENAS TEZES (uzmetumi)

1) Holistiska regulacija pilna apméra ietver sevi klasisko organisma funkciju regulaciju, ieskaitot
nervu un endokrino regulaciju. Holistiskai pieejai ir obligati nepiecieSama gan analize, gan sintéze. Ta
nevar sastavét no vieniem visparindgjumiem, lai var€tu visparinat, nepiecieSams patiess, ticams
izejmaterials. Tapec holistikas specialistam vispirms ir dzili jaorient&jas klasiskaja regulacijas teorija,
ieskaitot sist€émisko un kibernétisko tas izpratni. Tatad, holistiska regulacija ietver sevi klasisko
regulaciju ka neatnemamu sastavdalu.

2) Cilveka ieksgjo holistisku regulaciju (kermeni to aptveros$aja mainigaja daba) pilniba aptver
klasiska sistémiska un kibernétiska teorija. Ta balstas uz stingriem faktiem, uz realitati. Seit jebkada
nespecialistu iejauksSanas nedod pilnigi neko pozitivu.
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3) Cilvéka esamiba var apmierinaties ar So vidi, bet var plesties talak. Tomér ari tad neizzud saite ar
kermenisko regulaciju, ar realitati. Tomér ta var bat vaja, gluzi simboliska. Seit vienkarsi jabat godigiem.
Ja m&s apgalvojam, ka kada augsta darbiba pozitivi iespaido klasisko regulaciju, tad tas ir japierada. Ja
saka, bet reali nav — tie ir vienkarsi meli.

4) Jautajums ir par tas sist€mas, kura cilvéks sevi apzinati iesaista, plaSumu. Un tad uzreiz rodas
grutibas: atSkirt garigu realitati no savam fantazijam. Fiziska realitate ir diezgan skaidra lieta, tur visi
cilvéki instinktivi uztver vienadi. Neizb&gami rodas jautdjums par garigo uztveru un mijiedarbibu
realitates krit€rijiem. Un tap&c jau ir holistika: vieniga iesp&ja Seit izSkirt. Ja gariga darbiba atbilst
holistikas principam, tad tas arT ir vienigais kritérijs (arpus aklas ticibas), kas lauj apgalvot, ka gariga
darbiba norisinas optimala virziena. Jebkuras garigas teorijas parbaudes vienigais kritérijs — vai ta iztur
parbaudi ar holistiku. Holistika materialaja un biologijas pasaulg ir ka atbalss, kas lauj mums saprast, par
ko te iet runa, rundjot par garigadm lietam.

5) Galvenais, kas nak klat augstakos slanos, ir noliiks un asociacijas. Loti pietiek ar materialu,
biologisku realitati, labak tadu, bet patiesu, neka augstu, bet iedomatu, falsu. Pasai par sevi $ai materialai
patiesibai prieks personas nav nekadas vertibas, ta ir nulle, bet var bt loti daudzas nulles ari. Un ja tad
prieksa ieliek ciparu — noliku un aptveri — tad ir reiz€ gan patiesiba (materiali, zinatniski, objektivi
kritériji) gan garigums, un $adam kompleksam ir milzu vértiba. Sis ir tas pamats un originalitate, uz kuru
balstas mana holistikas un holistiskas regulacijas skola. Patiesiba jau tas nav nekas originals, tikai nav
misu vidé ta iegajies, jo tas ir grits variants. Visas senas viedas So apgalvo viena balsi — jebkurai
pilnveértigai garigai darbibai obligati janotiek visos trijos planos.

6) Sirds ritma variabilitate Sai zina ir loti pateiciga reakcija, kas loti precizi atspogulo visai augsta
limena garigas darbibas likumsakaribas.

7) Nevis ta — nu tagad es te prasti materiali dzivoju, nav pat nekam augstakam laika; bet, kad tikSu
brivs, tad nu gan dzivosu un domasu garigi. Jebkur§ moments ir kontakts ar Raditaju, jebkuram bridim ir
jabiit garigam miisu iek$&ja dzive.

VIZIJA: INDIVIDUALAS KONSULTACIJAS UN SEMINARI
CILVEKA SISTEMISKAJA (HOLISTISKAJA, KIBERNETISKAJA)
REGULACIJA

Katru problému var risinat vai katru vainu arstét daudzos, visos holistiskajos Iimenos.

Medicina darbojas ar 3 apaks$€jiem Itmeniem. Medicina holistika vislabakaja gadijuma ir visa
organisma ITmenis, maksimali apvienots skats uz visam organisma noritosajam fiziologiskam norisém.
Mana holistika pamata darbojas ceturtaja un ar1 piektaja Iimeni. Bet — ta ietver sev1 ar1 pirmos tris Iimenus
— tikai ne tik detalizeti, ka to dara medicina. Tap&c nekada gadijuma netiek dubléta medicina, vai, kas nu
biitu pavisam nesmuki — neuzskata sevi par paraku par medicinu. Jo zemakos limenos ir milzigi daudz
svarigu un precizu likumsakaribu, kuras zin mediki, tas ir ilgi un riipigi jamacas un jaapgist praktiski. Un
tapéc ir liels kauns un negods, ja kadiem jampampiniem ir tik daudz bezkaunibas, méra sajitas zuduma
un primitivisma, lai vini $adi rikotos. Ceturtais un piektais Itmeni ir augstaka nespecifiska regulacija. Ta ir
pilniba holistikas, biokibernétikas un funkcionalo sistému loma. Un ta arf ir loti konkréta.

Atslégas vardi: regulacija; holistika; individualitate

Principa $adas regulacijas nepiecieSamibu atzist praktiski ikviens. Tomer, lai giitu no tas realus
ieguvumus un rezultatus, labu passajitu un veselibu, ar vispar&ju piekriSanu visparigam frazém ir talu par
maz. Darbojas un nes auglus nevis izpliiduSas, visparigas un dogmatiskas frazes, bet konkrétas lietas. Lai
tas nodroSinatu, vispirms ir jagrib to darit, tad ir jazina, ka to izdarit, un visbeidzot — ir jaizdara. Ja no jusu
puses tada griba ir, tad es piedavaju jums kopa iziet visu So ciklu.

Seit es sniedzu tikai shematisku apskatu, lai saprastu, par ko vispar iet runa — tadu ka su satura
raditaju. Seminaros bitu iesp&jams sistematiski, soli pa solim iepazit Sos jautajumus, vai nu visus
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kopuma, vai arT kadas atseviskas, vairak interes€joSas teémas. Telpa man atlauj organizét sadus mazus,
regularus seminarus, lidz 5 cilvéku grupas. Savukart individualo konsultaciju laika merkis biitu kopa
izprast, kuras vietas visa $aja lielaja struktiira ir konkr€ti jisu vajas vietas, un tad izsecinat, kadi soli
sperami lietas laba (ieskaitot dzives rezimu, ieradumus, fizisko un garigo noslodzi, €Sanas paradumus,
zalu, zalu t&u un uztura bagatinataju lietoSanu, paSpilnveides tehnikas, u.tjpr). Bez tam, gadijumu
vairuma, radusies sapratne, jau pati par sevi darbojas ka spécigs harmonizg€jos$s un veselibu uzlabojoss
faktors. Tapat pastav iesp&jas giit papildus izpratni ar mana aparata ALGAL16 palidzibu, ka arT izmatot
to, lai praktiski individuali uzlabotu jisu holistisko regulaciju.

Un tatad, Sis ir to jautajumu loks, kuru kaut dal&ja izpratne palidz€s jums sakartot savu regulaciju:

Kapéc vispar vajadziga regulacija?

Regulacija vajadziga, lai organisms, un ar viss cilvéks ka personiba varétu sasniegt savus mérkus.
Ta ka viens no visfundamentalakajiem mérkiem ir uzturét sevi dzivibu, kas nav iedomiajama bez
homeostazes, tad pamata atbilde ir: regulacija vajadziga, lai uzturétu homeostazi. Tomer ir apstakli, kad
kaut kadu loti augstu mérku vai idealu varda cilveks, atskiriba no jebkuras citas dzivas radibas, ir sp&jigs
pacelt regulaciju pari vienkarsai homeostazes nodrosinasanai. Kaut ar7 §adi gadijumi drizak uzskatami par
iznémumiem, m&s tos darba gaita apskatisim, pat visai detaliz&ti.

Kas ir homeostaze konkrétak?

Izskir vairakus homeostazes Iimenus:

genotipu homeostaze: gadijuma rakstura vai arm mutagénu faktoru izraisitu DNS struktiiru bojajumu
izlaboSanai (reparacijai) $tinas funkciong€ specials mehanisms — bojato poliméra fragmentu aizvietoSana ar
normalu struktiiru;

genétiska homeostaze: tas uzdevums ir nodro$inat ikviena individa §tinu genétisko savdabibu un
iznicinat no ar€jas vides organisma iekluvusos mikroorganismus un genétiski svesas vielas;

struktiiru (morfologiska) homeostaze: $tinu pasatjaunosanas (fiziologiska regeneracija), §tinu skaita
un uzbiives izmainas, kas saistitas ar funkcionalas aktivitates mainu;

ieksgjas vides fizikali — kimisko parametru homeostaze: asins un citu ieks$gjas vides Skidrumu
fizikali — kimisko parametru stabilitati nodroSina daudzveidigi, savstarp&ji saistiti regulacijas mehanismi,
un tiek pielautas tikai nelielas, Stinu dzivibas noris€m nekaitigas fizikali — kimisko parametru svarstibas
(svarigakie faktori — asins gazu sastavs, asins pH, asins osmotiskais spiediens, temperatiira).

Kas vispar ir regulacija?

Organisma pastav un darbojas daudzas autmatiskas regulacijas sist€mas, kas ir loti komplic&tas. Lai
varétu izprast konkrétas detalas, jaieglst kaut aptuvens visparigs priekSstats par regulacijas
pamatprincipiem. Citadi atri vien aiz kokiem mes pazaudésim mezu. Kibernétika runa par par
automatiskam sistémam: ledusskapis, tvaika masina, kosmiskais kugis. Biologija tradicionali runa par
pasregul&josam sisttmam, pasregulacijas mehanismiem, u.tml.: asinsrites sist€ma, gremosanas sist€éma.
Tas vienota vesela apvieno holistiska regulacijas sist€ma, kas ka galvenos izpildorganus ietver sevi nervu
un endokrino sistému. Ikviena biologiska funkcionala sistéma sastav no vadibas ierices (regulatora),
meériSanas iericEm (receptoriem), vadibas aparatiiras (regulacijas mehanismi un algoritmi, nervu,
endokrina sistéma) un vadamas iekartas (izpildorganiem). Jebkuras biologiskas funkcionalas sist€émas
efektivitati raksturo tas darbibas gala rezultati (organisma stavoklis, passajiita, veseliba).

Visprimitivaka ir “akla” vadiba, péc kadiem ieprieks izveidotiem algoritmiem. Ta vienmeér ir maz
efektiva un nedroSa. Efektivas vadibas nodroSinasanai nepiecieSams kontrol€t vai nu izejas parametrus,
vai arl neparedz€tu vides faktoru (perturbaciju) parametrus. Tap€c obligata automatisko sist€mu
sastavdala ir meérierices (receptori) un sakaru kanali starp tam un vadibas ierici. To sauc ari par
atgriezenisko saiti.

Humorala regulacija
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Humoralo regulaciju veic paSa organisma audu izdalitas biologiski aktivas vielas, kas cirkulé
organisma iek$§€jas vides Skidrumos — asinis, limfa, Stnstarpu Skidruma. Sakara ar humoralo faktoru
daudzveidibu un darbibas specifiskam 1patnibam, tos iedala vairakas grupas: nespecifiskie humoralas

(15

regulacijas faktori, hormoni (“Istie” jeb sistémdarbibas hormoni), audu hormoni un citas specifiskas
biologiski aktivas vielas.

Nespecifiska humorala regulacija. To realiz€ Siinu vielmainas produkti (metaboliti), kurus Stnas
izdala organisma ieks€ja vidé. Vienu Stinu vielmainas produkti ietekmé citu Stinu darbibu, tatad, veic
regul&joso funkciju, pie tam, dazkart, visai daudzveidigu un efektivu. Piemeri — oglskaba gaze, pienskabe
un tas sali, kalija joni.

Hormonala regulacija. Taja informativie faktori ir nevis parasti $iinu vielmainas produkti, bet gan
specifiski biologiski savienojumi — hormoni. Galvenas hormonu Ipasibas ir specifiskums un biologiska
aktivitate. Hormonalas regulacijas mehanisms pamatvilcienos atbilst tipiskam paSregulacijas
mehanismam ar atgriezenisko saiti.

Neirala regulacija

Viens no neiralas regulacijas pamatprincipiem ir darbibas reflektoriskums: ikviena regulacijas
norise ir atbilde uz izmainam ar€ja vai organisma iek$gja vide.

Par refleksu sauc receptora kairindjuma izraisitu organisma atbildes reakciju, kuras realizacija
piedalas centrala nervu sistéma (CNS). Refleksa pamata ir uzbudinajuma izplatiSanas pa neironu kédi -
refleksa loku. Refleksus iedala beznosacijuma un nosacijuma refleksos. Beznosacljuma refleksi ir
iedzimtas un péc savam pamata pazimém visiem cilvékiem kopigas atbildes reakcijas uz dazadam argjas
un iek$&jas vides izmainam. Nosacijuma refleksi veidojas dzives laika organisma un vides mijiedarbibas
rezultata, tapec tie ir individuali.

Nervu sistéma iedalas somatiskaja un autonomaja; kas savukart sastav no simpatiskas un
parasimpatiskas dalas.

7) Augstakie holistiskas regulacijas Iimeni

Ne velti es tos ierakstu pedgja vieta, un Seit par tiem teikSu maz. Ir sens likums, ka vispirms
jasakarto skaidras un acimredzamas lietas. Augstaka holistiska regulacija panakama tikai S$adi.
Meéginajumi Seit ietiepigi pretoties sensenajam gudribam var drizak bt kaitigi, un ar to més musdienas,
diemzgl, sastopamies uz katra sola. Tatad — naks laiks, naks padoms.

Par lietas praktisko pusi

Skaidribai papildinasu, ka man ir pieredze ar1 praktiskaja medicina — ir nacies stradat gan uz atras
palidzibas, gan lauku slimnica par vispar€jas prakses arstu, kur bija jamak viss — gan tikt gala ar dazadam
traumam, komam, klinisko navi; ar berniem, ieskaitot zidainus, onkologijas slimniekiem. Pamata tas bija
darbs terapija: plauSu karsoni, hipertonijas, kunga ¢alas, un daudz kas cits, pieméram, smadzenu
satricinajumi, iSiasi. Esmu arT veicis ambulatoras operacijas. Bet tie bija seni laiki — apm&ram ka Cehova,
Aksela Muntes un Kronina romanos. Vélak kadus desmit gadus, paral€li zinatniskajam darbam, man bija
ar1 privatprakse fizikalaja medicina, ar1 osteorefleksoterapija. Tagad es to visu vairs nedaru, nu kaut vai
tapec vien, ka uzskatu, ka patreiz€jo konsultaciju joma zinu un varu izdarit vairak, ar1 to, ko cits nevar.
Kaut vai tapéc, ka te daudzas metodes un aparati ir manis pasa raditi. Es to visu saku tikai tapec, lai jis
orient€tos, ko var man vaicat, kopa ar Siem — fundamentalas regulacijas jautajumiem.

