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SVARIGI: HIPNOTISKA TRANSA
LEJUPLADE

Jas konstatésiet, ka lidzi $ai gramatai nak spé-

cigs hipnotisks transs, ko atradisiet

. Pat tad, ja neizlasijat nevienu pasu
vardu $aja gramata un tikai izmantojat hipnotisko
transu, jis tik un ta pamanisiet parsteidzosus uzla-
bojumus.

Tomeér $o gramatu esmu uzrakstijis ta, lai iesétu
séklas jasu nezinosaja prata, — lai diedzétu pasap-
zinu, ticibu sev un motivaciju dzive. Sis séklas tiek
“aktivizétas”, kad jus klausaties hipnotisko transu.
Vislabak to klausities, kad jasu riciba ir aptuveni
stunda, kuras laika varat drosi pilniba atslabina-
ties. Klausoties transu regulari, jis nostiprinasiet
visas notiekosas izmainas.

Pats svarigakais, kas jaatceras:

JUMS NAV JATIC NEVIENAM MANIS
TEIKTAJAM VARDAM.

Sekojiet maniem noradijumiem un lietojiet
hipnotisko transu katru dienu vismaz nedélu, un
jusu dzive krasi uzlabosies!



“Ndciet pie kraujas malas,” vins teica.
Vini atbildéja: “Mums bail.”

<« - . . » . v .
Naciet pie kraujas malas,” vins teica.
Vini pienaca.

Vins tos pagriida, un vini aizlidoja.
GIJOMS APOLINERS



SAGATAVOIJIETIES
PANAKUMIEM!

Vai jis dzivojat, pilniba izmantojot savu poten-
cialu?

Neviens no simtiem tukstosiem lauzu, ar ku-
riem gadu gaita esmu stradajis, ta neuzskata — un
viniem ir taisniba. Pat biznesa lideri, Holivudas
zvaigznes un Olimpiskie cempioni, ar kuriem
esmu stradajis un kuri sava joma atradas virsotné,
apzinajas, ka vini tikai pasme] dalu no ta, kas més
visi patiesiba spé&jam bit, ko spéjam paveikt un ie-
mantot.

Pétljumi cits péc cita atklajusi, ka atskiriba
starp cempionu un cita atléta sniegumu sacensibas
ir tikai viens procents, - un es domaju, ka 3o
ats$kiribu rada pasapzina.

“Talitéja pasapzina” nav tikai gramata - ta ir
sistéma, kas paredzéta, lai pieskirtu jums asumu
ikviena dzives joma. Veicot vingrinajumus un ie-
vérojot manus noradijumus $aja gramata un klat
pievienotaja hipnotiskaja transa, jitami uzlabosies
it viss, ko jus darisiet. Jus saksiet ievérot, ka vairak
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izbaudat dzivi, un parliecinasieties, ka izaicina-
jumi, kas reiz $kitusi neparvarami, klast nenozi-
migi jisu jaunas pasapzinas prieksa. Més kopigi
ieprogrammeésim jisu pratu uz panakumiem un
tadu stavokli, lai jas batu viss, par ko jebkad esat
veéléjusies klat.

Lak, ko es jums varu drosi teikt — nav nozimes
tam, kada patlaban ir jisu dzive, cik ilgi esat bijis
tada situacija ka paslaik vai pat tad, ja izturaties
skeptiski attieciba par to, cik labi darbosies $i sis-
téma. Viss var mainities viena diena. Un ta diena
ir Sodien!

Ka darbojas Si gramata

Lietot $o sistému ir ka piedalities virkné perso-
nigu seansu ar mani. Viss, kas jums vajadzigs, lai
gitu panakumus, ir $aja gramata. Taja skaita hip-
notiskais transs, kas jums palidzés parprogram-
mét savu pratu uz lielaku pasapzinu un motivaciju
ikkatra jusu dzives diena. Driz vien jis pilniba iz-
mantosiet savu potencialu un dabisko pasapzinu,
lai veidotu dzivi, kadu tieSam gribat dzivot.

