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Emm nondcis pie biedéjosa secinajuma, ka
es esmu ilemejs. Mana personiska pieeja lietam
nosaka apstaklus.. Man piemit varens speks, kas
dzivi padara nogélojamu vai priekpilnu. Es varn
biit mokuriks vai jedvesmas avots, es varu pagemot
vai vilkt uz, 30ba, ievainot vai dyiedet. 1ai kadas
biitn norises, mana riciba noteiks, vai krize padzi-
lindsies vai saruks.. Ja més pret ofru igturamies,
balstoties uz vipa esosajam ipasibam, més vipn
gratjam. Ja més otrd redzam to, kads vips varétu

biit, mes vipam palidzam sasniegt vipa angstienes.”

Johans Volfgangs Géte.



Sis atzinas noslegums ir attiecinams arf uz savu
ickséjo dialogu: galu gala visintimakas un tade-
jadi visspecigakas attiecibas ir katram pasam ar
savu dveseli. Ir svarigi sev piedot, pasniegt roku
un iemacit, ka var art labak, un atkartot $o pro-
cesu, cik biezi vien nepiecieSams.

So gramatinu veido izteikumi (t. s. afirmacijas),
kas palidz partraukt negativo domu virkni, ne-
mot talka pozitivu apgalvojumu. Sada metode
ir visnota] izsena, ta ir pilnigi dabiska, visai ie-
darbiga, piedevim ta lidzinas spélei (tapéc ir
patikama). Afirmaciju saknes ir atrodamas se-
najas Austrumu kultaras, un to efektigumu ir
apstiprinajusi modernas neirozinatnes petfjumi.
Saja gadijuma izteikumi ir izvérstaki, izjustaki
par Rietumos ierastajiem paris vardu lakonis-

miem — masu pratam labak padodas kapt pa



porzitivisma kapneém domu pa domai, pamazam,
nevis uzbraukt ar liftu debesskrapja galotne, kur
“viss ir labi”. Visbiezak $ads straujais labums iz-
VEjojas visai atri un cilvéks atkal ir pirmaja stava,
driz vien atkal cerigi skatoties augsup. Betir tacu
art kapnes — ¢j, un soli pa solim tu uztrené poziti-

vas, radosas, konstruktivas domasanas muskuli!
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Mums ir tfis sabiedrotie: iztéle, iedvesma un
emocijas. Iztele rada, ka varetu but, iedvesma
mudina, kas darams, un emocijas atklaj, vai
musu domasana un uzskati par attiecigo tému
mums kalpo labi (tas bus pozitivas) vai slikti (tas
ierindojas negativaja spektra).




Isuma: iztéle iedvesmo, iedvesma rada pozitivas
emocijas un kari rosities... Més keramies ver-
sim pie ragiem, un... te arf visbiezak noris visas
avarijas. Kapéc? Jo cilvéka pratam ir tendence
piemérot vakardienas mérauklu ritdienai. Tas
rada t.s. apburtos lokus un citas ligas, ko mes
meédzam uzlukot ka nettkamas. Bet patiesiba jau

katra doma ir jauna izvéle.

Es ticu cilveka spéjai tikt gala ar jebko, un $ada
prickpilna, pasiedvesmojosa un individualizéta
spéle ar savu gatigo saimniecibu ir loti iedarbiga.

Dzive ir rotala pasam sava galva.




Ka gramatn izmantot

Pirmam kartam, izvélamies kadu no piecam te-
mam jeb dzives jomam — labak sakt ar to, kas
nav ta pati sapigaka. (Tacu, ja intuicija vedina
“kerties vérsim pie ragiem”, tad gan nav ko kaut-
reties un ta arl darit.) Katras nodalas sakuma ir
iss paskaidrojums, kados gadfjumos ta bus vis-
piemérotaka.

Otram kartam izteikumi ir sadaliti pa pariem —
viens ritam, otrs vakaram. Vislabak ir pirmo ie-
pazit un ta pamatigi izjust no rita, un tad laut
dienai ritét savu gaitu. Ko nozime sepazif? Pie-
meéram, atkartoti (ja iespéjams, skali) izlasit vai
ar roku uzrakstit, maksimali iztélojoties, ka ta ir
patiesiba. Ta ir tada ka spéle pasam ar sevi: “Ka
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butu, ja...
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Savukart otrais izteikums ir veidots ka dienas
“kopsavilkums”, talab tam ieteicams pieversties
(tapat ka ieprieks, nemot talka izjatu un izteli)
vakara pirms naktsmiera, atskatoties uz dienas
norisém. Parsteidzosi, cik daudz laba notiek,
tacu, ja tam apzinati nepievérsam uzmanibu, tas
aizslid nemanits. Tiesi tapéc Sie “vakara mirkli ar
sevi” ir tik svarigi un svetigi!

Cik ilgs laiks sadi pavadams? Ar paris minatém
bus gana, bet labak gan pulksten neskatities un
pat to nedomat vispar. Jo brivak més $im pro-
cesam pieejam, jo tas svetigaks.

Protams, katrs ir unikals un individuals, talab
drosi vardus var mainit vietam, aizstat ar citiem
un laut iztélei valu, rakstot savéjos. Jo petso-
niskaks bus apgalvojums, jo iedarbigaks tas. Jo

labakas emocijas tas izraisis, jo tikamaks bus
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rezultats, tapec drosi atmetam to, kas neiet pie
sirds.

Un tresam kartam $i nav tik daudz lasamgra-
mata — §1 ir jitamgramata. Jo dzilak més katru
izteikumu izjatam, jo lielaka ta iedarbiba.

Katra nodala ir vairak neka 20 izteikumu, kas
vidusmeéra psihei ir gana, lai noskanotu sevi
pozitivak. Japatur gan prata, ka domasana ir
konstanta dzives sastavdala un mérkis Seit ir
drizak nevis vienu reizi “sakartot savu mentalo
telpu” un baudit rezultatu maza garuma, bet gan
aptvert, cik spécigs resurss ir doma, un sakt to
pielietot apzinati.

Katras nodalas sakuma ir iss apraksts, kados ga-
dijumos ta ir vispiemérotaka. Ka vienmér gan
jamin, ka vislabakais celvedis bus katra pasa in-

tuicija un zigkare.




Es viegli atrnetu sabiedribas stereotipus
par to, kadam ir jabat attiecbam, un
veidoju tas ta, ka es vélos.