Alberts Aldersons, dr.habil. med. neirofiziologija

REGULACIJA (uzmetumi)

Anekdotisks teiciens saka - “Visas vainas no nerviem...” Ta jau arT ir, tikai precizitates d€] japrecize
— “no regulacijas,” jo blakus neiralajai pastav humorala (endokrina) regulacija. Sis abas nekad un nekados
apstaklos nedarbojas atseviski, katra par sevi, bet vienmér tikai kopa. Un tap&c to ta arl sauc:
“Neirohumorala regulacija.”
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Iemaisities regulacija: divpusgji griezigs zobens.

Formali §1 regulacija var izdarit visu — gan izlabot jebkuru vainu, nodro$inat mums ilgstosi labu
passajutu. Kaut arT visa §1 sist€ma ir savstarp€ji savita, nostiprinata tiikstoSiem saiSu, tomér cilvékam
pastav kaut kadas iesp&jas taja iesaistities, to iespaidot. No vienas puses, tas skan daudzsolosi. No otras
puses — neprasas rokas tas izradities solis paSam pret sevi. Lai arT organisms ir izveidojis daudzas iek$gjas
drosibas sistémas, lai $adu neprasmigu ietekmi nepielautu vai normaliz&tu, tad tomér jasaka — ja isti
nezini, ko gribi, ka to panakt, un no ka jauzmanas, tad labak vispar neiemaisities organisma iek$gja dzive,
atstat to vina pasa zina. Bet, ka redzesim velak, reizém cilvekam vienkarsi nav cita cela.

Kapéc dzivas sisteémas vispar, un cilvéka organisma it seviski, regulacija ir tik sarezgita? Atbilde:
tadel, ka organisma riciba nav, un nekad ar1 nevar biit absoliiti, vai pat Joti stingri determinéta (ieprieks
noteikta). Jebkurai dzivajai sistémai piemit izv€les spgjas, un cilvékam tas izteikts loti liela méra, un to
meés saucam par brivo gribu. Mehaniskas sist€émas var atrast, iestradat dzelzainus darbibas principus, kas
tad arT darbojas visu laiku vienadi, un pilnigi prognoz€jami. Cilveks ir neprognozgjams. Vinam peksni var
ieSauties prata Sis, te atkal tas. Un vin$ var mesties ta darit. Un organisms tacu to iepriek§ nezina. Un
tap&c vinam reizém ir tik gruti izdartt visu to, ko no vina sagaida. Organisms jau cens$as visadi, gan ta, gan
§a. M@&s to saucam par adaptaciju, par dazadam adaptacijas taktikam. Tie ir paradumi, nosacijuma refleksi,
un daudz kas cits.

Par neirohumoralo regulaciju.

Caur to iesaistas viss organisms. Lai emocijas un mentala dala labi darbotos, nepiecieSams
nepartraukts kermena atbalsts: atgriezeniskas saites impulsi, un vispar garu uzturo$i impulsi, kas nak no
kermena (bez impulsacijas sajiik prata, ir tadi zinatniski petijumi). Bet, ja impulsacijas par daudz, vai ta ir
neadekvata — lik, tad atkal slikti, un tada tad arT pamata ir miisu ikdiena. Tapéc slikti jitamies, esam
depresivi un slimojam.

Te nav 1sti noteiktas normas, jo katram citada iedzimtiba, un ir bijusi citada dzive. Kas vienam dots
automatiski, citam nak ar milzu darbu. Bet vienu més tomér drosi zinam — virzienu, kada jaattistas. Un tas
ir stipri vienads visiem, kaut ar1 [imeni dazadi.

Kapéc SRV? Tapec, ka ir jasadala daudzas komponentes, un tad tikai kliist iesp€jams ar katru no
tam darboties. Labojam un liekam atpakal veseluma — lai strada. Mums nevajag pamatraditaja datu
momentanu uzlabojumu ka rezultatu, mums vajag kaut niecigako raditaja kustibu pareizaja virziena.
Rezultats naks, bet tad, kad organisms to atradis par vajadzigu, naks automatiski, pats no sevis.

Mes zinam, ka maz te ko zinam. Vienu bridi var biit spriedze, péc briza automata viss ielec ramjos,
peksni atkal izlekt no normas, utt. Un labi zinam v&l tadu lietu: var but skaidrs iemesls, kas rada raizes,
pieméram, kada prieksa stavoSa tikSanas, kada zina jasagaida, kaut vai kadu analizu rezultats. Un tu neko
nevari ne ar pratu, ne ar kadiem vingrinajumiem vai relaksacijam izmainit — raditaji ir stabili saspringti.
Un tikko notikums aiz muguras, viena mirkli automata viss salec normas. Més $o to varam, bet nekada
gadijuma nevaram pretendét uz to, ka varam visu logiski pamatot un izprast. Galu gala, més tacu labi
zinam, ka aisberga neredzama dala mit zemapzina, un tikai maza dala sakrit ar masu logiku, izpratni,
ieprieks prognozetiem algoritmiem. Un tad japrasa ta — ja jau viss tas pilnigi sakristu un korelétu, tad tacu
mes tapat visu zinatu un saprastu — prieks kam tad Sie raditaji? Nu vienigi teorétiskai zinatnei varbiit... Nu
luk. Ka tad m@s varam pamatot raditaju objektivitati? Ar daudzajiem visfiligranaka veida veiktajiem
zinatniskajiem eksperimentiem, ar loti daudzu gudru zinatnieku zinaSanam un pieredzi. Tas ir ievérojami
gudraks, paraks un noderigaks par to, kas mums lickas! Lik, ja m&s So lietu labi sapratisim un vienmer
atcer€simies, tad mes izbégsim no daudzam nejédzibam un parpratumiem, gan pasi sava izpratn€, gan
sp&ja visu So lietu paskaidrot un argumentgt citiem. Mums tas jasaprot, un ta més iegiisim sava vara milzu
jaudigu riku savas dzives un veselibas uzlaboSanai.

Ko més varam skaidri, drosi un noteikti?

Mgés varam uzlabot un paplasinat regulacijas procesa pieejamas funkcionalas robezas un rezerves;
citadi sakot — regulacijas makslas atribiitus. Varam atstradat smalkas nianses.
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Un Sis, ko mé&s varam, ir patiesam kaut kas pavisam unikals. Tikai padomajiet! Regulacijas procesa
konkréto, individualo, vai pat kaut vispargjo dinamiku més tacu nevaram ietekmét absoliiti ne ar ko citu:
ne ar uzturu, ne ar vingroSanu, ne ar meditaciju, ne ar liigSanu, ne ar fizikalo terapiju, ne ar akupunktiru,
ne ar medikamentiem, ne ar fitoterapiju, ne ar savu vienkarSu vélmi vai labo gribu. To més unikali varam
tikai un vienigi ar $o specifisko pieeju, par kuru més tagad runajam. KA TA?!!! Nu ta. Visas paréjas
metodes ir STATISKAS. Visi pargjie izmekl&jumi ir STATISKI. Vienigi Sie ir DINAMISKI, Iidz ar to —
FUNKCIONALI. Més 3ad tad dzirdam — tas ir funkcionali, un atkal $itas. Nu tad uzliksim p&d&jo punktu
uz saviem argumentiem. FUNKCIONALI un PRECIZI. Funkcionali un gudri. Funkcionali un patiesi.
Funkcionali un PIERADAMI. Funkcionali un ZINATNISKI. Funkcionali un GODIGI!!!

Nevienas citas metodes arsenala nav iespgjas saskanot funkcijas laika, respektivi panakt realu
vienibu, realu savstarpgjo funkciju saskanu un koherenci, kas dramatiski palielina organisma darbibas
LIETDERIBAS KOEFICIENTU. Mgs palidzas funkcijam (ieskaitot biokimiskas reakcijas) saskanoties
sava starpa, un saskanoties ar mainigo argjo vidi. To més varam saukt par dinamisku adaptaciju. Pie tam
ne teorétiski, ko vienmér viegli izfantazet, bet reali. M&s argument&jam ar konkrétiem skaitliem, pie tam
atkartojamiem un statistiski ticamiem, nevis ar visparéjam nodeldétam un apnikusam pozitivisma gara
ieturétam iedvesmas pilnam frazeém.

Tiesi tap&c §1s metodes ir tik unikalas, ka nav ne ar ko citu aizvietojamas. Un uz tam bazgta teorija
ir tikpat unikala.

Tatad ko labak: darit vai nedarit?

Var nedarit neko, bet, ja grib darit, tad nav cita cela, nav citas alternativas, ka tikai §1.

Bez tam, globalas lietas, regulacijas noris p&c tiem pasiem principiem, ka §is musu regulacijas. Ta
ka latinu pie velésanas var celt loti augstu, ir tadas iesp&jas, bet Seit par to nerunasim. Bet, pat bez
papildus specifiskam darbibam, jau $1 pamata regulacijas nostadiSana kermena limeni ievérojami sekmé
gara dzivi.

Pretspéki bus tilit klat ka likts — tas ir tikai normali un dabigi.

Siir ta vieta, kur momenta iesaistas pretspeki. It ka visa speka grib tevi no §is lietas atrunat,
iegalvot, ka labak neko nedarit, utt. Laikam jau ta lieta tieSam ir to veérts, ja jau spgj ieinteresét tik
specigus pretiniekus. Pret stkumiem vai blépam Sis pretspeku gars gan neiebilstu, tevi vel paslavétu un
pabiditu vél talak maldu celos.

Ka tas darbojas?

Seit nekad nav ta, ka darbam nav rezultata. Vienméer notiek svarstibas. Vienmér tam visam ir sakars
ar miljoniem visadu biokimisku, biofizisku un neirofiziologisku procesu un reakciju, kurus mes
neregistréjam, bet kas fiks€jas organisma atmina, kaut ari tas norisinas zemapzina. Organisms visu
pamazam saprot, izseko sléptajam regulacijas taktikam, atrod tajas labakus variantus. Tas, kas mums
jaiedod no sevis: japalidz atskirt, kur graudi, kur pelavas, rsp., kada virziena jadarbojas, lai tas biitu
organismam izdevigi. Tas ir tas vienigais, kas organismam paSam pietrikst — un to més tam palidzam
atSifrét un iedodam.

Nejaukt So miisu apskatamo regulacijas procesu ar ta raditajiem ar regul€jamajiem (homeostazes)
raditajiem.

Sie raditaji nav homeostazgjamie — viniem péc bitibas neprasas péc stabilitates. Vini ir aicinati biit
mainigi. Un kada gan mainigiem lielumiem var biit norma?! Tak ne jau vina pasa skaitliska vértiba. Un to
nejaukt! Tie nav eritrociti, leikociti vai iek$€ja temperatiira — istie parametri, kuriem jabiit stabiliem.
Tiesa, Siem misu darboniem — regulgjosajiem parametriem — arT ir sava norma, bet ta nav statiska (ka
homeostazei), bet dinamiska, relativa, saistita ar kaut ko citu, kaut ko, kas apraksta So raditaju pienakumu
un uzdevumu dotaja Tsaja laika momenta, un §is situacijas dinamika. Te norma parada, cik adekvati Sie
raditaji piedalas un darbojas homeostazes noturéSanas darba. Un tatad — te vajag ne tikai paSu raditaju
nemt v&ra, bet ar situaciju, kada tie darbojas. Kritérijs — cik adekvati situacijai tie uzvedas.
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Piem@ra péc — més zinam, ka Siem regul&josajiem raditajiem tomér tiek uzstaditas normas. Bet ir
tacu ar1 atrunati apstakli, kados javeic pieraksts. Tas, ka likums, ir gulus stavoklis, péc noteikta garuma
adaptacijas perioda telpa un laboratorijas apstaklos, utt. Un dabigi, ka tad, pareizi visu interpretéjot,
sadam normam ir liela biologiska jéga — tie raksturo adaptacijas mehanismu sasprindzinajuma stavokli.
Bet, ja més vienkarsi pierakstam, un interpret€jam rezultatus formali, dogmatiski, tad j€ga no ta visa
maza, un var vél iedzivoties papildus vegetoneiroze caur neadekvati saasinatiem secinajumiem.

Bet tiesi §1 mainiba mums nepiecieSama. Uz tas pamata notiek apmaciba un trenins.

Tiesi raditaju mainibas d€] tos var apmacit un trenét. Trenét to, kas ir statisks péc savas biitibas,
pieméram, aknu vai smadzenu izmé&ru un apjomu, vai leikocTtu skaitu, ir bezcerigi. To dalgji var, un art
dara, iedarbojoties ar visu statiskas ietekmes armiju, tai skaitd medikamentiem, uzturu, fizkultiiru, utt.

Kur tad mé&s vispar varam dinamiski iejaukties (iesaistities) regulacija? Smadzengs — kaut ko
stimulgjot ar elektrodiem, ar impulsiem stimulgjot muskulus. Bet tas ir ne€tiski un arl rupji, un
mazefektivi. Tatad, miisu iesp&jas ir tikai viena — iespaidot atgriezeniskas saites. Vai arT ar gribu iespaidot
kadu konkrétu parametru aparata kontrolg.

Cilveka veseliba, slimiba un regulacija: kibernétiskais pamats.

Ir viens fundamentals nosacijums, kas ir absoliiti nepiecieSams dzivibas pastavéSanai. Tas ir:
nemainiga ieks$€ja vide. To sauc par homeostazi. Ja ar homeostazi viss kartiba, cilveks ir vesels, ja n€ —
slims. Tikai vesels cilvéks var pilnveértigi dzivot, veikt dzive to, ko grib, vai ko uzskata par pienakumu.
Cilveka pamata instinkti, velak arT liela dala dzives pieredzes, gan biologiskas, gan psihologiskas, gan
socialas ir vérsta uz So vienu mérki — homeostazes noturéSanu visiem spekiem, citadi sakot: uz
izdzivosanu. Visbiezak So cinu par pastavéSanu, par izdzivoSanu, sauc par adaptaciju. Tas nozimé:
regulaciju, verstu uz konkrétu mérki — dzivibas saglabaSanu.

Regulaciju (adaptaciju) veic divas sistémas: nervu un endokrina. ST regulacija ir loti sarezgita.
Vienkars§iba ir neiesp&jama tadel, ka organisma dzives apstakli nepartraukti, pie tam, neparedzami,
mainas. Tapeéc adaptacija ir viegli ievainojama. Slimibas arst€ medicina. Adaptaciju uztur un lapa katrs
pats, ka nu prot un var. Visa §1 daudzveidiga pieredze: uzturs, noriidisanas, joga, ticiba, vingros$ana, labas
domas, utt., tomér ir tala no regulacijas un adaptacijas pamata biitibas — biit dinamiskam, laika izverstam
likumsakarigam procesam, saistitam ar konkrétam izmainadm gan pasa organisma, gan to aptverosaja vide.
Bet adaptacijas procesa izzina un uzlaboSana var biit arT dinamiska. Un tadas ir metodikas, par ko Seit ir
runa.