Katra no cetram galvenajam dalam $aja gra-
mata soli pa solim aizvedis jas no turienes, kur
esat, uz turieni, kur gribat atrasties. Pirma dala
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“Pasapzinas ieraduma attistiS$ana” ir ka sédét pie
manis biroja. Kopa més aizvadisim virkni seansu,
kas ieceréti, lai sistematiski palielinatu jasu pasap-
zinu, lidz bezripiba un labsajtta bas jasu dabiska
reakcija uz lietam, kas parasti sagadaja raizes.

Lidz tam laikam, kad busiet tikusi gala ar pir-
mo dalu, jums dzive jau $kitis citada. Tagad jus
saskatisiet jaunas iespéjas tur, kur agrak bija tikai
skersli. Jas busiet iemacijusies lietot savu apbri-
nojamo pratu, lai raditu spécigas pasapzinas un
intensivas motivacijas stavoklus ar psihologiska
sledza palidzibu. Jus sava ada jutisieties értak
neka jebkad agrak.

Otraja dala “Motivéjiet sevi panakumiem” es
dalidos ar augsti motivétu cilvéku noslépumiem.
Pirms vél basim tikusi lidz $is dalas beigam, jis
parnems vélésanas doties pasaulé un kerties pie
apjomigas ricibas, lai istenotu savus sapnus. Vél
vairak - to darot, jis jutisities atbrivoti un energi-
jas parpilni, zinot, ka esat sagatavojusies, cik vien
labi iespéjams, un esat gatavi parbaudit sevi vieni-
gaja aréna, kam ir nozime, - sava vienigaja dzive.

Tresa dala “Pasapzina realaja pasaulé” ir ka at-
rasties viend no maniem panakumu seminariem.
Kaut gan ir vélams, lai jis izlasitu treSo dalu no
sakuma lidz beigam, esmu to iecergjis ka rokas-
gramatu panakumu gii$anai reala pasaulé. Varat to
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izskirstit un sakt ar tam sadalam, kuras visvairak
gribat apgut, neatkarigi no ta, vai vélaties panakt
izmainas biznesa, sabiedriskas situacijas, sakara ar
publisku uzstasanos vai pat intimas attiecibas.

Visbeidzot, ceturtaja dala “Pasapzinas semi-
nars” es aplukosu dazus visbiezak uzdotos jau-
tajumus, kas rodas, kad cilvéki pirmoreiz macas
parvaldit savu iekséjo pasauli, laut valu dabiskai
pasapzinai un kerties pie ricibas.

Kas jums jazina, pirms sakam

Iedomajieties, ka nupat esat noligusi mani pa-
lidzét jums iegat lielaku pasapzinu un motivaciju,
lai sasniegtu jebko, ko dzivé veélaties. Ko jis vis-
vairak gribétu mainit? Ko jus gribétu sasniegt un
izdarit, izmantojot mani?

Ta ka jus, iegadajoties o gramatu, jau esat no-
ligu$i mani par panakumu koucu, jums vél jazina
dazas lietas, pirms més sakam.

1. Es esmu arkartigi ¢akls darbinieks

Kad stradaju ar saviem klientiem, es nerimstosi
gadaju, lai masu kopa pavaditaja laika vini sanem-
tu visu nepiecieSamo un vél vairak. Lai palidzétu
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jums istenot savu potencialu, es ne tikai vienkarsi
stradasu ar jums - es nepastarpinati runasu ar jasu
neapzinato pratu, to jasu dalu, kas galu gala par-
valda visus jisu uzvedibas aspektus. Ta liek jasu
sirdij pukstét, jasu smadzeném domat un jasu or-
ganismam atjaunoties.

Viscaur $aja gramata es dosu noradijumus jisu
neapzinatajam pratam, lai jis dotos lauka un dari-
tu kaut ko jaunu. Ja sakuma tas skan mazliet biedé-
josi, tad tikai tapéc, ka jis zinat - ir pienacis laiks
parmainas péc darit ko citu. Ka teicis Einsteins,
neprata definicija ir atkal un atkal darit vienu un
to pasu un gaidit atskirigu rezultatu.

Var but pat reizes, kad mani ieteikumi, iespé-
jams, radis neértas sajatas vai izaicinas jisu veco
domasanas veidu. Ja ar jums ta notiek, ta ir loti
laba zime. Galu gala tiesi veca domasanas veida
deél jus bijat iestrégusi daudzas dzives jomas. Un, ja
jums $kiet, ka jiasu pasaules uzskatu apdraud kaut
kas, ko nupat teicu, tas nozimé tikai to, ka neapzi-
nats parmainu process jau ir sacies.

