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Mācīties un mainīties

Mans vecaistēvs bija dievu izredzēts cilvēks, kam galvenais 
bija – otram darīt, nevis no otra ņemt. Un tāpēc viņu, pavisam 
parastu elektriķi, mīlēja un cienīja itin visi – vienkārši strādnieki 
un augsti stāvoši vadītāji. Laukos, kad viņš gāja pa ceļu, katrs vadī- 
tājs, ieraudzījis viņa balto galvu, apstājās un piedāvāja sēsties ma-
šīnā. 

Reiz notika tā, ka, nākot mājās no darba, viņš pakrita un lauza 
kāju. Taču vecais karavīra rūdījums neļāva meklēt palīdzību, viņš 
kliboja uz māju pusi. Ceļā ieraudzīja uz ietves mētājamies saini, 
kuru pacēla. Tajā bija liela naudas summa. Lieki piebilst, ka mēs 
tolaik bijām stipri nabadzīgi. Vecaistēvs paņēma naudas paciņu 
un pagriezās, lai aizklibotu līdz milicijas iecirknim. Tur, protams, 
par viņu labsirdīgi pasmējās, taču viņš bija rīkojies tā, kā jādara 
godprātīgam cilvēkam. Arī ja kāds viņam ko lūdza, viņš nekad 
neatteica. Iespējams, ka lūdzēji zināja viņa iespēju robežas un 
tāpēc nekad neprasīja neiespējamo. Viņš bija labs un taisnīgs pret 
visiem. Viņam bija daudz īstu draugu.

Un tā tas šodien notiek ar daudziem no mums. Arī ar mani 
pašu. Ja mani kāds lūdz palīdzēt, nemāku atteikt, nemāku pasacīt 
to pašu vienkāršāko vārdiņu „nē”. Ne reizi vien ir bijis tā, ka šīs 
neprasmes dēļ ir bijis jāizlien pat caur adatas aci, lai tikai izdarītu 
solīto. Nespēja pateikt „nē” bieži vien pamatīgi sarežģī dzīvi. Tās 
ir reizes, kad, liekas, visa dvēsele kliedz – nu, pasaki taču lūdzē-
jam „nē”, bet to izdarīt vienkārši nav pa spēkam. 

Kā zināms, māka pateikt „nē” ir uzskatāma par ļoti vērtīgu 
īpašību. Indiešu mistiķis Ošo uzskata: „Kad vien tu saki „nē”, tu 
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vari sajust spēku. „Nē” nav vienkārši noliegums, tas ir arī spēka 
apliecinājums.” Bet kādi tad mēs esam? Mūždien noskrējušies, 
aizelsušies, pārguruši... Šķiet, ka diennaktī pietrūkst stundu, bet 
mums pašiem – roku. Varbūt ir vērts pārskatīt savus ikdienas 
pienākumus un citas lietas, kurām dienu no dienas veltām savu 
uzmanību? Mēs tik viegli apsolām, bet tad raujamies uz visām 
debess pusēm, lai kādam pakalpotu. Vēl jau ir situācijas, kad kāds 
mums lūdz aizdot naudu, drēbes, grāmatas vai ko citu, un mēs to 
darām, jo baidāmies, ka lūdzējs apvainosies. Un tas tad laikam 
ir arī pats galvenais arguments mūsu neprasmei izvētīt lūgumus. 
Protams, viss ir kārtībā, ja tiešām vēlamies izpalīdzēt, bet kā tikt 
galā ar nevēlamajiem lūdzējiem?

