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Paligs ikvienam, kurs vélas prezentét sevi
un savas idejas spilgti un atmina paliekosi
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PriekSvards

Publiskas runas prasmju apguve veicina personigo izaugsmi, uzlabo pasap-
zinu, kritiskas domasanas iemanas un spéju skaidri un parliecinosi formulét
domas. Parliecinosa uzstasanas lauj uzrunat un iesaistit auditoriju, paust idejas,
iedvesmot parmainam un demonstrét lideribu.

Katrinas Cirules “Parliecinosas runas celvedis”, ko turi rokas, ir praktisks,
visaptveroSs un iedvesmojoss paligs parliecinoSu un iedarbigu runu izveideé.
Gramata ir apkopota Katrinas 20 gadu pieredze uz solomuzikas un uznéméj-
darbibas izaugsmes skatuves — vina dasni dalas atklajumos, padomos un par-
bauditos knifos, ko neatradisi citdas gramatas, ka ari drosmigi stasta par savu
pieredzi, atklajot lasttajam gan priecigakus, gan griitus brizus, vietam arironiski
pasmejoties par sevi. Ne viens vien lasitajs vinas pieméros un pieredzes stastos
atpazis sevi un gis iedrosinajumu rikoties.

Ar interesi lasiju, ka pieredze mizikas joma palidz Katrinai k|Gt par iedves-
mojosu runataju un ka vina ir piepildijusi savu sapni un izveidojusi publiskas
runas pasniedzéjas karjeru. ST gramata ir ieskats Katrinas celojuma un spilgti
parada vinas vélmi palidzet citiem atrast savu balsi.

Aries, bGdama pieredzéjusi runataja, Saja celvedi uzzinaju daudz jauna par
balsi un elposanu, par auditorijas uzmanibas noturésanu, runu izméginasanu
un to analizi.

“Parliecinosas runas celvedis” ne tikai aptver visus publiskas runas aspektus —
runas satura gatavosanu, stajas, kermena valodas, elpas, balss, artikulacijas
parvaldibu —, bet arT palidz iepazist sevi.

Katrinai ir izdevies apvienot pasas pieredzéto ar citos materialos lasito un
macibas apglto kodoliga, logiska, aizraujosa un unikala stastijjuma. Pat ja esi
lasijis citas izcilu autoru gramatas par publisko runu latviesSu valoda, celvedis
bls noderigs, jo Katrinas pieredzes stasti piedava citadi paltkoties uz savam
spéjam unieraudzit savu autentiskumu. TieSi dazadie psihologiskie aspekti, sevis
pienemsanasiedrosinajums un drosmes “géna” atmodinasana padara Katrinas
gramatu atskirigu un vinas rokrakstu — neatkartojamu. Vina iedrosina lasitaju
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PdrliecinoSas runas celvedis

ieskatities acis savam bailém, ieraudzit stipras un énas puses un istenot sapnus.
Katrina ir iek]avusi gramata art masdienas tik svarigo stastniecibas prasmi, ar
piemériem un uzdevumiem paradot, ka to attistit.

Vienlaikus Katrina izsaka pateicibu saviem mentoriem, skolotajiem un
iedvesmas avotiem un atzist citu autoru ietekmi, uzsverot nepartrauktas ma-
ci8anas nozimi.

Visas celveza nodalas ir iek|auti praktiski uzdevumi, kas piedava uzreiz likt
lieta apguto un k|Gt par labaku runataju. Gramatas nosléguma ir vairaku runu
paraugi un iedarbigas formulas, kas noderés gan pieredzéjusiem runatajiem,
gan iesacéjiem.

Gramata ir paredzéta plasai auditorijai — vaditajiem, uznéméjiem, pardo-
Sanas ekspertiem, pasakumu vaditajiem, lektoriem, psihologiem, personigas
izaugsmes treneriem, mentoriem un citiem specialistiem, kuri vélas vadit aiz-
raujosas lekcijas, meistarklases un treninus, ka ari piesaistit klientus.

Katrinas Cirules “ParliecinoSas runas celvedis” ir kas vairak neka tikai gramata
par publisko runu. Ta ir balss, kas rosina izzinat sevi, paplasinat savas robezas,
pilnveidot prasmes un gut panakumus.

Tavs celojumes, lai k|Gtu par parliecinosu un ietekmigu runataju, sakas tagad.