Patologijas attistiba visbiezak secigi iziet cauri sekojosam fazém: 1) Tslaicigs saskanojuma
izjukums; 2) informacijas plismu izjukums; 3) energijas mainas bojajumi; 4) vielu mainas trauc&jumi; 5)
struktiru bojajumi. Medicina nodarbojas ar pédgjiem trim. Pirmie divi tad ar1 ir misu metodiku pamats.
Prieks tam, lai mobilizétu Sos resursus pie apkartgjas vides apstaklu izmainas, ir nepiecieSams noteikts
regulacijas sistému sasprindzinajums. Un tieSi $1 regulacijas sistému sasprindzinajuma pakape, kas
nepiecieSsama homeostazes nodrosinasanai, tad arT raksturo cilvéka §1 briza funkcionalo stavokli.

Regulgjamais objekts ir homeostaze. Regul€joSais objekts ir nervu sisttma. Un treSais —
saskanojoSais (izpilditajs) objekts — tas ir adaptivas reakcijas. Galvenokart tas ir dazadas loti jutigas sirds
— asinsvadu sistémas, ka ari vielu mainas un smalkas termoregulacijas reakcijas. So reakciju mérkis ir
divejs: 1) savlaicigi apgadat dazadu organisma dalu organus un audus ar baribas vielam un citam
nepiecieSamam vielam, ka arT aizvacot Slakvielas un lieko siltumu; un 2) sniegt atpakalejoSo informaciju
par visdazadako organisma vissikako dalinu realo stavokli (atgriezeniskas saites signals).

Tagad mes skaidri redzam, kur var slépties cilvéka veselibas lielakais ienaidnieks: a) nervu sist€éma
ir dezorienteta un nespgj adekvati dot komandas — vadit adaptacijas procesu; b) ir vaja saskanojosa
sist€éma. Pie tam saskanojosa sist€ma te ir pat svarigaka, jo visgudrakas komandas nav neko vérts, ja nav,
kas spgj tas adekvati pildit. Tatad: jastiprina saskanojos$a sistéma. Laimiga karta pedgejos piecdesmit gados
pasaul@ ir attistijusas zinasanas un pieredze, ka to izdarft.
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PAR BAJEVSKA ADAPTACIJAS TEORIJU

Pareja no veselibas uz slimibu nav pekspa. Starp Siem diviem organisma stavokliem pastav virkne
parejas stavok]u, kurus dévé par “’prenozologiskiem.” (“muarno3 monosomoruueckuii” P.M. BaeBckwit,
B.II. Ka3nauees, 1978; Liela Medicinas enciklopédija (kriev.)). Seviski lielu ieguldijumu So stavoklu
izpete ienesa kosmiska medicina. To noteica tas apstaklis, ka kosmonauta funkcionalo stavoklu
noteikSana kosmiska lidojuma apstaklos noteikti ir par maz ar tikai divam vért€§juma kategorijam:
“slimiba” un “veseliba.” Miusdienu medicina pamata nodarbojas ar slimibu stavokliem, aizvien
pilnveidojot to diagnostikas un arstéSanas metodes. Veseliba ka izpétes objekts ir galvenokart fiziologu
izp&tes objekts, jo arsts atzist tikai slimibas esamibu vai neesamibu.

Organisma funkcionalie stavokli veidojas ta mijiedarbiba ar apkartgjo vidi, tatad, ir organisma
adaptacijas procesa ar€jas vides apstakliem rezultats. Tapéc pareju no veselibas uz slimibu
(prenozologiskos stavoklus) ir jaapskata ka process, kura organisms pakapeniski iziet cauri dazadam
adaptacijas stadijam apkartgjai videi, ka kvalitativi mikrolécieni, kas norisinas pirms iestajas
makrol€ciens no veselibas uz slimibu.

Pastav daudzi veselibas apzim€jumi. Vairuma gadijumu tie visi iziet no ta, ka veseliba ir cilveka
organisma konkréts, kvalitativi specifisks stavoklis, kas atlauj vinam sasniegt savas funkcionalo
optimumu. Sis optimums ir duals, ietver cilvéka biologisko un socialo pusi. To nosaka attiecigi iek3gjie un
argjie apstakli (vecums, dzimums, profesija, iedzimtiba, geografiskie, socialie, ekonomiskie un citi
faktori). Vispasaules Veselibas Organizacijas nolikuma veseliba tiek definéta ka pilns fiziskas, psihiskas
un socialas labklajibas stavoklis, un nevis tikai ka slimibas vai fizisku defektu neesamiba. Vispareji
biologiska plana veseliba — ta ir visdazadako apmainas procesu vienotiba starp organismu un apkartgjo
vidi, un, ka rezultats, dazadu procesu saskanota norise pasa organisma, kas izpauzas ka organu un sist€tmu
optimala eksistence un darbiba (A.[. Ano, ['U. Laperopoaues, 1970). Jeédzienu “veseliba” fiziologiska
nozime parasti identific€ ar jédzienu “norma,” un ka konkréts specifisks stavoklis ta nozime, ka nepastav
pamata dzivibai svarigo funkciju bitiskas novirzes no normas. Tomer, sakara ar individualam, vecuma,
dzimuma, profesionalam un citam atSkiribam cilvéku starpa, nepastav kada viena vispar&ja norma.

Normu, ka veselibas jédzienu, ir nepiecieSams stingri individualizét. Var teikt, ka katrs cilveks ir
vesels pa savam, un ka vina individuala norma ir atkariga no daudziem faktoriem — vecuma, dzimuma,
dzives vietas, profesijas utt. Tomér, daudzu fiziologisku un biokimisku raditaju vidi pastav virkne tadu,
kuriem veselu cilvéku vairakumam ir vienveidiga nozime, un kas ir savdabigi sugas Homo Sapiens
raditaji. Pie tadiem, piem&ram, pieder arterialais asinsspiediens, asins pH Iimenis, eritrocitu skaits, u.c.
Visi $ie raditaji raksturo evoliicijas gaita organisma iekSieng nostabiliz&jusos lidzsvaru (homeostazi), kas
nodroSina sugas izdzivoSanu un attisttbu. Novirze no So raditdju normas norada uz homeostazes
izjukSanu, tas ir — uz adaptacijas mehanisma sal@iSanu, un tatad — uz slimibas attistibu. P& homeostazes
macibas pamatlicéja Kloda Bernara domam, galvenie parametri, kuriem organisma ieks§gja vide ir jatiek
uzturétiem stingri noteiktas robezas, ir tidens, skabeklis, temperatiira, baribas vielas.

Pareja no fiziologiskas normas uz patologiskiem stavokliem iet caur vairakam stadijam, kuras
organisms censas pielagoties sev jauniem argjas vides apstakliem, un organisms to dara, mainot atsevisku
savu organu un sisttmu funkcionéSanas limeni (FL). Lai jaunos apstaklos saglabatu esoSo FL, vai lai
parskanotos uz jaunu, adekvataku FL, ir nepiecieSams noteikta regulacijas sistému sasprindzinajuma
pakape (SP), kas nepiecieSama, lai mobilizétu funkcionalas rezerves (FR). Zem FR ir jasaprot organisma
informativie, energétiskie un metaboliskie resursi (obligati konkréti — fiziologiski un biokimiski, nevis
filosofiski vai ezoteriski), kas nodroSina organisma konkrétas adaptivas iesp€jas. Priek§ tam, lai
mobiliz€tu Sos resursus pie apkartgjas vides apstaklu izmainas, ir nepiecieSams noteikts regulacijas
sistému sasprindzinajums. Un tieSi 81 regulacijas sistému sasprindzinajuma pakape, kas nepiecieSama
homeostazes nodroSinasanai, tad arT raksturo cilvéka S§1 briza funkcionalo stavokli.

Adaptivo darbibu raksturojoSo funkcionalo stavoklu izpratne (atpaziSana), ir ieguvusi specifisku
apzimé&umu — prenozologiska diagnostika. Sads apzim&ums pamatojas ar to, ka lidz ar to tiek noteikti
stavokli, kas attistas pirms tam, kad attistas kada konkréta nozologiska saslimsanas forma. TieSi te tad ari
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slépjas prenozologiskas diagnostikas prognostiskais aspekts. Jo §1 prenozologiska diagnostika, péc
sasprindzinajuma pakapes (SP) un funkcionalajam rezervém (FR) atpazistot esoSo §1 briza funkcionalo
stavokli, ar to paSu nosaka organisma funkcionalas iesp&jas, prognozg ta sp&jas saglabat dzivibai svarigu
organu un sisttmu homeostazi.

No sevis — un ne jau tikai tas. Tas viss tacu nekur nepazid ari pie slimibam. ST sistéma strada
simtprocentigi visu laiku. Pirmkart, ja kada konkréta nozologija jau ir attistijusies, tad ST sistéma to uztur
vai lauj tai pamazam pasSizarstéties. Un otrkart — ja $is regulacijas sasprindzinajums visu laiku nerimstas,
tad visu laiku ir cel§ vala, lai rastas tiiksto§ jaunas vainas, vai tas paSas eso$as nemitigi migrétu un
mainitos, ta sajaucot skaidro klinisko ainu, ka tas miisu dienas biezi novérojams. Kopuma - tiesi visi tie
vides, uztura, radiacijas, stresa faktori arl simts procentu visiem cilvékiem uztur tiesi So veselibai un
passajitai tik kaitigo mehanismu, $o iecikl€jusos funkcionalo stavokli (dominanti) (A.A,).

Adaptacijas procesa argjas vides apstakliem organisma funkcionalie stavokliem ir divi gal&ji
stavokli: veseliba vai slimiba, norma vai patologija.

Starp Siem gal&jiem stavokliem atrodas dazadi pirmsnozologiski stavokli, kas sava starpa atskiras ar
reguljoso sisteému sasprindzinajuma pakapi, ar adaptacijas pakapi. Dzivajas sisteémas vispar, un cilveéka
organisma konkréti, m&s par adaptaciju varam izprast ka struktiiras un funkcijas sadarbibas rezultatu.

Sarezgita funkcionala sisteéma — dzivais organisms — formgjas uz sisteému veidojosa faktora bazes no
loti daudziem haotiski mijiedarbojoSiem komponentiem (IT.K.Anoxun, 1973). Jebkurai sist€émai tads
faktors ir konkréts tas darbibas rezultats. Tatad funkcionalaja sisteéma “struktiira — funkcija — stavoklis” ka
sisteému veidojoso faktoru var uzskatit “stavokli”.

Neatkarigi no ta, vai mes apliikojam atsevisku Stininu, organu vai vienotu organismu, to darbibu var
aprakstit ar kop&ju algoritmu, kas ietver sevi Cetrus etapus: 1) struktiiru atjaunosana, kas prasa energijas
un vielas pat€rinus; 2) energijas radiSana un patéréSana saskana ar vadibas komandam; 3) komandgjosas
(signala) informacijas uztverSana, parstradaSana un parraide, kas nodroSina vielu mainas un energijas
mainas procesu reguléSanu; 4) struktiiras, energStiska un informacijas darbibas Iimenu Tislaiciga
saskanoSana. Patologiskas novirzes iesp&jamas jebkura no Siem limeniem. Tomer, patalogijas attistiba
visbiezak secigi iziet cauri sekojosam fazém: 1) islaicigs saskanojuma izjukums; 2) informacijas plismu
izjukums; 3) energijas mainas bojajumi; 4) vielu mainas trauc€jumi; 5) struktiiru bojajumi.

Ka zinams, patreiz pastavosa nozologiska slimibu klasifikacija pamata tiek balstita uz péd&jam tris
stadijam, un tikai dalgji iesaista informacijas plismu traucgjumu un bojajumu stadiju. Tomer, pareja no
veselibas uz slimibu sakas ar funkciju organizétas saskanpas trikumu laika un informacijas apmainas
procesa traucgjumiem — tatad, no fiziologisko funkciju vadibas procesu bojajumiem. Tapéc kliniska
medicina principa nevar nodarboties ar veselibas pakapes izveérteéSanu. Ar So problému miisdienas
nodarbojas pirmsnozologiska diagnostika, kas balstas uz ieprieks aprakstito metodologisko pieeju.

SaslimSanas agrino stadiju probléma jau sen atrodas kliniskas medicinas intereses loka. Ir plasi
izplatita dispanserizacijas pieeja, kas aptver plasu veselu kontingentu apskates, ar noluku atklat agrinas un
sléptas slimibu izpausmes. Tomeér §is jédziens (“npendone3ns”’) gandriz pilnigi vienmér tiek saistits tikai
ar kadas konkretas slimibas agrinam un sléptam izpausmém. Slimibas latentas un subkliniskas stadijas
tiek izdalitas sen, bet to dzila izp&te un etiologisku faktoru skaidroSana ir pétitas maz, un praktiski
vienmer tiek sasaistita ar kadu vienu konkr&tu slimibu. Ta, tiek runats par priekSvéza saslimSanam,
pirmsinfarkta un pirmshipertonijas stavokliem. Klinicisti p&ta un attista pirmsslimibas problému no
nozologiskas pieejas pozicijam. Pie tam, galvena uzmaniba tiek versta uz izmainam organisma, kuras var
uzskatit par noteiktas slimibas patogenézes sakuma posmu. Tada patogenétiska pieeja pirmsslimibai ir
daudz progresivaka, ka simptomatiska vai pat sindromala pieeja, kad priekSslimibas stavoklus saista ar
nakotné iesp&amu slimibu, balstoties tikai uz faktiska simptomu un sindromu kopuma analizi. Japiezimé,
ka tadu diagnozu vai simptomu, kurus var interpretét patalogijas terminos, neesamiba, no klinicista skata
punkta lauj ierindot pacientu veselu cilvéku kategorija. Piem&ram, tadas izplatitas pazimes, ka fiziska vai
mentala parptile, vai nu atrodas arpus kliniskas interpretacijas ietvariem, vai ar1 tiek uzskatiti ka jau esosu
vai no jauna veidojoSos slimibu simptomi.
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Tatad, nemaz jau nevar dalit — paSattistiba un veseliba. No adaptacijas sakartoSanas viedokla un
metodologiskas izpratnes tas ir viens un tas pats. Ja ir kartiba adaptacija, tad ir abi, ja nav kartiba — nav
abi.

Pareja no veselibas uz slimibu ir visgrutaka medicinas zinatnes teorétiska un praktiska probléma.
No tas risinajuma ir atkariga visa veselibas aizsardzibas organizacija un mediciniskas palidzibas
nodro$inasana iedzivotajiem. Lidz §im ta risindjas nozologiskas pieejas ietvaros. Tika aplikota viena
veselu cilvéku kopa (klase), un liels daudzums slimibu kopu (klasu). Péc pirmsnozologiskas piecjas ir
daudzas klases (Itmeni) veselibas, un viena klase — slimiba (ka adaptacijas mehanismu bojajuma,
sabrukuma rezultats).

Lidz ar jaunas veselibas stavokla noveértéSanas metodologijas attistibu, attistijas ari konkr&tas
praktiskas ta realizacijas metodes. Vel pagajusa gadsimta seSdesmitajos gados kosmiskaja medicina saka
attistities koncepcija par sirds — asinsvadu sistému ka visa organisma adaptacijas reakciju indikatoru. Tad
arT tika likti pamati dazadu sirds darbibas regulacijas posmu izvértéSanas metodologijai péc sirds ritma
variabilitates analizes.