Mūsu pienākuma sajūta pret tuviniekiem, draugiem un kolē-
ģiem bieži vien ņem virsroku. Mums vienkārši ir neērti atteikt, 
bet laikam vajadzētu pavaicāt pašiem sev – kādas gan varētu būt 
tās briesmīgākās sekas, ja mēs sacīsim „nē”. Bieži vien mēs iedo-
mājamies kaut ko vairāk, nekā ir patiesībā, un realitātē uz mums 
neviens neturēs ļaunu prātu. Pirms izlemt – piekrist vai nepiekrist 
kāda lūgumam, mums jāzina, kā to izdarīt vislabāk. Mums nav 
jāsaka „jā”, lai kādu iepriecinātu, bet jāatceras, ka, apsolot kaut 
ko pret savu gribu, mēs riskējam šo cilvēku pievilt. Tad pilnīgi 
noteikti cietīs abas puses – gan mēs, mokoties sirdsapziņas pārme-
tumos, gan arī tas, kurš no mums gaidījis pakalpojumu. Palīdzēt ir 
cilvēciski, un ir patīkami apzināties, ka kāds to ir gatavs darīt tieši 
mūsu labā. Tikai vienmēr ir jāatceras – nevajag palīdzēt, ja ar to 
mēs kaitējam paši sev.

Viss it kā ir pavisam vienkārši, taču dzīvē iznāk pavisam sa-
vādāk. Kā šīs vienkāršās lietas gudri apgūt, kā mācīties? Un tad 
manās rokās nonāca šī grāmata, ko lappusi pa lappusei apguvu, 
līdz sapratu, ka dzīvē nekad nav par vēlu mācīties un mainīties.

No sirds iesaku visiem!

Tulkotāja Ruta Darbiņa



Ievadam: problēmas būtība
un tās risinājums

Lai pamatotu, kāpēc gadījumos, kad jāpasaka stingrs 
„nē”, cilvēks kautrējas to darīt, minēšu dažus piemērus.

Kādas kompānijas jubilejas reizē vadība iecerēja noor-
ganizēt grandiozu jubilejas pasākumu. Direktors visus 
uzaicina piedalīties kopsapulcē un, cieši skatoties uz 
saviem darbiniekiem, jautā: „Kurš uzņemsies sagatavot 
svinības?” Tieši jūs nespējat izturēt priekšnieka ciešo 
skatienu, tāpēc no sevis izspiežat: „Labi, ja tas ir vaja-
dzīgs...” Tad nu ziniet, jūs sagaida samērā grūti laiki. 
Nāksies uzņemties desmitiem un desmitiem jaunu pie-
nākumu, bet neviens jums nenāks palīgā. Jo, kolīdz jūs 
pateicāt vārdiņu „jā”, pārējie atviegloti uzelpoja un tūdaļ 
aizmirsa par pasākumu, kas tuvojas. Par to viņi atcerēsies 
tikai pašā svētku priekšvakarā, kad domās, kā jubilejas 
reizē tērpties.

Iespējams, ka jums nepārtraukti uztic pienākumus, kam 
nav nekāda sakara ar tiešo darbu. Vai arī sistemātiski 
lūdz palikt pēc darba laika, pat neuztraucoties, ka no tā 
cietīs jūsu personiskā dzīve un ģimene. Bieži vien cilvēki 
lūdz jūsu palīdzību vai arī aizdot naudu, un jūs nespējat 
atteikt, labi zinot, ka nekādu pateicību par to visu (un 
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bieži vien arī aizdoto naudu) nesaņemsiet. Nereti gadās 
kāds, kurš jūs izmanto kā sava veida plecu, uz kura, kad 
vien iegribas, izraudāties, izsūdzēt savas bēdas un uzticēt 
problēmas. Bet pēc tam jūs jūtaties pilnīgi salauzts...

Ja jūs kaut reizi esat bijis līdzīgu situāciju upuris, tad 
šī grāmata ir domāta tieši jums.

Kāpēc gan mēs tik bieži sakām „jā”, par ko lielākoties 
vēlāk tikai nožēlojam. Tāpēc, ka, pasakot „nē”, pēc tam 
biežāk sabeidzam sevi vainas apziņā. Mokāmies: „Manis 
dēļ netika uzsākts būtisks darbs”, „Labs cilvēks man uz-
ticējās, bet es...”, „Pienāks reize, kad man kaut kas būs ne-
pieciešams, bet tieši tad atminēsies manu atteikumu”, utt.