Aiga Veckalne



levads

Ikviens dzivé var istenot varenas lietas. Esam raditi, lai batu saskarsme cits
ar citu un sadarbotos, tadél komunikacijas prasmes jaattista visa maza garuma.
Tomér més vienlaikus gan baidamies, gan tiecamies runat publiski. Tie, kuri
vélas pilnvertigu dzivi un piepildit mérkus, izvélas but redzami un dzirdami uz
skatuves un parvar savus ierobezojumus. Apvienojot Sos pretstatus —bailes un
dzivotgribu —, varam piedzivot skaistakos brizus dzive un istenot savus sapnus.

Sis gramatas mérkis ir paradit, ka ikviens var k|Gt par komunikacijas meistaru.
Izlasot So celvedi, iegisi ikdiena vienkarsi izmantojamus rikus, lai:

v/ attistitu parliecinos$u runas makslu;

\

drosmigi, autentiski un jégpilni izpaustos uz karjeras skatuves;
izveidotu attiecibas ar bailém;
sajustu auditoriju;

spétu izteikties uztverami un atmina paliekosi;

NEENEENEN

atgltu nesagraujamu ticitbu savam dzives aicinajumam.

Izdevums noderés jauniem un pieredzéjusiem vaditajiem, viedok|u lideriem,
uznémejiem, pardosanas specialistiem, kuri prezenté vai pardod idejas, zimolu,
pakalpojumu vai produktu. Pardosana ietver ne tikai naudu, bet ari uzmanibu, jo
tieSi ta masdienas ir visdargaka vallta. Esmu apkopojusi iedarbigus uzdevumus,
ka ari runu paraugus un Spikerus (pieméram, pasSprezentésanas zelta teikuma
paraugs, lifta runas formula, stasta veidoSanas struktiira). Apkopotais materials
palidzés ikvienam specialistam, kurs vélas pozicionét sevi ka nozares ekspertu.

Gramata bds vértiga ari pasakumu vaditajiem, motivéjosiem runatajiem,
lektoriem, psihologiem, personigas izaugsmes treneriem jeb kouciem, mento-
riem, konsultantiem un citu profesiju parstavjiem, kuri vélas pilnveidot savas
lekcijas, meistarklases un treninus. Ta noderés ikvienam, kurs vélas justies brivi
auditorijas prieksa un drosmigi istenot karjeras mérkus.
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BieZi lietoSu vardu “skatuve”. Ar to saprotu ikvienu iespéju bt redzamam
mazas vai lielas auditorijas prieksa — gan tieSsaisté, pieméram, Zoom vai MS
Teams sapulcés, Instagram un Facebook stastinos, TikTok video, filméjot izgltto-
joSus vebinarus, gan esot uz 1stas skatuves, kad runatajam pretiir paris kolégu
prezentacija vai vairaku tikstosu liela auditorija konferenceé.

Laujies gramata teiktajam un panem to informaciju, kas tev Sobrid ir svariga,
uzklausi to, kam tagad jabiit sadzirdétam, sajati idejas un impulsus. Ja esi lasitajs,
kuram palidz izméramu mérku definésana un planosana pirms darbibu iesaksa-
nas, nosaki skaidru mérki, So gramatu lasot. Varbt jau zini konkrétu datumu,
kad uzstasies, vai auditoriju, kurai teiksi runu? Varbat vélies sagatavoties, lai
publiski pazinotu platforma Instagram, ka turpmak dalisies ar pieredzi hobija vai
ar informaciju par toposo uznémumu, pulcinot domubiedrus. Pavaica sev, kapéc
tev tas ir svarigi. Ka zinasi, ka mérkis bis sasniegts? Ko iegusi, ja to 1stenosi, un
ko zaudeési, ja noteiktaja laikposma neizdosies? Cik laika un resursu veltisi, lai
vingrinatos? Lai klutu par parliecinatu un prasmigu publisko runataju, ir daudz
javingrinas un nepietiek tikai ar teorijas apguvi.

So gramatu vari lastt no sdkuma Iidz beigam, tacu jégpilnak bas, ja atvérsi
konkrétu nodalu, kas attiecigaja bridi uzruna un skiet tavai situacijai visaktuala-
ka. Pielago nodalu secibu sev un izmanto gramatu ka cela karti. Viss, ko lasisi,
ir manu skolotaju un mentoru sniegtas zinasanas, mana pieredze un piemeéri.
Aicinu tevi lasisanas laika bat vienlaikus gan maceklim, gan savas dzives saim-
niekam. lesp&jams, vietumis izjutisi skepsi, un tas ir normali. Kas der vienam,
var nederét otram. Bet, ka bdtu, ja tu lautu sev nezinat? Ja tu dotu sev iespéju
nonulléties un pallkoties uz visu no jauna skatpunkta?