Sirds — asinsvadu sisttma (SAS) ar tas daudzpakapju regulaciju ir funkcionala sistéma, kuras
darbibas kopg€jais gala rezultats ir visa kop€ja organisma funkcion€Sanas uzdota limena nodroSinasana.
Izmantojot sava riciba esoSos sarezgitos neiro — reflektoros un neiro — humoralos mehanismus, SAS
nodroS$ina savlaicigu un adekvatu attiecigo struktiiru asins apgadi. Pie pargjiem lidzigiem apstakliem var
uzskatit, ka jebkuram dotajam organisma ka vienota vesela funkcion€Sanas Itmenim atbilst ekvivalents
asinsapgades aparata funkciong$anas limenis. Sadu cieSu saistibu var izskaidrot no biokibernétikas
pozicijam, balstoties uz tris [imenu vadibas modeli. Izdala tris vadibas limenus: vadosais, vadamais un
saskanojosais. Pie tam saskanojoSais posms nodroSina optimalo iek$€jas vides reZimu, saskana ar
kritérijiem, kurus nosaka vadosais posms. Saskanojo$a posma darbibas rezultats ir fiziologisko lielumu
vajadzigas vértibas, kas ir homeostazes pamata. Sada modeli par vadoso posmu var pienemt CNS un
vegetativo nervu sistému, humorali — hormonalas apakssistémas. Par vadamajam sistémam var atzit visas
visceralas sistémas, kas nodroSina energgtiskos un apmainas procesus organisma, un sistémas, kas
nodro$ina organisma mijiedarbibu ar apkartgjo vidi (pamata telpa — lokomocijas akti, starppersonu un
sociala sazina, darba aktivitates).

SaskanojoSais posms starp vaditdju un vadamo posmiem ir sirds — asinsvadu sist€ma. Pateicoties
smalkiem un jitigiem paSregulacijas aparatiem ta aktivi piedalas visas dzivibas procesa izpausmes,
nodro§inot vado$a un vadama posmu darbibas nepiecieSamo gala rezultatu, reaggjot uz vissikakajam
organu un sist€tmu vajadzibu izmainam, saskanojot asins pliismu tajos ar hemodinamiskiem parametriem
organisma Itmeni. Visa vienota organisma funkcionala stavokla izvertéSana un prognozeSana péc sirds —
asinsvadu sistemas izmekleSanas datiem balstas uz sekojosiem apsveérumiem:

1) Hemodinamiskas izmainas dazados organos un sisteémas rodas atrak, neka attiecigi funkcionali
trauc€jumi;

2) Sirds — asinsvadu sisteémas regulacijas mehanismu noteicoSie un uzturoSie informativie procesi
izmainas atrak, neka paradas energétiskas, metaboliskas vai hemodinamiskas izmainas;

3) Sirds — asinsvadu sist€émas informativo, energétisko un hemodinamisko procesu organizétibas
laika, koordinacijas un sinhronizacijas izp€te lauj atklat visagrinakas izmainas vienota organisma vadosa
posma.

Viena no pirmajam $ada nolika izmantotajam metodikam bija sirds ritma variabilitates analize.
Regulacijas mehanismu sasprindzinajuma pakapes noteikSanai no tradicionalam metodém varétu tikt
izmantoti bioktmiskas analizes — kortikosteroidu un kateholaminu noteikSana asinis un urina. Tomér Sada
varianta darbietilpiba un nespé€ja tas plasi pielietot ikdienas dzive€, ka ar1 darba, un, it seviski, kosmisko
lidojumu apstaklos, lika mekl&t citus celus. Viens no tiem bija dazadu fiziologisku raditaju variabilitates
(mainiguma) izpete. Ka zinams, regulacijas procesu biitiba slépjas nepartraukta informacijas apmaina
starp funkcionalas sistémas vadoSo un vadamo elementu pa tie$as un atgriezeniskas saites kanaliem. Ta
rezultata rodosas fiziologisko parametru lielumu svarstibas atspogulo regulacijas mehanismu darbibu, un,
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tada veida, informacija par vados$as sisttmas dazado posmu stavokli ir iekod€ta “izkliedes funkcijas.”
KinieSu arsti jau pirms vairakiem tikstoSiem gadu izmantoja So principu “pulsa diagnostika.” Vini pétija
ritma svarstibas un sirds sarauSanas speku, ka arT daudzas citas pulsa 1pasibas, un uz §1 pamata izdarija
sleédzienu par visa kop&ja organisma stavokli uz regulacijas mehanismu stavokla pamata. Sodien més
misdieniga [tment atkartojam un pilnveidojam §is pieejas.

Pasaulé plasi pazistamas vairakas, samera lidzigas sirds vai pulsa ritma variabilitates analizes
metodologijas, kuru starpa biokibernétiska pieeja ir viena no visvairak izpétitam, zinatniski un praktiski
pieraditam. Uz tas pamata ir radita sava pieeja, kas ir likta ALGAL16 aparatu un programmu pamata. Tas
pamata ir priekSstats par pulsa variabilitati ka daudzu regulacijas mehanismu (neiralo, hormonalo,
humoralo) ietekmes uz organismu un sirds — asinsvadu sistému. Asins apgades funkcionala sistéma ir
daudzkonttru, hierarhiski organiz€ta sist€éma, kura atsevisku tas posmu doming&oSo lomu nosaka
organisma dota momenta vajadzibas. VisvienkarSakais — divu kontiiru sirds ritma regulacijas modelis
balstas uz kibernétisku pieeju, pie kura sinusa mezgla regulacijas sisttmu var stadities prieksa divu
savstarpgji saistitu [tTmenu (kontiiru) — centrala un autonoma — veida, ar tieSo un atgriezenisko saiti. Pie
tam autonoma Iimena (kontiira) ietekme identific€jas ar elpoSanas, bet centrala — ar jebkuru citu iemeslu
raditam ritma izmainam. Autonoma kontiira darbibas struktiiras ir sinusa mezgls (SM), klejotajnervs
(nervus vagus) un iegareno smadzenu kodoli (parasimpatiskas regulacijas kontiirs). Pie tam, elpoSanas
sistéma tiek uzskatita par sirds ritma regulacijas autonomas regulacijas kontiira atgriezeniskas saites
elementu.

Centrala regulacijas kontiira darbiba, kas identific€jas ar simpato — adrenalo ietekmi uz sirds ritmu,
ir saistita ar arpuselpoSanas sinusa aritmiju, un raksturojas ar dazadam lénam vilpveida ietekmeém.

Tiesa sasaiste starp centralo un autonomo kontiiru notiek caur neiralam (galvenokart simpatiskam)
un humoralam ietekm@m. Atgriezeniska saiti nodroSina aferenta impulsacija no sirds un asinsvadu
baroreceptoriem, hemoreceptoriem, un plasas dazadu audu un organu receptoru zonas.

Cilveku valoda tas skan vienkarSi. Ja cilvéks ir miera, tad uz sinusa mezglu darbojas tikai
autonomais konturs. Ja darbojas vai uztraucas — iesaistas centralais kontiirs.

Jebkura dziva sist€ma, tai skaita arT cilveks, ir aplikojama ka $ads tris dimensiju modelis:

STAVOKLIS: Norma — Sasprindzinajums — Parslodze — Patalogija

FUNKCIJA: Struktiira — Viela — Energija — Informacija — Laiks

STRUKTURA: Zemsinu — Stinu — Organu un sistému — Visa organisma — Parorganisma

Neatkarigi no ta, vai més apskatam atsevisku Stinu, organu vai visu organismu kopuma, to darbibu
var aprakstit ar vienotu algoritmu, kas ietver Cetrus etapus: 1) struktiiru atjaunoSanu, patéréjot vielas un
energiju; 2) energijas razoSanu un patérinu saskapa ar vadibas komandam; 3) vadibas komandu
(informacijas signalu) sanemsana, apstrade un talak nodosSana, kas nodrosina vielu un energijas mainas

procesu regulaciju; 4) strukturala, energétiska un informacijas limenu saskanoSana laika. Jebkura no Siem
Iimeniem iesp&jamas patologiskas novirzes.

Tomér, patalogijas attistiba gadijumu vairuma iziet p&c kartas caur sekojosam stadijam:

a) trauc€jumi saskanotiba laika;

b) informacijas plismu bojajumi;

¢) energijas mainas bojajumi;

d) vielu mainas bojajumi;

e) struktiiru sabrukums

Ka zinams, musdieniga nozologiska (péc diagnozém) slimibu klasifikacija pamata balstas uz pedgjo
tris stadiju izveértéSanas, un tikai dal€ji izmanto informacijas plismu izveértéSanas taktiku. Tomer parejas

process no veselibas uz slimibu sakas ar to, ka izjuk funkcionéSanas un informacijas apmainas procesu
saskanotiba laika, tatad — ar organisma fiziologisko funkciju vadibas procesu bojajumiem. Tapec kliniska
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medicina principa nenodarbojas ar So veselibas Iimenu izveérteéSanu un korekciju. Medicinas skatijuma Sie
cilveki tiek uzskatiti par praktiski veseliem.

PAR PSIHOFIZIOLOGISKAJAM REAKCIJAM

Visas ar organisma regulaciju saistitas lietas ir dzilas un sarezgitas. Tur vienmér ir iesaistiti daudzi
faktori, tas viss ir Joti individuali. M&s nevaram, un nekad arT nevarésim registrét visus raditajus, nekad
mums nebiis tadi algoritmi, lai to visu varétu pilnigi automatizet vai radit pilnigi viennozimigi lietojamus
aparatus. Kaut gan més tadus redzam reklama un pardosana — me&s varam $adus pilniba automatizetus
aparatus nopirkt cik vélamies — gan dargus, gan I&tus. Nerunasu par tiem konkréti, lai kadu netiesi vai
nejausi neaizvainotu. Es runasu tikai par saviem uzskatiem, saviem aparatiem, algoritmiem,
programmam.

Tas ir mans garas pieredzes laiks, kas lieck man biit uzmanigam un atturigam. Lidz ar to mazak
soli8u visadus brinumus, bet to, ko teikSu, centiSos godigi argumentgt.

Galvenie izpratnes principi par psihofizioloiskajam vegetativajam reakcijam.
1) Pilnigi visas tas, ietverot sirdsdarbibu, elpoSanu, pulsa variabilitati, adas galvaniskas reakcijas,

adas asins plismu un temperatiiru, ir neizb&gami saistitas ar organisma energijas apmainu ka dzivibas
uzturé$anas galveno nepiecieSsamibu. Dala no tam saistas ar energijas radiSanu, dala -ar tas izdali.

2) Galvenais princips ir viens: saskapot energijas apmainas procesus sava starpa un ar tam
darbibam, kuras organisms veic gan piespiedu karta, gan péc savas brivas gribas.

3) Seit batisku lomu spélé priorita§u hierarhija katra atseviska situacija un laika spridi. Kad
organisms ir aiznemts ar kadu nopietnu darbibu, kas, ka likums saistas ar intensivu energijas apmainu, tad
tadu psihofiziologisko reakciju vispar nav. Daba nav zinamas kaut kadas psihofiziologiskas reakcijas,
kuram biitu pasam savs izpildoSo struktiiru klasts. T€laini izsakoties, psihofiziologiskas reakcijas “iré” tas
paSas “smagas” energomainas

LIDZSTRAVAS KONTROLES SISTEMA

LIDZSTRAVAS KONTROLES SISTEMA (LKS) DZIVOS ORGANISMOS -
PARALELA NERVU SISTEMA?

VESTURE

Viljams Dzilberts (1544—1603) bija anglu arsts, kur§ pirmais lietoja elektribas jédzienu un ieviesa
priekSstatu par magnétisko lauku. 1600. gada publicgja darbu "De magnete,” kura pirmo reizi paradija
atSkiribu starp elektribu un magnétismu. Pirmais izgudroja instrumentu elektriska lauka mériSanai —
elektroskopu. Atklaja, ka Zeme ir liels magnéts, un tas magnétiskais lauks bida kompasa adatu (agrak
domaja, ka to dara Polarzvaigzne). Vip$ atradas stipra sava nesena priekSteca Vezalija iespaida, un tapéc
ieviesa fizika brivas izp€tes un eksperimenta koncepciju. Dzilberts ka vienigo celu uz patiesibu aicinaja
dogmu piesaukSanas vieta veikt “droSus eksperimentus. Japiebilst, ka jau 1602. gada Francis Békons
(1561-1626) pasludingja to, ko velak saka uzskatit par visu zinatpu pamatu — eksperiment€Sanas,
noveéroSanas un parbaudiSanas zinatnisko metodiku. Lidz ar to — cel§ patiesiem, uz eksperimentiem
balstitiem zinatniskiem pétijjumiem bija vala.

1628. gada Viljams Harvijs (1578-1657) publicgja savas pirmas realo fiziologisko eksperimentu
sérijas, kuros pirmo reizi aprakstija asins cirkulaciju ka slégtu sist€mu ar sirdi ka tas pumpi. Tomér, ta ka
tai laika vieniga piepemama dzivibas koncepcija bija vitalisms, tad Harvejs dabiga veida So “dzivibas
speku” ievietoja asinis.

Gadsimta vidi René Dekarts (1596-1650), izcilais franéu matematikis, mégindja apvienot
biologiskos prieksstatus par struktiiru, funkciju un pratu matematiskas fizikas ietvaros. Péc Dekarta
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uzskata visa dziviba ir mehaniska, un tas funkcijas vada smadzenes un nervi. Lidz ar vinu sakas
prieksstats par dzivu biitni ka sarezgitu, bet pilnigi izprotamu masinu, kas aprakstama fizikas un kimijas
terminos. Tomér ar1 vinS sekoja tradicijai, uzskatot, ka, lai §1 maSina biitu dziva, tai nepiecieSams
“dzivibas speks.” Tomer vin§ moderniz€ja Galéna klasiskos Skidrumus un ieviesa tikai viena dzivibas
speka pastavesanu, ne vairs Skidra, bet “lidziga v€jam vai vajai liesmai,” un to vins dabiga veida ievietoja
nervu sisteéma.

Apméram tai pat laika Marcello Malpigi (1628-1694), italu arsts un dabas pétnieks, izmantoja jauna
tipa mikroskopu, lai pétitu dzivas butnes. Lai arT vin$ pilniba neatklaja dzivibas Stinu pamatu (to izdarija
Roberts Huks (1635-1703) divdesmit gadus v€lak), vina p€tijumi paradija iepriek§ neaptverto milzigo
dzivibas procesu norises un izpausmes daudzveidibu, un, lidz ar to, siku un detaliz€tu pétijumu lielo
nozimi.

1660. gada Oto fon Gerike (1602-1686) bija ieveérojami attistijis talak Dzilberta p&tijjumus, un
izgudroja pirmo elektribu raZzojoSo masinu — rot€josu lodi no tira séra, kas razoja lielus statiskas elektribas
ladinus.

Gadsimtu noslédza plasi zinamais Izaks Nutons (1643-1727), kurs, péc tam, kad bija pazinojis par
visu Visumu piepildoSa, visu, tai skaita visus materialos kermenus cauraudosa, &tera pastavésanu, izsacija
apsverumu, ka tas var€tu but arT tas pats Dekarta “dzivibas princips,” kas plist pa nerviem un rada
sarezgitas izpausmes, ko sauc par dzivibu.