2. ST gramata ir citada

Katra nodala $aja gramata ir destilats no ta, ko
esmu uzzinajis un praktizéjis tukstosiem darba
stundu, stradajot ar tadiem cilvékiem ka jis. Man
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bija vajadzigi gadi, lai savaktu $o informaciju, un vél
ilgaks laiks pagaja, lidz ietérpu to iespéjami kodoliga
forma. Katra nodala ir ar nodomu rakstita isa, asa
un trapiga.

Tadél jums vajadzés tikai dazas minates, lai
gitu labumu no katras nodalas, un, ja vélaties, va-
rat iziet cauri visai gramatai dazas stundas.

Tomér, kaut ari jis, iespéjams, jutisieties par-
steigti, cik atri viss mainas uz labu, kamér js la-
sat, turpiniet lietot hipnotisko transu vél dazas
nedélas péc gramatas izlasiSanas, lai nostiprinatu
jaunizveidojusos pasapzinas un motivacijas lime-
nus. leceréts, ka visus ieteikumus $ajas lappusés
un vingrindjumus, kurus pildisiet, nepiecie§ams
aktivizét ar hipnotisko transu. Gramata, vingrina-
jumi un hipnotiskais transs kopa veido nobeigtu
sistému, lai lautu valu dabiskai pasapzinai un pa-
mudinatu jis uz ricibu.

3. Saja cela basu kopa ar jums ikkatra soli

Kad jasu attieksme pret sevi un savu dzivi
klas pasparliecinataka, apkartéjie saks citadi
uztvert jus un izturéties pret jums. Dazreiz jus
apzinasieties, ka izstarojat vairak pozitivas ener-
gijas, turpretim citreiz vienkarsi ievérosiet, ka
cilveki izsaka piezimes par to, ka $kietat brivaki,
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laimigaki, pasapzinigaki, vai ari pamanis to, ka
jus esat kluvis citadaks.

Bet misu kopigais celojums nebeigsies, kad jas
beigsiet lasit o gramatu. Katru dienu klausoties
hipnotisko transu un vélreiz ieskatoties gramatas
nodalas, jus spésiet acumirkli pastiprinat pasapzi-
nu un labsajatu katra savas dzives diena.

Par ko jus klustat?

Varbut pats svarigakais princips, ko jus apgi-
siet $aja gramata, ir sads:

JUS KLUSTAT PAR TO, AR KO
NODARBOJATIES.

Vairakums cilvéku dzivé nodarbojas ar to, ka
attur sevi no tiekSanas preti tam, ko vini grib, un
péc tam Sausta sevi par to, ka tas viniem tik labi
izdevies. Vini ir kluvusi par ekspertiem taja zina,
ka neko nedarit un péc tam savu acimredzamo
neveiksmi attaisnot, iegalvojot sev, ka viniem no-
teikti ir kaut kada vaina. Tacu ta nepavisam nav
patiesiba.

Iemesls, kapéc cilvékiem kaut kas neizdodas,
nav tas, ka ar viniem kaut kas nebaitu pareizi, - tas
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ir tapéc, ka neveiksme ir dala no panakumu gisa-
nas procesa.

Tiem, kuri tiecas péc sasniegumiem, neveik-
sme nenozimé, ka “pienacis laiks padoties”, - tas
nozimé, ka ir laiks pakapties atpakal, macities no
notiku$a un atzit, ka tagad esat pat labak neka ag-
rak sagatavojusies gt panakumus. Mels Gibsons
neveiksmi dévé par “skolas naudu” - cenu, ko
maksajat par tadu dzivi, kadu gribat.

Bet, kaut ari kladas un neveiksmes ir vienmeér
klateso$i akmeni, uz kuriem pakapties cela preti
panakumiem, tam nav jaattur jis no saksanas. Ka
médz teikt kiniesi, “Tuksto$ judzu gar$ celojums
sakas ar vienu soli” Un jasu pirmais solis sakas
mirkli, kad jas parskirat $o lappusi...