Risinot šo problēmu, mēs

	 centīsimies izprast, kāpēc jūsos rodas vainas sajūta;
	 uzzināsim, kā mūsos vainas sajūtu provocē tie, kas 

ar mums manipulē;
	 aplūkosim savstarpējās saskarsmes iespējas, kas 

ļauj veiksmīgi izvairīties no cilvēkiem, kam svarīgs 
mūsu teiktais „jā”;

	 iemācīsimies pateikt stingru „nē” (neizjūtot vainas 
sajūtu) ik reizi, kad tas atbilst mūsu interesēm.

Apgūstot visu augstāk minēto, jūs pārliecināsities, ka 
dzīve un dzīvot kļūst ievērojami vieglāk un ērtāk: tagad, 
lūk, beidzot ir radusies iespēja būt pašam un vainas sajūta 
pasacītajam „nē” vairs neseko.



Mācāmies teikt „nē”

Pirmais vārds dārgāks par otro...

Cilvēks, kam ir grūti (kautrējas) pateikt „nē”, ir ārkār-
tīgi viegla ēsma manipulatoriem. Nebaidieties riskēt: la-
bāk, ja reizumis jums nebūs taisnība, nekā mocīties tāpēc, 
ka nemācējāt pateikt „nē”. Galu galā jūs pavisam viegli 
mainīsiet savu „nē” pret „jā”, ja padomājot sapratīsiet, 
ka jums nebija taisnība. Vai arī, ja mainīsies apstākļi vai 
jūs būsiet ieguvis jaunus, nu jau daudz pārliecinošākus 
argumentus.

Iedomājieties, ka esat „ierēdnis”. Pamatojoties uz darbā 
izstrādāto nepieciešamību pašaizsargāties, jūs jau iesākumā 
esat noskaņots teikt „nē”. Jo, kolīdz tiks pateikts „jā”, nāksies 
uzņemties atbildību par sekām, kādas būs, ja uzņemsieties jau-
tājumu risināt. Taču šīs sekas ne vienmēr ir paredzamas. Tieši 
tāpēc ierēdnim pats nekaitīgākais pirmais vārds ir „nē”, un 
apmeklētājam nāksies pierādīt savas tiesības uz mazo vārdiņu 
„jā”. Tāpēc jūs noteikti sāciet ar „nē”, jo arī jūs var „uzmest”. 

Ierēdni no vainas sajūtas par pasacīto „nē” atbrīvo 
baiļu apjausma par sekām, kādas iespējamas, ja viņš teiks 
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„jā”. Ja jūs par to atcerēsieties, tad jūs nepārņems vainas 
sajūta par pasacīto „nē”. 

Ir pavisam vienkārša iespēja realizēt šo pieeju. Tajā brīdī, 
kad sajūtat, ka no jums tiek gaidīta piekrišana (un jūs par to 
nepriecājaties), iedomājieties, ka jūs esat ierēdnis, bet sarun-
biedrs – jūsu apmeklētājs. Redzēsiet, cik viegli jums būs atteikt.

Uzticieties savai intuīcijai

Jūs daudz mazāk šaubīsities, ja jums neienāks prātā 
būt par sava sarunbiedra „advokātu”. Ja viņš neiepatīkas, 
sakiet pilnīgi skaidru „nē”. Jūsu zemapziņa, intuīcija saka 
priekšā pašu labāko risinājumu. 

Redzot kādu nepieklājīgu (kaut arī nenozīmīgu) rīcību 
vai arī dzirdot kāda cilvēka netīkamus izteicienus, ne-
norobežojieties no šīs informācijas. Nesakiet: „Tā ir tikai 
apstākļu sakritība, viņš nav tāds.” Daudzu cietušo bēdīgā 
pieredze tieši šādu cilvēku dēļ apstiprina, ka visā nopiet-
nībā ir jāuztver līdzīgi „ sīkumi”. (Par to runāju ar pilnu 
atbildības sajūtu, jo, būdams praktizējošs konfliktologs, 
daudzas reizes esmu dzirdējis attiecīgus bēdīgus stāstus.)

Kad sarunbiedrs it kā liek jums kaut ko apsolīt, uzņem-
ties kādu pienākumu (uzņemties saistības), uzdodiet sev 
pāris jautājumu. Sāksim ar pašu galveno.
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