18.gs. Pirmajas dekades Stefens Grejs (1666-1736) uzsaka eksperimentu sérijas, kuras paradija, ka
statiskas elektribas ladinu pa dazadiem materialiem var aizvadit lidz pat 765 pedas liela attluma; pie kam
atklaja, ka dazi materiali ir “vaditaji,” kamer citi tadi nav. Grejs gan vairak kluvis atpazistams ar to, ka
vins “elektrificgja” cilveéku ar statiskas elektribas 1adinu.

Sai pat laika Stefens Hals (1677-1761), kalnu inZenieris, kas pétija asinsriti, un pirmais izmérija
asinsspiedienu, izvirzija Sok&josu hipotézi, ka nervi, iesp&jams, parvada “elektrisko speku, tada pat veida,
ka citi vina tautiesa Greja atklatie elektribas vaditaji." Kops Dekarta laika nervu sistémas ka biologiskas
aktivitates regulatora biitiski svariga loma tika plasi atzita, un lidz ar to ar1 fakts, ka “dzivibas spéks” majo
nervos. Hala idejas svarigums sl€pjas apstakli, ka vin$ pavestija, ka §1 mistiska, visu noteicosa esamiba ir
elektribal

Ta interese par elektribu tas saistiba ar biologiju strauji auga, un ta kluva par modes lietu — salonos
norit€ja dazadi, galvenokart mistiski noskanoti eksperimenti ar elektribu. Bet turpindjas ar1 nopietni
petijumi.

Lai atklatu un méritu elektriskos ladinus, Abrahams Bennets (1749-1799) izgudroja zelta lapinu
elektroskopu, daudz paraku par Dzilberta instrumentu.

Van Musenbreiks (1692-1751) izgudroja Leidenes trauku elektrisko 1adinu saglabasanai. Lidz ar to,
18.gs. vida elektribu var€ja razot, mérit, saglabat un parvadit pa vadiem Iidz 2 judzu attaluma. M&ginaja
izméerit tas parvietoSanas atrumu, un tas tika atzits ka “momentans.” Daudzi arsti, ka art daudzi “izcili”
Sarlatani saka pielietot So jauno lidzekli pie dazadam vainam. Lai ar7 interese par elektribas saistibu ar
dzivibu, tai skaita — nervu sist€ému, pieauga, fizikas zinaSanas par So saistibu bija visai vajas. Izcilakie
sava laika fiziologi uzskatija So saistibu par neiesp&jamu, jo ta laika zinaSanu gaisma vaditajam (nerviem)
tad butu jabiit metaliskam, un parklatam ar izolatoru. Tapéc, neraugoties uz dazam griitibam, “Skidrumi”
vai “dzivibas gari” joprojam tika uzskatiti par labako izskaidrojumu, ar ko atSkiras dzivais no nedziva. Jo
lidz pat tam laikam patiesam nebija neviena Tsta biologiska eksperimenta, kas pieraditu ko citu.

Pavérsiena punkts bija Bolonas arsts un anatomijas profesors Luigi Galvani (1737-1798). 1786.g.
kada lekcija Galvani asistents, demonstréjot sec€tu vardes muskuli, nejausi ar skalpeli pieskaras nervam
bridi, kad blakus nejausi darbojas elektribas masina. Muskulis saravas. Velak vins atklaja, ka pat masina
nav obligata. Kaut ka tas saistijas ar metalu, bet ne ar vienu, bet diviem — dazadiem. Galvani to nosauca
par “dzivnieku elektribu”, vin§ bija parliecinats, ka atklats sen mekl€tais dzivibas speks; publicgja
rezultatus 1791.g. un kopiju aizsitija Voltam.
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Alesandro Volta (1745-1827) apstiprinaja Galvani nov€rojumus, un iesakuma piekrita vina
secinajumiem par “dzivnieku elektribu,” bet vélak vipam radas parlieciba, ka elektribu radija nevis nervs,
bet gan divi virkn€ saslégtie dazadie metali. Volta momenta saprata, ka ta ir jauna veida elektriba, ilgstoSa
vienmeriga stravai, pret€ji momentanas izlades raditai stravai Gerikes maSina. Vig$ publicgja savus
apsveérumus 1793.g., ta ieliekot pamatu jaunam attistibas l€cienam izpratné par elektribu. Bet tai pat laika,
noliedzot Galvani izvirzito hipotézi par dzivnieku elektribu, vin$ lika pamatu sekojoSai nesapratnei
dzivibas zinatnes turpmaka pusotra gadsimta garuma.

Tomér Saja Galvani — Volta pretruna uzradas arl viena saprata balss. Tas bija Aleksandrs fon
Humbolts (1769-1859). Vins 1797.g. publicgja darbu, kura skaidri paradija, ka gan Galvani, gan Volta bija
vienlaicigi gan patiesi, gan nepatiesi - bimetalu elektriba pastav, bet pastav ari dzivnieku elektriba.

Un tad radas vél viens “nejauss” atklajums. Hanss Kristians Ersteds (1777-1851) lekcija
demonstrgja voltas elektribu. Tuvuma nejausi atradas kompass, kura adata novirzijas katru reizi, kad k&de
plada elektriska strava. So atklajumu — ka vaditaja plastosa strava rada cirkularu magnétisko lauku ap
vaditaju - vin$ publicgja 1820.g. Ta Ersteds atklaja elektromagnétismu, liekot pamatu vairuma misdienu
tehnologiju attistibai.

Tostarp stridi par dzivnieku elektribu nerimas. Karlo Mateuci (1811-1868) turpinaja Galvani
eksperimentus, seviski pedgjos, kad dzivnieku elektribu izdevas registrét arl bez metalu lidzdalibas. Vins
drosi paradija, ka §1 elektriba rodas pie audu bojajumiem. Bet tas nebija centralaja nervu sist€ma, tapec
uzskatija, ka tai maz sakara ar kvéli mekléto “dzivibas speku.” Mateuci daudzus savus eksperimentus
aprakstija 1847.g.izdotaja gramata. Gramata nonaca pasaulslavena Berlines fiziologa Johana Millera
(1801-1858) rokas. Vins to nodeva talak savam skolnieckam Emilam De Bua-Raimonam (1818-1896),
kur§ gada laika ne tikai atkartoja Mateuci eksperimentus, bet ievérojami tos paplaSinaja. Vins atklaja, ka
tad, kad nervs tiek stimul@ts, tad stimulacijas vieta rodas elektriski izm&rams impulss, kas p&c tam loti atri
virzas lejup pa nervu, un rada muskula sarauSanos. Ta De Bua-Raimons atklaja nervu impulsu,
informacijas nodoSanas pamata mehanismu nervu sistéma.

Un tomér — neskaidribu palika daudz, pat loti daudz. Ka tad ar miera potencialu? Tas ir vienada
sprieguma, un to registré nestimuléta nerva un muskuli. Pastavéja uzskats, ka to tomér rada Mateuci
aprakstitas bojajumu stravas. VElak jau atklajas, ka tolaik De Bua-Raimons ne visai korekti interpretéja
savus datus par nervu impulsu. Vins$ to stadijas prieksa ka lokalizeétu “elektrodinamisku dalinu” kopumu
uz nerva virsmas — tiesi ta strava izplatas pa metala vadu, un tas tolaik jau bija zinams. Un tap&c palika
speka sensenie iebildumi — nerva pretestiba bija parak liela, un tam trukst pienacigas izolacijas. Un tomeér
— impulss pastaveja, par to katrs vargja parliecinaties pats, ja vinam bija nepiecieSama aparatiira.

Driz vien noskaidrojas vél dazi svarigi jautajumi. Hermanis fon Helmholcs (1821-1894) veiksmigi
izmérija nervu impulsa parvades atrumu - 30 m/sek. Sos mérfjumus turpinja Juliuss Bernsteins (1839-
1917). Vips 1868 g. pasludinaja savu “Bernsteina hipot€zi” pa nervu darbibu un bioelektribu kopuma; ta
kluva par visu moderno koncepciju stiirakmeni. Bernsteina hipotéze nosaka, ka nervu §tinas membrana ir
selektivi caurlaidiga atseviSkiem joniem. Membrana atrodas mehanisms, kas izskir pozitivos jonus no
negativajiem, laujot pozitivajiem joniem iekliit §tina, atstajot negativos jonus Stinu apnemosaja skidruma.
Kad tiek sasniegts lidzsvars, uz membranas ir izm&rams elektriskais “transmembranas potencials.” Nervu
impulss ir vienkarsi lokals “depolarizacijas” apgabals — §1 membranas potenciala zudums, kas parvietojas
lejup pa nervu $kiedru, pie kam membranas potencials ta aizmuguré momenta atjaunojas. ST ir milzigi
jaudiga hipotéze. Ta ne tikai likvidé pretrunas, kas saistitas ar pasam elektriskajam stravam, bet ta
sajudzas ar pieraditam kimijas koncepcijam. Ta labi un skaidri parada, ka tas var bit, ka impulss var tikt
registréts elektriski, un, tai pat laika, nebit elektrisks péc savas dabas un bitibas. Bernsteins izpleta
koncepcijas robezas, apgalvojot, ka visam $iinam ir §ads transmembranas potencials, kas izriet no jonu
noskirSanas, un vin$ izskaidroja ari Mateuci bojajuma stravas, nosakot, ka tas rada bojatas Stnu
membranas.

Bernsteina hipot€ze naca 1sta laika par paligu tiem zinatniekiem, kas visiem sp&kiem centas atbrivot
biologiju no elektribas — §im p&d&jam vitalisma pédam. Naca klat vél daudzi citi apstakli. Tas viss
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iezimégja pilnigi jaunu laikmetu, jaunu domasanu, jaunu attieksmi. Tas ir to laiku sakums, kuros més visi
dzivojam Sodien. Un ieverosim labi — to visu veicindja vislabakie un godigakie nodomi, un taja visa bija
tik milzigi daudz laba un apbrinas un cienas verta. Nedaudz, tikai konspektivi pasekosim S§im procesam.

Carlzs Darvins (1809-1882) tikai pirms deviniem gadiem bija publicgjis savu “Sugu izcel$anos.”
Ridolfs Virhovs (1821-1902) bija pasludinajis visas dzivibas $tinu pamatu un visas slimibas attiecinajis
uz Stnas darbibas trauc&jumiem. Luijs Pasters (1822-1895) jau bija pieradijis, ka infekciju slimibas celas
no bakterijam, nevis no kadiem mistiskiem c€loniem. Klods Bernars (1813-1878) bija radijis gremosSanas
un energijas apmainas biokimisko bazi. Zinatne acimredzami bija guvusi labumu no precizas izpétes, kas
raksturoja 17. un 18. gs. un nostajas pie sliek$na, lai kliitu vieniga dabas, gan nedzivas, gan dzivas,
izskaidrotaja. Te nebija vairs vietas kaut kadiem “dzivibas spekiem” vai kaut kadai elektribai dzivajas
bitnes. Tapéc arT Bernsteina hipotéze tika ar lielu entuziasmu pienemta. Tagad visa dziviba, sakot ar tas
raSanos, ar tas attistibu caur evoliiciju lidz esosajam stavoklim — viss tas bija izskaidrojams ar kimijas un
fizikas terminiem. Dziviba aizsakas kaut kad loti sen ka nejauSa molekulu agregacija kada silta jiira vai
buljona, un evoluciongja par sarezgitam fizikali — kimiskam masinam, un neka vairak.

Zinatné bija noticis krass un loti dzil§ ldizuma punkts. Reiz jau dzivas bitnes ir masinas, tad tas var
tikt sadalitas sastavdalas, gluzi ka maSinas, §is sastavdalas var tikt savstarp€ji neatkarigi izpétitas, ar
parliecibu, ka to funkcijas biis tadas pasas, kadas tas ir neskarta organisma. Dzive paradija, ka tas
patieSam bija augligs celS, un deva loti daudz. Un tomér — kaut kas palika neizzinats un neizprasts. Més
joprojam loti maz ko zinam par to, ka §is sastavdalas, vai sist€tmas apvienojas kopa, veidojot vienotu
organismu. Bez Saubam, sakuma entuziasma $kita, ka §1 dalita pieeja laus izzinat un izprast visu. Bet mes
tagad zinam, ka tas ta nenotika.

Kas notika talak? Vienu bridi situacija attistijas visai mierigi, bet tam sekoja visai dramatiski
notikumi, kuru sekas més jiitam arT musdienas. Un jasaka par cilvéku sugu kopuma — pelniti. To Jaunumu
visiem lidzcilvékiem ne tikai sava laika, bet ilgi uz priekSu nodarija atseviski zemiski, egoistiski radijumi,
kam savs viltus gods stavéja daudz augstak pa svetu izzinas un patiesibas meklgjumu dzinu. To sugu mes
labi zinam, tai ir savs vards — Sarlatanisms. Bet nesteigsimies notikumiem prieksa.

Tai laika, kamer biologijas un medicinas jomas zinatnieki turpindja savu darbu, izspiezot vitalismu,
ieskaitot elektribu, no jebkuras dzivas dabas funkcijas, realaja, praktiz€joSo arstu pasaul€ lietas gaja savu,
stipri atSkirigu celu. Ap 1884.g. Apméram 10000 arstu dazadas ASV vietas sava darba izmantoja
elektroterapiju. Tas notika bez pietiekoSa zinatniska pamatojuma, tomér pamata tie bija specialisti, kas
apzindjas, ko vini dara. Nelaime notika ap gadsimtu mainu, kad sp€lé ienaca tagad vispargji zinami
nespecialisti, kuriem lielako tiesu nebija pilnigi nekadu ne biologisku, ne medicinisku zinasanu un
atbildibas sajiitas par savu ricibu. Tas radija patiesi skumju situaciju, un radija neizb&gamas sekas.

Situaciju pamatigi izmeklgja, izvert€ja un tas nepielaujamibu atzina speciala, lielam pilnvaram
apveltita, Karnegi fonda izveidota komisija. To vadija Abrahams Fleksners (1866-1959), un komisijas
1910.g. publicetais, ta sauktais “Fleksnera zinojums” izraisijja momentanu mediciniskas izglitibas
reviziju; tika slégtas gandriz visas Saubigakas skolas, un zinatne tika pasludinata par vienigo medicinas un
mediciniskas izglitibas pamatu. Elektroterapija kluva par zinatniski nepamatotu tehniku, un izzuda no
mediciniskas prakses; vairums specialistu Sai joma parkvalificgjas par rentgenologiem vai kadas
biokimijas nozares specialistiem.