PIRMA DALA

PASAPZINAS
[ERADUMA
ATTISTISANA



PIRMA nodala

Gatavojiet sevi
panakumiem
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Dabiska pasapzina
Vai esat kadreiz dzir-
Nekompromité sevi - déjusi par kadu sakam, ka
tu esi viss, kas tev “vins$ jutas érti sava ada”?
pieder. Ta ir dabiskas pasapzi-
DZENISA DZOPLINA | ngs bitiba — just sevi tada

limena atbalstu, kas spgj
paciest launa liktena raiditas bultas un vest jis
preti izsapnotajai dzivei.

Sada tipa pasapzina nav kaut kas tads, ar ko dazi
cilvéki piedzimst un ko citi nemazam neieman-
tos, — ta ir konsekventi istenotu dazu ikdienas dar-
bibu nenovérsamais rezultats. Tas ir process, ko
jas jau esat iesakusi, vienkarsi panemot rokas so
gramatu.

Uz bridi apstajieties un spilgti iztelojieties, kada
butu jasu dzive, ja jis jau tagad butu dabiski pas-
apzinigi, — justos brivi ar sevi un visu apkart no-
tiekoso:

Kada butu jisu staja?
Ka skaneétu jisu balss?
Ko jiis sev teiktu?

Ko jits iztélotos sava prata?
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Ja jus patiesi veltijat laiku, lai jebko no ta iztélo-
tos, pastav iespéja, ka jis jau jutaties paSapzinigaki
neka pirms daziem isiem mirkliem.

Bet, ka jus driz vien uzzinasiet, paSapzina ir
daudz kas vairak neka tikai pozitiva sajata kerme-
ni - ta ir tada attieksme un pieeja dzivei, kas ved
uz panakumiem, motivaciju un jaunam iespéjam!

JUS jau zinat, kas darams

Es nebeidzu brinities

par to, cik daudz cilvéku Mes esam tas, ko

nak pie manis un saka: atkartoti daram. Tada

gadijuma izciliba ir

“Esvienkarsi neesmu pas-
nevis akts, bet gan

apzinigs cilveks” Kad es
. »
jautaju, vai vini ir parlie- ieradums.
cinati par to, vini drosmi-

ARISTOTELIS

gi pazino: “Protams, ja!”

Probléma nav ta, ka viniem trukst pasapzi-
nas, — isteniba viniem piemit pasapzina attie-
ciba uz nepareizajam lietam. Patiesiba vini ir
augstakaja méra parliecinati, ka viniem nav pas-
apzinas.

Vai tas nebutu lieliski - automatiski nonakt
sava vispasapzinigakaja un atjautigakaja emocio-
nalaja stavokli, kad tas jums vajadzigs visvairak?
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Iedomajieties, ka jas spéjat nostaties grupas
prieksa vai kapt uz skatuves un justies pasapzini-
gaki neka tad, kad sédgjat kaut kur malina. Vai ari
apjausat, ka klastat jatami pasapzinigaki ar katru
soli, kad tuvojaties pievilcigai personai, lai uzaici-
natu vinu uz satik$anos.

Ja jums tas Skiet neiespéjami vai parak skaisti,
lai buitu patiesiba, jis gaida patikams parsteigums.
Jums jau piemit prasmes, kuras jis lietosiet, lai at-
tistitu pasapzinas ieradumu.

Padomajiet par to — vai jus jebkad aizmirstat
sakt nervozét, pirms tuvoties kadam, kur§ jums
skiet pievilcigs? Vai ir kadreiz gadijies kladities un
nejusties neérti pirms prezentacijas rikosanas vai
svariga telefona zvana sakara ar darbu?

Ielagojiet, miisu centralais princips ir $ads:

JUS KLUSTAT PAR TO, AR KO NODARBOJATIES.

Dazi cilveki tik daudz reizu zaudéjusi pedéjas
attapibas paliekas, pirms vadit prezentaciju vai uz-
aicinat kadu uz satiksanos, ka tagad vini automa-
tiski jatas nobijusies, kad kaut kas tads jadara. Ie-
spéjams, vini pat sakusi uzskatit sevi par arkartigi
neparliecinatiem cilvékiem.