Te vesturiski bija liels lizuma punkts, kura sekas més pilniba baudam miisu dienas. Notika pilniga
noskirSanas. Elektromagnétisms 20-30-os gados v&traini attistfjas, un kop$ ST laika neatgriezeniski ienaca
praktiskaja dzivé. Visu pasauli parklaja maksligi elektromagnétiski lauki, tos genergja tikstoSiem iericu,
kuras cilveki labprat lietoja un turpina lietot aizvien vairak un vairak, jo tas bija tik patikamas un &rtas.
Pilnai laimei bija nepiecieSama vé&l viena lieta. Parlieciba, ka visas §is maksligi raditas lietas ir
viennozimigi labas; skaidrak sakot — ka elektromagnétiskais starojums cilvéku neietekmé. Un tur lieliski
vieta bija arguments: “Esiet pilnigi drosi, ta ka cilvéka pasa nav elektribas, tad ta vinam neka slikta nevar
nodarit, dabigi, ja tas nav tadas devas, kas rada krasu termisku vai elektrisku Soku, tieSi apdraudot
dzivibu.
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Saja laika aizsakas ari otra paradiba, kas turpina plesties plajuma misu dienas — kimisko
medikamentu razoSana. Ta ka cilveks tika atzits par biokimisku masinu, tad bija tikai dabigi, ka vigu
vajadzgja labot ar biokimiskam zalém. Un tomeér, neskatoties uz praktiski bezcerigajam §1 zinatniska
virziena un savas personigas zinatniskas karjeras attistibas perspektivam, bija cilveki, tai skaita izcili
specialisti, kuros tomeér netika izdz€sts Saubu starin$ par to, vai tieSam més nu esam zirga, un viss klust
tikai labak un labak. Sie cilvéki turpinaja meklgjumus. Izsekosim $o0 otro Iiniju, kas, dabigi, mazak
sastopama macibu gramatas un enciklopédijas, kaut gan visas publikacijas ir nemtas no nopietniem,
visparatzitiem zinatniskiem avotiem, un arT daudzu minéto cilvéku zinatniskais potencials, godaprats un
autoritate Saubas nerada.

Alberts Aldersons, Riga, 29. jul. 2016.

LIDZSTRAVAS KONTROLES SISTEMA (LKS) - sakam
pietuvoties tai caur daziem tiri praktiskiem apsvérumiem un
motivacijam

Lai kaut ko iemacitos, vajag redz&t un dzirdét. Griti bez manam iemacities izgatavot galdu vai
kebliti. Ar1 ar riteni nav iesp&jams iemacities braukt, visu laiku nesekojot, kas notiek, ja tu dari $adi, vai
atkal citadi. Lai iemacttos labot pulksteni, ir vajadzigi jau dazadi paliglidzekli, redzes pastiprinataji,
pieméram. Ta nu tas daba iekartots. Un gluZi tapat tas ir, apgiistot jaunas iemanas pasSregulacija, macoties
un trengjoties nepaklauties dazadiem stresoriem un citam kaitigam ietekmé&m, izveidojot sevi taktikas, kas
lauj ne vien justies labak, biit veselakiem, bet ar1 iegiit iek§€ju mieru un dro$ibu, kas balstas parlieciba, ka
tu esi izpratis un ar1 realiz€ pasaulé savu vienigo, unikalo misiju, kuras d€l tu tacu te sada vai tada veida
esi attapies. Tikai redzot ik mirkla realos savu aktivitaSu rezultatus, var apgiit relaksacijas tehnikas, kas ir
visu meditaciju pamats. Ta biitu vienkarSi godiga un kritiska atticksme pret savu darbibu un savam
spg€jam — novertet péc izjutam, noskanam, intuicijam. Bet meés labi zinam, ka tie m&dz maldinat. Ne jau
velti sporta ir treneri un aparati, un tur viss tiek pamatigi un zinatniski drosi pamatots — ieskaitot visadas

anakizes un fiziologiskus mérijumus.

Vai ir kads pamats uzskatit, ka dazados amatos, dazados fiziskos treninos tas ir pilnigi
nepiecieSams, bet augstakos Itmenos tas klust lieks? Vai varbiit doma ir tada, ka augstakos stavoklus vairs
nevar izmérit ar fiziskam un fiziologiskam metodem. Ta patiesam ir loti liela méra taisniba. Sis pasaules —
fiziska un augstakas patiesam ir loti atSkirigas. Un tomér, gan ikdiena, gan daudzas viedas gudribas
noteikti saka, ka tas ir saistitas. Jautajums tikai — cik cie$i un cik drosi; un vai tas ir pietiekosi, lai uz 81
pamata var biivét metodikas un aparatus, kas lauj veicinat garigu panémienu apguvi.

Saksim ar to, ko mes it ka diezgan labi zinam — ar to, ka jiitigaka materialas dabas dala, kas it ka
kaut kada veida saslédzas ar So otru, ar So garigo pasauli, ir nervu sist€éma. Pieméram, Dekarts uzskatija,
ka §1 sasaiste izveidojas pasa smadzenu dziluma, ta sauktaja Ciekurveida dziedzeri. Un tomér, nervu
sistéma ir nervu sist€ma, un gars ir gars, tas mums intuitivi skiet tik dabiski. Un nakas vien piekrist, jo

tradicionala neirofiziologija ta vedina domat. Un te es jums gribu paust kadu labu zinu. Ar to nervu
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sisttmu nav nemaz tik vienkarsi un reiz€ ari bezcerigi. Un mums ne vismazaka méra nav jaatstaj stingrais
veselais saprats un uz pieradijumiem balstita zinatne, lai saprastu, ka nervu sistémas petijumi gadu simtu
garuma ir gajusi ari cita, paraléla virziena.

Nav jau nemaz tik sen, tikai nedaudz vairak par simts gadiem pagajis, kops$ Bernsteins atklaja nervu
impulsa parvades biokimisko mehanismu, kas ir pilniba apstiprinats, un par to nekadas Saubas nav
iesp&jamas. Un tapéc uz ta tika nobalstita absoliiti visa teorija, kas skar regulaciju ar nervu sist€mas
starpniecibu. Un ta tagad ir pierasts. Ta me&dz but — kada bridi uzvargjusais virziens izveidojas par
absoliitu, par vienigo, un nekas cits pielauts netiek. Bet pirms BernsSteina bija tik daudzi citi, tai skaita
daudzi zinatnieki ar vardu, ko zina katrs skolas puika, nu kaut vai Galvani, un driz vien radas arT citi, nu
kaut vai minam Nobela prémijas laureatu Sent-Djordji. Ar vardu sakot, otrs nervu sistémas regulacijas
modelis, un ar1 regulacijas fizikalais pamatprincips nav mazak sens ka biokimiskais, un tas ir —
elektriskais, elektromagnétiskais. Ka tad ta — daudzi teiks — to tacu zina katrs skolas puika, ka
kardiogramma ir elektriba, ka encefalogramma ir elektriba, ka kata §iina it elektriskais potencials... Pat
jocigi runat par to. Un tomér — zinatne skaidri un noteikti saka: dzivas biitnés elektribas nav, un, ja kads
saka, ka ir, tad tas ir vitalists, atpakalkrapulis, kur§ dzivo viduslaiku tumsoniba. Kas tad te notiek, kas ta
par apmatibu. Nav apmatiba. Strids ir par to, kas ir primars. Tad lik, miisdienu neirofiziologija stingri
stav pozicijas, ka visa nervu darbiba ir biokimiskas reakcijas, un elektriba ir praktiski nekaitigs So
reakciju blakusprodukts, péc kura, tiri empiriskas pieredzes rezultata, specialisti ir pamanijusies So to
uzzinat par to, kas organisma notiek — ka tas ir ar elektrokardiogrammu un ar elektroencefalogrammu. Lai
ta butu, ka tik var noteikt. Un Sim virzienam noteikti ir taisniba, jo — uzbudinajuma procesa bioktmiskie
procesi ir milzigi fundamentali izzinati. Tie mums ir devus$i fundamentalu izpratni par lietam, par
regulacijas procesiem, uz §1 pamata balstas noteikti vairak ka puse visu Sodien zinamo regul&joso
medikamentu, miljoniem cilvéku 8ai izpratnei un STm zinaSanam var pateikties par savu dzivibu un
veselibu (kaut gan, nenoliedzami, ka tas viss saistas ar loti daudziem saistitiem negativiem blakus
efektiem). Bet — tas tacu nenozimé, ka ST sist€ma obligati ir vieniga. Pieradijumi, kas pierada biokimisko
modeli, nekada gadijuma tacu automatiski neizslédz iesp&ju, ka tas otrs modelis ar1 var€tu pastavét, ka tie
abi pastav lidzas. Jo ta tacu daba médz biit gandriz vienmér, un dzivaja daba jau nu 1pasi, tad kapéc lai ta
nebiiitu dzivas dabas kroni, nervu sisttma? Jo seviski tagad, kad ir parskr&usi pirma biokimiska,
Bernsteina modela radita eiforija un visuvarenibas sajiita, kad ir pilnigi skaidrs, ka §is nervu impulsa
modelis nelauj saprast loti daudzus regulacijas procesus, pie tam, lai cik tas neliktos neticami, tieSi paSus

fundamentalakos.

Un te nu sakas mans stasts par elektriskajiem cilvéka un dzivnieka regulacijas principiem, kuros,

lidztekus pasSai nervu sisté€mai, tik loti nozimigu lomu spéle tiesi ada un tas elektriskie fenomeni. Saksies
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gar$, bet mums Joti cerigs un daudzsolo§s stasts par nervu sistémas glijas un Svana §inu regulgjoso lomu,
par to, ka 90% smadzenu masas var€tu ari ienemt savu dabigo vietu kopg&ja regulacijas procesa. Jo
klasiskas nervu $iinas, kas sava starpa sazinas p&c binara koda (neirofiziologija: visu vai neko likums) un
p&c aksona (darbibas) potenciala principa, patiesam sastada tikai desmito dalu nervu sist€mas. Kas tad ir
pargjas dalas? Aizvien vairak un nopietnak paradas pieradijumi, ka ta ir nervu sist€ma, kas darbojas péc
analoga principa, un ka ta manifesté vienu stingri noteiktu likumsakaribu: nervu $tinas $o analogo sist€ému
neietekmé, bet otradi notiek katru bridi. Citiem vardiem: So klasisko, visparzinamo, $o izcili gudro nervu
sisttmas dalu, kas ka dators darbojas pec tadiem paSiem principiem ka dators (patiesiba ir otradi, datora
ideja radas tiesSi no §1 nervu Siinu binara darbibas principa), ka kakls galvu vada tie$i analoga, elektriska
sisttma. Ta Sos binaras sistemas lielos, tehniski izdomato lietu blokus salago kaut kada jéga, savelk to
kopa ar emocijam, ar visu apkart€jo vidi principa, ar tas elektromagnétiskajiem laukiem un signalizaciju,
regulé praktiski pilniba visus atjaunoS$anas procesus (loti daudzi eksperimenti ar salamandram, kam ataug
dalas utt), un pats galvenais — padara iesp&amu to, ko zinama nervu sisttma nedara — lauj visam
organismam darboties ka vienotam veselam.

ST ierasta nervu sistéma ir loti praktiska, jo $§ada praktiska (zinatniski loti augstveértigi pamatota)
virziena gaja gandriz visa neirofiziologisko procesu izpéte, zinatne tika balstita un finanséta $aja virziena.
Bet mums trukst tas, kas triikst — zinatniskais pamats par to, ka nervu sist€ma veic visparigo regulaciju, ka
norisinas sasaiste starp garigo limeni un nervu sistému, starp visadam mazak izpetitam dabas paradibam

un nervu sist€ému. Ta ir ta dala, kur ierastais virziens mums maz ko var palidzet.

Un tas viss nes sev l1dzi lielu nelaimi, kas mils apgem ikdiena, katru miisu dzives bridi. Un nelaime
ir sekojosa. Sie neatbildetie tatu ir tie$i tie jautajumi, kas cilvékus saista un interesg, kaut arf tie it ka
nenes tilitgju tieSu labumu. Un tad notiek tas, ko més ik bridi redzam sev visapkart: So tukSo vietu
aizpilda dazadas neargumentétas ticibas un elkdievibas izpausmes, dazadas tukSas, bet visai uzpitigas
fantazijas, kas stav visai talu no patiesibas un realitates. Un tad tas nav vairs tikai €tikas un godiguma
jautajums. Kait&jums ir tieSaks un praktiskaks. Lieta tada, ka, ka es to daudzkart esmu teicis, cilvéka
geénos, un ari neirofiziologiski (ka patiesibas reflekss) loti dzili ir ierakstits patiesibas kods, pieprasijums,
kas visu dzivi ir kaut ka jabaro, dazadi, atkariba no daudziem apstakliem. Bet vienmér vienadi tai zina, ka
katra situacija ir iesp&jams patiess, godigs risinajums. Un, ja cilvéks to neatrod, pat necenSas atrast, tad
vins sev nodara loti lielu, kaut arT ta uzreiz griti identific§jamu kaitigumu, - elementari slikta passajiita,
garastavoklis, un ari tiiksto§ dazadas tiri miesigas vainas vinu parnpem. Viennozimigi, ja cilvéks nav
harmonija ar patiesibu (patiesiba ir Dieva griba, ko més katrs elementari bet godigi un precizi uztveram
caur dabu, tas likumiem, un kuru izprast palidz godiga un dzila fundamentala izpratne, ar1 fundamentalas

zinatnes), vins beigu beigas slikti beidz, vins sabruk pat tiri fiziski, nemaz nerunajot, ka jutas emocionali
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drapkigi, nonakot dazados — ismos — nihilismos, skepticismos, dazados sektantismos. Tas viss ir ta, ka
cilvéks vienmér dara vienu un to pasu kludu — vin$ sadala savu es, vienu dalu uztreng, padara krutu,
gudru, stipru, mierigu, spécigu — kadu nu tas virziens, ar kuru vin$ ir aizvietojis patiesibu, no vina
pieprasa. Un tad rodas situacija, ka cilveks ir saskelta stavokli. Ta viena, parasti loti maza sava potenciala
es, savas personas, savu zinasanu, savu smadzenu dalina nu ir ta, kura vin$ jitas labi, un tur censas
uzturéties. Vins zemapzina parasti labi zina (tikai izliekas nezinam, baidas sev atzities; un ir jau daudz ari
tadu, kas ir tada meéra ietekméti, zombeti, ka viniem par to visu nav ne mazakas jausmas), ka Sis
sasniegums, $is miers ir iluzors, ka vins pats sevi un citus mana, ka tas ir elks, dalina. Un tap&c vins$ tur
turas, $aja mazaja personibas, mazaja smadzenu dalina ar zobiem un nagiem. Un stiprina sevi ar visadiem
argumentiem — man ir patiesiba, citi neka nesaprot, visi citi ir mulki, utt. To sauc par uzskatiem, par
parliecibu, par ticibu. Bet 1steniba tas viss ir elkdieviba. Patiesiba ir viena un visu aptverosa. Nu vismaz
viena cilvéka visas smadzenes aptveroSa. Ja tu nost3jies uz loti dzili izjusta un izprasta patiesibas
mekl&juma cela, tad 1idz ar to tu kliisti maksimali iesp&jami dievbijigs. Jo, cilveks patiesibas mekl&jumu
cela, ja vins to dara ar $adu motivaciju, ir nepartraukta kontakta ar tas Raditaju. Patiesibas cela stavoSam
nav fundamentalu, principialu, nesamierinamu pretmetu. Pretmeti ir visu laiku, tie tiek sniegti
nepartraukti katram cilvekam ka darba uzdevums - atrisinat, izlidzsvarot Sos pretmetus. Patiesibas
stavokli tu saproti gan savu viedokli, gan pretmeta paud€ja viedokli, un saproti vina motivus, situaciju.
Liktenis mis mana ar to, ka nepatiesajiem klajas labi. Tas ir Istermina, un ir arl tam nopietnaks
skaidrojums. Ilgtremina nepatiesais un &tiski patiesibas nepiecieSamibu noliedzosais neatvairami vienmer
paliek smaga zaud@uma. Bit patiesam savos uzskatos, atklat un pilnveidot sevi iedzimto kari,
nepiecieSamibu péc patiesibas, ir ne vien cilveka pamatuzdevums, tas ir nepiecieSams, lai pavisam
primitivi labi justos un butu vesels. Patiesibai piemit milzigs spéks, nesalidzinami paraks par visiem
placebo, visam pesteloSanam un burvestibam. Formula vienada: ja tev ir idejiski pretinieki ideologiska,
uzskatu Itmeni, tad esi uzmanigs ar savu uzskatu. Vispirms paskaties, vai pretinieks ir fragmentars. Tad
paskaties Sai paSa nozimé sevi. Ja tu esi vienots, tu momenta redz€si pretinieka vietu Sai vienotaja
sisttma, un automatiski atkritls tava probléma (ne pretinieka, vin§ vienkarsi jaliek miera, vien loti
uzmanigi méginot paverst vinu uz patiesibas pusi, bet parasti labak atri vien no vina atiet — galu gala ne tu

esi par vinu atbildigs, katrs atbild par sevi).