Turpretim tie, kuri tiecas péc sasniegumiem,
biezi saskarudies ar situacijam, kas saistitas ar
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risku un nenoteiktibu. Ta ka vini ierasti nonakusi
situacijas, kad nepieciesams but attapigiem, riko-
ties un riskeét, tas viniem ir kluvis par ieradumu.
Vini sava ada jitas pavisam érti — un ari jus to
varat!

Panakumu vibracija

Iedomajieties, ka man
ir divas vijoles. Kad es | “Energijas limeni

uz vienas no tam spéléju | nenotiek ne dosana, ne

noti, vibré ariotras vijoles | sanemsana - energija
atbilstosa stiga. Zinatnie- | tikai parvietojas pati
ki to sauc par “rezonan- | sevi”

ses likumu” - paradibu, STJUARTS VAILDS

kad diviem priekSmetiem

ir vienada svarstibu frek-
vence, energija automatiski pariet no viena objek-
ta uz otru.

Ta ka cilvéka organismu veido sarezgita elek-
trisko stravu un elektromagnétisko lauku sistéma,
ar cilvéekiem notiek tas pats. Patiesiba tadas frazes
ka, pieméram, “saskanét’, “just saikni” un “but uz
ta pasa vilna” ir méginajumi raksturot, ka energija
dabiski parvietojas Surpu turpu divu vai vairaku
kermenu starpa.
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Trenéjot $is metodes, jiis mainat savu rezonansi
un vibréjat atskiriga frekvencé. Jus klastat pievil-
cigaks cilvékiem un lietam, ko patiesi gribat sava
dzivé. Un, ta ka jus piesaistat vairak laimes un
panakumu sava dzivé, jisu energija arl turpmak
mainisies uz labu.

Pakapeniskais pasapzinas
pastiprinatajs

“Kriika piepildas
pilienu pa pilienam.”

Vai jus gribétu justies
ievérojami pasapzinigaki

turpmakajas dazas mina-
BUDA

tés?

Katru gadu takstosiem
cilveku kaut kur pasaulé skrien maratonu pirmo
reizi. Tacu, ja vien neesat parsteidzosi laba fizis-
ka forma, jus nedomasiet, ka spétu apnemties un
noskriet vairak neka 42 kilometrus 195 metrus ar
pirmo méginajumu. Ja neesat regulari trenéjusies,
jums, iespéjams, butu gruti sakuma noskriet pat
vienu kilometru.

Ta nu jums naktos tuvoties mérkim pakapeniski,
soli pa solim. Pirmaja nedéla jis varétu apnemties
noskriet vienu kilometru diena. Nakamaja nedéla
jus pieveiktu vairak kilometru. Galu gala jas spétu
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noskriet desmit kilometrus. Jasu nakamais cela stabs
bitu pusmaratons - aptuveni 21 kilometrs.

Tad kadu dienu jts péksni apjaustu, ka spé&jat no-
skriet pilnu 42 kilometru maratonu tapat, ka to dara

Ta jus attistisiet pasapzinas ieradumu. Ja es tiesi
tagad lagtu jus iztéloties sevi pasapzinigaku, jis to
varétu izdarit tikai lidz $im paveikta robezas - ar
jusu ieprieks noteikto ierasto pasapzinu. Bet, darot
to pa posmiem, soli pa solim, jis busiet parsteigti
par savu spéju iziet arpus agrakajiem ierobezoju-
miem un justies fantastiski...

PAKAPENISKAIS PASAPZINAS
PASTIPRINATAJS

Izlasiet vingrinajumu, iekams to pildisiet
pirmo reizi...

1. 1ztélojieties mazliet pasapzinigaku sevi
sézam vai stavam jusu prieksa.

2. Tagad es gribu, lai jus iztélotos, ka iekap-
jat Saja pasapzinigakaja sevi. Redzétu
ar vina acim, dzirdétu ar vina ausim un
sajustu sevi pasSapzinigaku. Un ievéro-
jat, ka jusu priekSa Sis paSapzinigakais
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jus — séz vai stav, mazliet garaks, acis
mazliet vairak ticibas sev un izstaro
mazliet harizmas.