PATIESIBA. Saka, cik cilveku, tik patiesibu, utt. Smikna pr patiesibas meklétajiem. Tatad - uzreiz
jabiit skaidribai: runa ir tikai un vienigi par visparigu, vienu un vienotu patiesibu. Dabigi, ka m&s nekad to
nevaram ne jau pilniba, pat ne cik necik sasniegt. Bet — svariga ir absoluiti godiga tava briva griba,
absoliita, bez nolaidém pasam sava prieksa. Par to tacu ir runa. Viens, vienigais un vienots — tas tacu ir
Raditajs. Un visa gudriba — vai tu viss alksti vinu izzinat un izjust. Izjust vien — ta bis dala, izzinat vien —

ta bis dala. Nu ta — visam jabiit. Un katram p&c vina spgjam, un, ja spgjas aug, uzdevuma griitums arl
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momenta aug. Tas tad sanak loti skaidri — tas patiesibas reflekss, par kuru es daudz esmu runajis, patiesiba
ir tas pats reflekss uz Raditaju. Patiesiba un patiesa dievbijiba ir viennozimigi loti tuvi jédzieni (vismaz
attieciba uz to Vieniga dalu, kas saistas ar Cogito, ar apzinu). Bet pargjais ir tukSa plapasSana, tas ir tas
pats, par ko daudz esmu sacfjis, un kas ir tik neatSkirams no alkohola vai narkotiku reibona. Viss pargjais,
kas ir arpus vienibas — ta ir elkdieviba, vai zinatnes valoda — neviZiba.

KADA TAM VISAM SAISTIBA AR ALGAL16?

1) ALGALI16 ir unikals tai zina, ka, cik man zinams, ir vienigais aparats, kas dod iesp&ju veikt
specifisku adas elektrisko parametru registraciju, kas lauj praktiski izzinat So mazpazistamo paral€lo
nervu sisttmu sevi; lauj veikt loti specialus treninus, péc unikalam vadibas programmam, kas balstitas
Saja jaunaja nervu sist€éma. Lidz ar to, tas lauj jums izmantot loti daudzas jaunas sist€mas prieksrocibas

jusu laba, jlisu pasattistibas un veselibas uzlaboSanas procesa.

2) ALGALIG6 tai pat laika lauj izmantot sava attistiba un veselibas stiprinaSana ari klasiskos
neirofiziologiskos prieks$status, 1idz ar to neatraujoties no visparzinamajiem uzskatiem par funkciju

regulaciju, galvenokart ar atgriezeniskas saites palidzibu.

3) ALGALI16 ir man vienigais zinamais $ada noliika aparats, kas lauj giit fundamentalu izpratni par
savu regulacijas sistému komplekso stavokli, pie kam, gan fundamentala, gan art praktiska plana. Aparats
rada unikalu iesp&ju kompleksa veérot abu vegetativas sist€mas zaru - simpatiskas un parasimpatiskas
sisttmas (kas gandriz pilnigi atbilst mod€ esoSajai in un jan sist€mai) savstarpgjo mijiedarbibu un
sadarbibu gan relativa miera, gan maksligi raditu neiroemocionalu slodzu, gan gluzi dabigas situacijas.
Guvums te ir actimredzams. Ta ir iesp€ja iet patiesibas, nevis stereotipu vai dogmatisma ceJu. Nepatiesiba
un dogmas vairojas ka nezales péc lietus, automatiski. Patiesiba vienmér pagér piepili, gribu to izzinat.
Piemeéra péc - tagad loti moderns ir stresa jédziens: stress prieks$a un stress mugura. Nepatiesiba? Ng -
puspatiesiba, kas nu jau kluvusi par saukli, stereotipu domasanu, dogmu. Patiesiba ir tada, ka ne vienmér
(un pat ne vairuma gadijumu) jiisu naudnieks ir stress (parmerigs simpatiskas sistémas sasprindzinajums).
Lidzigus simptomus rada arT pilnigi cits regulacijas bojajums: parasimpatiskas sistémas vajums. Un tad ir
nepiecieSami pavisam citi trenini, cita domasana, un, ja Iidz tam nonak - kardinali citi medikamenti. Tad
luk - ALGAL16 ir ta reta vai unikala sisteéma, kas var dot iesp&ju jums tikt skaidriba Sajos jautajumos.

4) ALGALI6 unikala iespgja ir: izzinat divu cilvéku vegetativas, emocionalas darbibas savstarpgjo
korelaciju. Ko tas dod - loti daudz tai zina, ka ir iesp&jams veikt iejusanas treninus, kas ir patiesas viedas
pats pamats. Nu un ne jau tas vienigais; $1 opcija paver daudzus ieprieks pat neapjaustus celus, bet tas viss
veélak - pirms tam japatren€jas ar vienkarSakam lietam, un jaizmanto citas, pilnigi acimredzamas

ALGALI6 iespgjas un prieksrocibas.
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5) ALGALI16 paredz iesp€ju veikt ar visas ar pulsa ritma variabilitati saistitas darbibas. Pie tam, tas
var veikt sinhroni ar adas elektrisko fenomenu registraciju vienai un tai pasai personai (kas, cik man
zinams, nav iesp&jams ar kadu citu lidziga veida aparatiru). Tas jau lauj veikt pavisam unikalus treninus:
piemeram, radit sev tadu sirds ritmu, kas loti liela méra, caur smadznu potencialu izmainam ka starpetapu,
rada iesp&ju visu organismu iestadit viena vienojoda sirds ritma. Sadai darbibai, ka tas aizvien vairak
atspogulojas loti augsta ranga zinatniskas publikacijas, ir milziga labvéliga ietekme uz veselibu, uz
vispargjo noskanojumu, laimes izjiitu. Bez tam, Sis vispasaules koherentais sirds ritms, ta ir pilnigi reali
pastavosa esamiba, un katram ar ALGAL-16 starpniecibu pastav, vismaz principa pastav, iesp&ja $o ritmu

1zjust, un varbiit pat tam, kaut paretam un neliela pakapg, ar1 pievienoties.

THE DIRECT CURRENT CONTROL SYSTEM

(1999.g. nepublic€ts manuskripts)
Alberts Aldersons
Latvian Institute of Experimental and clinical medicine, Riga, O.Vaciesa 4.

In 1935 Burr, a pioneer of this field of research, postulated that the naturally occurring D.C.
potentials had an actual control function and he proposed the electrodynamic theory of life. According to
this concept the potentials were quasi electrostatic in nature and were generated by the electrical activity
of all of the cells of the organism with no relationship to any discrete internal structures or systems. This
concept was at variance with the then-prevailing neirophysiologic concepts of an all-or-none action
potential activity of the neuron as the mechanism of communication and control, and accordingly it never
received wide support.

The principal support of Burr theory, and substantially new direction in this field of research was
proposed by R.O.Becker, C.H.Bachman and H.Friedman (1962). The following hypothesis was
proposed: the D.C. potentials, measured on the surface of living organisms appear to be the result of D.C.
flow within the central nervous system; this direct current appears to be a phenomenon of nerve fibers in
general and is organized into a complex system which is capable of transmitting information and effecting
control; the system determines the basic level of irritability of the neurons themselves and may possibly
be related to various aspects of physiologic and psychological functioning. The new therm as The direct
current control system (DCCS) was firstly used by these authors.

A great amount of publications during last 35 years do not revealed principally new data about
DCCS and skin electricity, particulary they supported main ideas of mentioned above pioneer works, and
elaborated deeper some very relevant details in this field of investigation. A close relationship between
DC electricity (potentials and current) and basic physiological and psychological processes, as well as
dysadaptation state and illness, was multiply reported also in our publications during last 20 years (
). According to Becker theory, DC flow between motor and sensor nerve fiber distal elements generate
DC potential in the periphery, and this potential may play excellent role in the regulation process,
executed by central nervous system. With the aim to further investigate the properties of DCCS, the
following working hypothesis was elaborated. The main theses of this hypothesis accordind to DCCS role
in the formation of dysadaptation state, are as following: a) reflectory evoked reactions of
vasoconstriction in subcutaneous and deap dermal tissue provoce growth of the electrical resistance to DC
flow, b) this leads to accumulation of electricity in subcutaneous capacitative-polarisation elements, c)
this leads to genesis of opposite direction subcutaneous potential, wich reduct DC flow through this tissue
region, d) in this stage of investigation unnown antidifusion mechanism forms in situations of repetition
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of a-c situations, and pathological point is ready. Making the first steps in proving this working
hypothesis was the main aim of present work.

MATHERIALS AND METHODICS

The following considerations about ability of diagnostics and correction process by means of
transcutaneous weak current measurements were made. With the aim to test, exists or no skin and
subcutaneous DC flow in any case, one can prove following features of such DC flow. It must a) alter
artificial weak DC flow through intact skin, in dependence of DC flow direction, so the real + to - DC
flow direction asymmetry must be detectible; b) the diference in one direction DC flow must quickly
restitute to initial level c) this hypothetical difference of DC flow intensity in + and - direction must be in
some definite relation with physiologic, psychological or health state of organism.

The DC flow in all cases leads to polarisation process, which is neitralised by diffusion. That is why
measuring of skin conductance to DC flow is connected with difficulties. Our method is based on
folloving considerations.

The main artifact making factor is the amount of electricity, passing through the subelectrode tissue.
In the external part of measuring circuit it might be expressed as qg=I*t. The only possible way to execute
the measurement process, and in the same time to not disturbe the initial physiological and biophysical
state of subelectrode tissue is: to give back the some amount of electricity (q), we spend for measurement
procedure during each measuring cycle. Because some asymmetry in +- current direction is present
practically always, every AC passing process provides unequal circumstances for current flows during
equiperiodically changing time periods with “+” and “-* current directions. Not a long influence of AC
leads to serious shifts of +- asymmetry, i.e., to disturbance of initial polarization state in subelectrode
tissue. Block-schema was presented in fig. 1. A DC source of 1 V provide a DC flow through electrodes
and measuring capacity. A voltage on capacity is automatically controlled. Before the beginning of cycle,
the switch is closed and the patient circuit swich is opened. The cycle begins with automatic closing the
switch in patient circuit, opening of the capacity switch and ficsation of start time moment. The current in
patient circuit results in growing the potential on measuring capacity, proportionally to passing DC. When
voltage reaches definite meaning (0.3 V), the following actions took place: a) time is fixed, b) patient
circuit is interrupted, c) current direction in patient circuit is changed to opposite, c) the nulling switch of
measuring capacity is closed. The one work cycle is over, and the following equal cycle begins.

3. The methods of testing the new method The 32 young experimental persons (18-21 year), 16
male and 16 female took place in experimental session. The measurements were executed 3 times on
each person, in 3 different days. The two unpolarysing metallic electrodes (1 cm dia) were filled with
cotton wool, moistened with 0.9% NaCl solution, and were fixed) on the left forearm by ribbon strip.
After 20 min. post electrodes placement measurement series were done.

RESULTS

The three types of skin conductance measurements: a) monopolar skin conductance measurements;
b) bipolar skin conductance measurements in equal time regime; and c) bipolar skin conductance
measurements in equal charge regime are schown in fig.1.

DISCUSSION

The real + - current asymmetry was detected, and this asymmetry was in some relation to
physiologic state. This partly supports the working hypothesis, about DCCS reality. On the other hand,
large in amount, but fully experimentally controlled polarisations were detected in our work. The precise
methodics, based on the identity of amount of electricity (electrons), used for the execution of
measurement process, and reversed ones, admitts for us to make long measurements without disturbance
of biophysic state of measuring object itself. We see, that such reversion is obligatory, because, as it is
seen from fig 3, the three measurements only are necessery for altering the measured level twofold. That
1s why we suppose, that application of our method will lead to detection of principially new information
about functioning of DCCS. Revealed statistically significant diference in reflectory skin zone confirms
the working hypothesis about relationship between skin conductance diference in + and - directions and
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ilness in concrete skin districts. This is in close relation and confirm own principles of direct current
control system theory, proposed by Becker et al.

The second part of investigation shows, that the relationship between skin and subcutaneous tissue
polarisation and diffusion processes is a) diferent in diferent localizations on body surface, and b) change
direction on the forearm in dependance of the physiological state, ¢) is dependent on the physiological
state in all localisations of measurement, both in positive, both negative current direction.

Conclusions

1. Direct Current Control System executes great amount of basic regulatory functions.
2. General DC potential issue represent Nervous Cells.

3. Dendrites have positive, axons - negative potential.

4. Reflex arc represents serial switching of two or more potential issues.

5. DC potential is proportional to the count of nervous cells, included in actual reflex arc. More
complicated reflexes create more extent DC potential values.

6. Synapses represent central part of Direct Current Life Circuit.
7. Epidermis represents general part of peripheral resistance in Direct Current Life Circuit.

8. Uninterrupted Direct Carrent flow in Direct Current Life Circuit is an important sign of general
health state.

9. Electrical properties of epidermis are the cue for entering in this circuit: both for diagnosis and
therapy.

REFERENCES

R.O. Becker, C. H. Bachman, H. Friedman (1962). A Link between Environment and Organism.
New York State Yournal of Medicine, 4, 1169-1177.

Burr, H.S. and Northrop, F.S.C.(1935). The electrodynamic theory of life. Quart. Rev. Biol. 10:
322.

Aldersons, A. A. (1985) Adas elektriskie fenomeni (Electrical Phenomena of the Skin) Zinftne,
Riga (in Latvian).

Aldersons, A. A. (1985) Vt[fybpvs ‘ktrnhjlthvfkmys[ htfrwbq (Mechanisms of Electrodermal
Reactions) Zinatne, R"ga (in Russian).

Aldersons, A. A. (1989) Gceb[jabpbjkjubxtcrbt htfrwbb ‘ythujj,vtyf (Psychophysiological vegetative
reactions) Zinatne, Riga (in Russian).

Krauklis A. A., Aldersons A. A. (1992) Physiological criteria of mental stress and distress Proceed.
Latvian Acad. Sci. B. No. 4, 49 — 51

DATORIZED DEVICE FOR DIRECT CURRENT SKIN
CONDUCTANCE MEASUREMENT AND SKIN
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The electrical impedance of human skin is
important for most in vivo electrical measurements on
the body (EEG, EKG, whole body impedance for
determination of the body composition, impedance
plethysmography, electrical impedance topography,

psychophysiological studies) and for some electrical

therapy such as electrochemotherapy, transdermal drug

1. phone

delivery by iontophiresis or radiofrequency therapy.