3. lekapiet Saja pasapzinigakaja sevr un ie-
vérojiet, ka jasu prieksa atrodas vél pas-
apzinigaks jus — vairak kaismes, vairak
sp€eka, vairak viegluma, vairak mierina-
juma.

4. Atkartojiet treSo soli, ieejot aizvien pas-
apzinigaka sevi, Iidz esat parpilni ar
pasapzinu. Noteikti ievérojiet, ka lietojat
savu kermeni, — ka jus elpojat, sejas iz-
teiksmi un gaismu savas acis.

Tas ir viss, kas jums jadara!

Lai iegtu labaku rezultatu, atskanojiet
video* “Pakapeniska parliecibas
paaugstinasana”.

* Video, atskanots anglu valoda, atrodams

Turpinot trenét $aja gramata aprakstitas meto-
des un klausities hipnotiska transa pavadijumu,
jis apzinati ieprogrammeésiet savu pratu reagét uz
izaicinajumiem un $kérsliem, raisot pasapzinas,
viegluma un attapibas sajitas.



ASTONPADSMITA nodala

Jasu ikdienas
darbibas plans
panakumu
gusanai
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Visi ta dara

ka ik dienas stastitu
saviem meérkiem, tik

varbitiba, ka tie

“Ja jis daritu tik vien Pirms vairakiem ga-
diem ar Olimpisko spélu
apgaismes stabam par zelta . medalas‘ . '1eguve]u
desmitcina Deiliju Tom-
un ta pastavetu lielaka sont rl(ma)u par sporta
psihologiju. Es wvaicaju,
piepildisies” vai vin$ jebkad ar to no-

MAIKLS NiLs | darbojies. Vins atbildéja,

ka isti nesaskata jégu, jo
netic tam. Tad nu es jautaju, vai vins kadreiz doma
par skrieSanas sacensibam, pirms skrien. Vin$ pa-
skatfjas uz mani un ar stingru parliecibu teica: “Es
atkal un atkal domaju par ikkatru soli. Es precizi
zinu, ko dari$u, un tad es eju un daru!”

Ta ir taisniba attieciba uz ikvienu ¢empionu vai
augsta limena darbinieku, ar ko esmu stradajis, -
vienalga, vai vini §is metodes lieto apzinati vai ne-
apzinati, vini tas lieliski praktizeé, lidz klast par to,
ko ir praktizéjusi.

Ja gribat pacelt savu dzivi nakamaja limeni,
tas ir viss, kas jums jadara. Isteniba, uzsakot sevis
pilnveido$anas programmu, jisu dzive saks uzla-
boties.

20. gadsimta 30. gados tika veikts slavens péti-
jums par efektivitati veicinosiem faktoriem darba
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vieta. Socialo zinatnieku komanda Harvarda biz-
nesa skolas profesora Eltona Majo vadiba devas uz
fabrikam, lai novértétu pastiprinata apgaismoju-
ma ietekmi uz darba razigumu montazas linijas.
Saskana ar tolaik tipisku metodi tika novérotas tris
grupas.

Pirma grupa sanéma pastiprinatu apgaismoju-
mu, kad vini pildija atkartotus montazas uzdevu-
mus; otra sanéma pavajinatu apgaismojumus tresa
jeb kontrolgrupa vienkarsi tika novérota sava ie-
rastaja darba. Tas, kas notika péc tam, samulsinaja
novérotajus...

Ka jau tika gaidits, grupai pastiprinata apgais-
mojuma jatami pieauga darba razigums un labbu-
tiba darba vieta. Tacu efektivitates un labsajitas
pieaugums bija gandriz identisks abas paréjas no-
veérotajas grupas.

Péc turpmakiem eksperimentiem profesors
Majo ar kolégiem nonaca pie secinajuma, ka vie-
nigais vissvarigakais faktors, kas pozitivi ietekmé
darbinieku efektivitati un labbutibu, ir sajita, ka
vinu paliniem tiek veltita uzmaniba.
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Kas izmérits, tas padarits

“Panakumi ir summa,
ko veido mazi
sasniegumi, kas tiek
atkartoti diendiena.”

Saskana ar Amerikas
Apmacibu un attistibas
biedribas datiem, varbi-
tiba, ka jus kaut ko pa-
veiksiet, ja piekritat ka-

ROBERTS KOLJERs | dam atskaitities, no nieka
40 procentiem pieaug lidz

loti augstajiem 95 procen-
tiem!

Lidziga karta, atlicinot papildu minati diena,
lai sekotu savam darbibam preti DIZAJIEM mér-
kiem, jis ievérojami palielinat savu panakumu ie-
spéjamibu.

Liak, shéma paraugam, kuru varat izmantot, lai
sekotu savai izaugsmei. Ja esat neizpratné, kapéc
esmu atstajis vietu tikai pieciem meérkiem, tas ir
tapéc, ka, ja jums ir pietiekami daudz laika, lai ik
dienu nodarbotos ar vairak neka pieciem meér-
kiem, tie gandriz noteikti nav gana DIZI!

Izveidojiet tabulas kopiju un ierakstiet taja sa-
vus DIZOS meérkus. Katru dienu vienkarsi ievel-
ciet keksiti atbilstosaja lodzina, ja taja diena esat
veikusi vismaz vienu darbibu cela uz mérki.

Kaut gan tas var skist parak vienkarsi, lai biatu
patiesi iedarbigi, es nevaru neuzsveért, cik liels ir
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ta dzinula spéks, ko esmu redzéjis cilvékus radam
sava dzive, pateicoties §im vingrinajumam. Krasas
pozitivas izmainas biezi vien sakas tikai dazas isas

nedélas!
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lespaidigu prezentaciju
veidosana

“Pavaicdjiet sev: ja mana . .
J J Bailes no publis-

riciba bitu tikai seSdesmit e -
kas uzstasanas tagad

sekundes uz skatuves, ir vislielaka fobija

kas man butu katra . s
rietumu pasaulé. Tas

za ] apasaka, lai m?ns .| parasti tiek iedibina-
vestijums taptu sadzirdets?

DZEFS DJUARS

tas skola, kur mums
liek lasit klases priek-

$a un skolotajs no-
rada uz visam misu
kladam ta vieta, lai uzsvértu, cik labi mums izdo-
das. Citi bérni, smiedamies un radidami ar pirk-
stiem, palidz veidot §is bailes un nodro$ina, ka
més jutamies pietiekami negativi, lai saikne starp
bailém, kaunu, apjukumu un publisku uzstasanos
mums butu saglabajusies lidz pat $im laikam, kaut
arl ne vienmer atturéjusi mus no uzstasanas.
Tomeér ir tikai tris lietas, kas jums jadara, lai
justos viegli un érti, veicot iespaidigas prezentaci-
jas pat vislielakas grupas prieksa:

1. Parvaldiet savu stavokli.
2. Parziniet saturu.

3. Runajiet ar kaismi.
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1. Parvaldiet savu stavokli

Pirms daudziem gadiem mani apmekléja viena
no Lielbritanijas atpazistamakajam aktrisém. Kad
vina man stastija, ka cieSot no lampu drudza, es
biju parsteigts.

Es teicu: “Pagaidiet, jus esat viena no vislabaka-
jam, - ka jums varétu bat lampu drudzis?”

Vina atbildéja: “Kad nonaksiet lidz tadai atpa-
zistamibai ka man, spriedze, lai giitu panakumus,
klas vél lielaka”

Tobrid mani parsteidza tas, cik mazs sakars pas-
apzinai ir ar pieredzi un cik liela nozime ir tam, ka
més lietojam savu pratu. Kads cits varéja but izman-
tojis milzigo pieredzi un pagatnes panakumus, lai
veidotu nesatricinamu viegluma un értuma sajatu;
vina savéjo bija izmantojusi, lai vairotu bailes.

Lai palidzétu vinai, es ladzu iztéloties, ka vina
gatavojas panemt brivdienu no lampu drudza. Vi-
nas bailes uz $o dienu parnemsu es. Jautéju, kas man
jadara, lai uz skatuves justos parbijusies ka vina.

Luk, kada bija vinas stratégija:

1. Pirmkart, vina uzkapa uz skatuves un iedoma-
jas, ka skatitaju vida bija dazi kritiki, kuriem
prata bija nejauki izteikumi par vinas sniegu-
mu, pieméram, “So teikumu vina nepateica se-
viski labi, vai ne?”