R1

Basic research often uses in vitro models. The values

BL

depend even for normalized measurement methods on

the body location, the condition of blood circulation and

the density of opened sweat ducts. (Aldersons, 1985;
Pliquett, 1996).

3. result fixation 4. capacity discharge

DC and low frequency andirect current (AC) skin
conductance measurements are frequently used in
psychophysiological investigations. Skin and electrode

polarization is the most damaging factors in such measurements. Unpolarized electrods only partly solve
measurement problem, because polarisation persists not only on electrode surface but also in organism

tissues.

Skin polarization, according some investigations, has a
EPIDERMAS ELEKTRISKAIS MODELIS

e significant role in maintanence of physiological interaction
E% :DE%}D { }{% f@@ between organism and environment (Backer, 1961; Aldersons,
0 L ] 1985, 1989). Mentioned above measurement tactics are not

e ) e ) )

(o) | gn| g adecvate, when skin polarisation status per se is the main subject

Erums=a il B == N

of investigation and when realized change of polarization status

is the general aim of physiotherapeutic treatment procedure.

Excluding of momentary polarization status with the aim to
optimize skin resistance or impedance measurement process,
excludes also a great amount of information about actual

physiological state.

The presented in this work equipment and dator programm
are aimed not to avoid polarisation, but to assess its dynamics in

real circumstances of organism functioning and real clinical circumstances of measurement.
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APPARATUS.

Time of influence of different regimes of DC is placed as basic factor. Precise lenght of influence
of different phases of measurement process is maintained by computer programm through presented
apparatus.

Principial electrical schema of apparatus is shown in fig.1.

Switch R-1 provides feeding of direct or reversal polarity external potential to patient electrodes.

Switch R-2 provides including or excluding external EDS source into measuring cuircuit through
patient electrodes.

Switch R-3 provides switching external capacity (capacity magazine) to voltmeter or to patient
measuring circuit.

Switch R- 4 provides short circuit between capacity (discharge of potential on capacity).

External capacity (magazine) and voltmeter (with high input resistance) are used. Switches are
governed by special computer programm. Programm and device allow to disconnect skin surface from

voltmeter circuit, and such to provide full safety of patient and also maximally clean measuring process.

In every time moment patient is free from electrical contact of any electronic measuring devices.
Discrete measurements
Phases of measurement

Phase 1. Phone statement. All switches are inactive. S1 supplys positive voltage on the active
electrode. S2 excludes external EDS source. S3 connects capacity C with voltmeter V. S4 is closed. Such
statement provides free (opened) status of skin electrodes, and closed status (shortcut circuit) for

voltmeter input. In this position a instruction to shut on voltmeter is provided on computer screen.

Phase 2. Measurement process. Consists of two etaphs. a) S1 is inactive - positive voltage on the
active electrode remains. S2 is active - external EDS is incorporated into patient measurement circuit. S3
is active - C is connected with patient circuit. S4 is inactive - shortcut circuit across C. Phase 2 a provides
flowing through active and pasive electrods the impulse of switching external EDS source. If S4 is active
during phase 2 a a measurement process during switching took place. b) measurement of stabilised DC
flow; S1 - inactive, S2 - active, S3 - active, S4 - active. DC flow charges condensator.

Phase 3. Fixation of result. S1 is inactive. S2 is inactive. S3 is inactive; S4 is active. Result of
voltage on C is measured by voltmeter V.

Phase 4. Discharge of capacity C. S1 is inactive. S2 is inactive, S3 is inactive, S4 is inactive.

After phase 4 cycle repeats and phase 1 follows. S1 changes polarity in any phase when necessary.

Unbroken measurements
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Phases of measurement

Phase 1a. Phone - Opened statement. All switches are inactive. Electrodes are opened. Condensator

C is connected to voltmeter. Condensator is shortcut through S4.

Phase 1b. Phone - Closed statement. Electrodes are connected to condensator C, which is shortcut
through S4, external EDS is not included in measurement circuit. That is why electrodes are shortcut. S1

is inactive, S2 is inactive, S3 is active, S4 is inactive.

Phase 2a. Measurement - Direct polarity. Electrodes are connected serially with external EDS and
condensator C. Condensator is charged according to resistance between electrodes. S1 is inactive, S2 is

active, S3 is active, S4 is active (opened).

Phase 2b. Measurement - Reversed polarity. All positions are the same as in phase 2a, except switch

S1, which is active in this case.

Device allows permit practically all variations of measurement both in vitro and in vivo
experiments, connected with DC conductivity and polarisation. Precize, repeatible lenght of each phase,
as well as any combination of these phases, are possible to establish during each experimental or clinical

investigation. Precize circumstances is possible to establish for any participient of experiment.
Example of measurement.

Competition between discrete one direction DC measurement with electrode closed and electrode

open during pause.
Matherial and methods.

35 young management academy students volounteers serve as experimental subjects. Mean age was
19.4+0.3 years, 21 male and 14 female. Experiments were performed in still, dark experimental room.
Subjects were asked to refrain from smoking, performing heavy exercise, consuming alcohol or caffeine
during the 2 h immediately prior to the experimental session.

Special silver/silvel chloride electrodes for electrodermal investigation (Nychon Cohden, Japan)
were fixed to distal phalanx of 2 and 4-th fingers of left arm. The following parameters of measuring and
pause phases were used: measuring process = 5 s., pause = 5 s. Case 1 means open electrode statement
during pause, case 2 - closed electrode statement.

Five subsequent measurements were done on each subject. After 1 case 1 mesurement program was
done, electrodes were remowed, and pause of 10 minutes was done. After that the Case 2 of meaurement

was performed. Cases were applicated in random subsequence.

Results are presented on fig. 1.
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As it 1s seen from the fig.1, a great differences are present between two groups. Group 1 show
exponencial decrease of DC conductivity, while group show very high repeatedness of data of

measurement.

Results whisper elementary circumstances, necessary for adequate DC resistance and conductivity

measurements in real experimental circumstances.

Since above experimental data are shown only as example of functioning of device, no more
discusion about physiological and biophysical circumstances stipulated such differences is permitted in

present article.
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The Direct Current Control, Regulation and Pathogenesis Model

Shéma attelots, ka hipotetiski
varétu stadities prieksa noslégtas
bezjonu elektrodinamiskas ladinu
parneses kédi  divu  muguras
smadzenu nervu $iinu veidota refleksa
loka ietvaros.
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Sensory cell %
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Synapse y% )
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Motor cell 1l \\§

Central DC
resistance

Ar sarkano iezim@ts juSanas
nervs (pirmas Stnas dendrits), kura

e receptorie elementi novietoti
. Motor fiber TS . % s 3 . —_ . - . . .
BT i S epiderma, sasniedzot raga slani. Tie ir
NERVOUS I SKIN lad@ti pozitivi. Sis pirmas (sarkanas)
SYSTEM v— o . .
Stunas aksons (ladéts negativi) veido
THE DIRECT CURRENT CONTROL, REGULATION AND PATHOGENESIS MODEL muguras smadzeneés Savienoj umu

(A. Aldersons, 1999) . . — Vo —
(sinapsi) ar otras Stnas dendritu

(ladets pozitivi). Otras Stnas (zilas)

aksons (motorais nervs) ladets
negativi, sasniedz dermas un vél dzilakus audus. Ta ka audu pretestiba periférija ir lielaka neka centra
(sinapsg), tad art starp epidermu un dermu veidojas saméra liels kvazistatisks potencials. Jo vairak Sunu
veido refleksa loku, jo vairak sprieguma avotu saslégti virkne- jo lielaks veidojas epidermas-dermas
potencials.

Tiek izvirzita darba hipotéze, ka normala elektronu pliisma Sai kede ir vitali nepiecieSama normalai
nervu Siinu eksistencei. Tapéc pastav iesp&ja veicot manipulacijas jebkura §1 loka dala, pieméram
epiderma vai derma, ar jebkura veida iedarbibu, tai skaita, nemedikamentozu, mérktiecigi iedarboties uz
centralas nervu sistémas elementiem, t.i. arstét patologiskas novirzes. Hipotgtiski varétu bt pielietojums,
pieméram, pie periféras nervu sist€mas saslim$anam, ka nervu sakniSu iekaisumiem (radikulitiem), pie
osteohondrozém. Varbiit talaka nakotné iesp&jams iespaidot galvas sapes, bezmiegu, vegetoneirozes un
daudz citu patalogiju.
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Functioning Direct Current (DC) circuit composed of two basic
neurons.

Esior o Orientation of each neuron
determines its direction of DC flow. A
sensory and motor neuron therefore
constitute not only a simple reflex arc
but also a complete DC circuit.
Electrical circuit analog illustrated,
again the assumption made that
current source is concentrated in cell
body. Very narrow gap at central
- synapse considered lower in resistance
than peripheral path through tissue.
DC potential decreases proportionally

Sensory fiber +

Sensory cell

LOW HIGH
central pereipheral
[:l resistance resistance

Synapse -
Motor cell

+ -

Motor fiber ‘{ I

Fiber resist : : :
- AT fiber lenght. Fiber resistance is low,

therefore current source polarity on
peripheral resistance is the same as on DC source (R. Becker et al., 1962; A. Aldersons modification,
1999).

Elektrodinamiskas regulacijas un kontroles izp&te biologija

(1999.g. nepublic€ts materials)

1935 gada Bars, (Burr, H.S. and Northrop, F.S.C.: The electrodynamic theory of life. Quart. Rev.
Biol. 10: 322 (Sept.), 1935) izvirzija elektrodinamisko dzivibas teoriju. Saskana ar So teoriju visu
organisma $iinu kopiga darbiba rada uz dzivnieka un cilvéka adas virsmas kvazistatisku potencialu, un
Sim potencialam ir organisma funkciju kontroles funkcijas. Bara teorija bija pretruna ar valdoSo
neirofiziologijas teoriju (par neirona visu-vai-neko darbibas potencialu ka neironu komunikacijas un
kontroles mehanismu) un netika ievérota un atzita.

1960. gada tika veikti precizeéti adas virsmas potenciala mérfjumi. AtSkirtba no ieprieksgja
prieksstata (dipols), tika atklats komplekss kvazistatisks lauks. Pozitivas zonas lokalizgjas virs neiralas
ass Stinam (t.i., galveno nervu centru izvietojuma - galvas, plecu un jostas-krustu rajona), negativitatei
palielinoties periféro nervu izplatibas virziena (Becker, R.O.: The bioelectric field pattern in the
salamander and its simulation by an electronic analog. IRE Trans. Med. Electronics: ME - 7: 202 (July)
1960). Tika izteikts pien€mums, ka Iidzstravas lauku rada centralas nervu sistémas elementi.

1961.g. turpinajas pétijumi ar izol€tu nervu. Ta ka izmeritie potenciali bija lidzstravas dabas, un
absoliiti nesaistiti ar nervu darbibas potencialu (kas saistita ar nervu Skiedras depolarizaciju, un ir jonu
dabas), autori uzskatija, ka ir atklajusi pilnigi jaunu fenomenu. Vinu atklatie elektrostatiskie potenciali
nevar ilgstosi eksistét tada elektrolita vid€, kada ir nervu Skiedra, ja tos neuztur ilgstoSa ladinu plisma,
lidziga veida ka stravas pliisma vada, kas savienots ar bateriju. Nervu impulss vai darbibas potencials
neietver sevi nevienu lidzigu darbibu, jo ta pamata ir celojoss nervu Skiedras membranas depolarizacijas
vilnis -- radiala jonu pliisma iek$a nerva un ara no ta caur nervu Skiedras membranu, kas neizpauzas ka
garenvirziena elektriska ladina transportésana. Izskatijas, ka atzimé autori, ka nov€rojama ilgstosa ladinu
kustiba garenvirziena nervu Skiedras dziluma, un autori pieradija to ar Holla efekta palidzibu. Tas ne tikai
pieradija, ka stravu izraisa garenvirziena kustigas lad€tas dalinas, bet pieradija ar1 to, ka ladinnesgjas
dalinas nav joni, un ka $is dalinas ir apméram elektrona lieluma (Becker R.O. Search for evidence of axial
current flow in peripheral nervous of salamander. Science 134: 101: July 14, 1961). Autori uzskata, ka
kads pusvaditaj-lidzigs vai conduction-band? fenomens var parvaldit elektronu parnesi nervu Skiedras.
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Sava apkopojosa darba (The Direct Current Control System. A Link between Environment and
Organism. Robert O. Becker, M.D., Charles H. Bachman, Ph.D., Howard Friedman Ph.D., Syracuse, New
York, From the State University of New York Upstate Medical Center, the Veterans Administration
Hospital, and Syracuse University, April 15, 1962 / New York State Yournal of Medicine, 1962, 1169-
1177) autori papildinaja un apkopoja lidzsingjos rezultatus un secindja sekojoso:

Ipasiba, kas kopiga visiem nervu audiem ir aksodendritiska elektriska polarizacija, ko pavada
garenvirziena lidzstravas plisma. Piemérojot muguras smadzenu neironiem var iedomaties, ka centralo
kédes pretestibu rada sinapses elektriska pretestiba, periféro pretestibu rada to audu pretestiba, kas
izvietoti starp juSanas un motoro nervu Skiedru gala elementiem, sprieguma avots ir 2 nervu Stnas, kas
saslégtas virkn€. Virsmas kvazistatiskie potenciali ir sekundari lielumi, pakartoti ladipa transporta
sist€mai, saistitai ar stravas elektrodinamiku $aja refleksa loka. Autori eksperimentali apstiprinaja, ka
visos gadijumos sensorie nervi (dendriti) bija distali pozitivi, bet motorie nervi (aksoni) bija distali
negativi.

Secina: kvazistatiskie potenciali ko var izmérit uz dzivu biitnu adas virsmas ir lidzstravas pliismas
rezultats centralaja nervu sistéma. Autori uzskata, ka kvazistatiskie potenciali ir vispariga nervu Skiedru
ipaSiba, un ta ir organizéta kompleksa sistéma, kas ir sp&jiga parvadit informaciju un veikt darbibas
kontroli.

Visa sekojosaja gandriz 40 gadu laika mums zinamaja zinatniskaja literatiira nav paradijusies jauni
pettjumi, kas apstiprinatu vai noliegtu $adas nervu impulsu parvades iespgjamibu. Nemot vera iesp&jama
parbaudé liectojamo metodiku un tehnologiju attistibu pagajusaja laika, 21 gs. sakuma $adi p&tijumi biitu
veicami laba [imen.

Petfjums ir fundamentala rakstura.

Merkis ir parbaudit R.Becker et al. 1962.g. izvirzito hipotézi par Lidzstravas Kontroles sisteémas
eksistenci, turpinat to attistit, paplasinot mekl&jumus no Iidzstravas uz mainstravu un impulsu stravu,
veikt petijumus gan atseviSku nervu Skiedru, gan refleksa loku, gan organisma ka vienota vesela Iimeni.
Tas varétu but tuvakas vai talakas nakotnes uzdevums.

BEIGAS

163