Mans uzdevums ir sniegt zinasanas, bet tava zina ir rezultata sasniegsana.
Izmanto katru iespéju likt lieta idejas un padomus. Tikai darot, izprotam teoriju
un to, kas mums katram individuali ir vértigs un noderigs.

Kapéc uzdrosinos sevi dévét par publiskas runas treneri? Mana kaisliba ir
skatuve, un, uzstajoties publiski, glistu baudu, kas man rada vél vairak energijas
dzivot. Tas ir viens no talantiem, ko maku nodot talak saviem klientiem. Esmu
pavadijusi uz profesionalas muzikas skatuves 20 gadu, dziedot gan mazos, gan
lielos sastavos Latvija un arpus tas. Manas garigas majas joprojam ir Rigas
Gospelkoris, kur esmu no tina izaugusi par pieauguso, kur kopa ar domubied-
riem apgustu un izpildu moderno kristigo maziku, kas nakusi no tumsadaino
dziedataju draudzém. Man ir bijusi fenomenala pieredze, uzstajoties milzigai



auditorijai uz Eirovizijas dziesmu konkursa plasas skatuves Oslo 2010. gada ka
vienai no fona dziedatajam, kopa ar Aiju Andrejevu izpildot dziesmu What For.
Divas reizes esmu uzstajusies ar solodziesmam Latvijas Televizijas organizéta
dziesmu konkursa “Supernova” pusfinala tieSraidé. Ka arivairakus gadus uzstajos
kruiza kugu Sovprogrammas ka solo vokaliste.

Paralélitam 15 gadu attistiju zinaSanas un iemanas uznémeéjdarbiba, marke-
tinga, reklama un pardosana. Esmu sertificéta personigas izaugsmes trenere —
absolvéju Starptautiskas koucinga federacijas akreditéto programmu “Lideris
ka koués” Baltijas koucinga centra (Baltic Coaching Centre). So gadu laika esmu
vadijusi vebinarus, konsultacijas, kursus un lekcijas vairak neka 3000 cilvéku
lielai auditorijai un palidzéjusi tiem runatajiem, kuri vélas ieglt parliecibu
auditorijas prieksa. Savu personigo zimolu no nulles aizsaku 2020. gada un
vairak neka divus gadus darbojos ari pasaulé lielakaja uznemeju tikloSanas
kluba. Kapéc? Galvenokart tapéc, lai ik nedé|u klausttos gandriz 100 uznéméju
pasprezentacijas un macitos no labakajiem.

Protams, esmu saskarusies art ar izgasanos, kaunu, emocionaliem un fizis-
kiem kritieniem uz skatuves. Reiz uzstajos kada kruiza kuga Sova, biju gérbusies
kosi zala minikleita un, aplausiem skanot péc solodziesmas, paklupu un ar
ieslégtu mikrofonu rokas nokritu garslaukus ar skalu blikski. Kritienu redz€éja
vairaku simtu liela auditorija. Tapéc es nebUsu ta, kas pastastis, ka nek|tGdities un
allaz bt zZilbinosi perfektai, tacu es noteikti varu dalities ar pieredzi, ka atgities
péc katastrofalas izgasanas, ka péc kritiena piecelties ar staltu muguru un ka
parvarét iekséja kritika uzbazigo aurosanu. Zinu, ka So “nezvéru” pieradinat un
izveidot labas attiecibas ar to. Protu ar humoru un vieglumu uztvert neveiksmes,
lai tas kalpotu par resursu, nevis nastu.

Un veél viens personisks iemesls, kapéc radiju So gramatu, ir tads, ka vélos
noslégt iepriek3€jo dzives posmu un sakt nakamo. Velos nok|ut ka runataja uz
arvien lielakam skatuvém arvien plasaka méroga, ari starptautiski. Nezinu, kas
mani sagaida, taCu mani tirda sajita, ka nevaru nedalities ar tam zinasanam,
kas Iidz Sim pie manis $o gadu laika atnakusas un ko esmu parbaudijusi praksé.

Esmu tavs lielakais iedroSinajums un atbalsts, un gramatas lappusés tu
ieskatisies gan sava atspulga, gan savam iespéjam bagataja pasaulé.

Milestiba Katrina
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Kas ir publiska runa? Ta ir katra reize, kad tu runa publiski
un tevi klausas vismaz viens cilvéks. Misu pateiktie vardi k|Gst
par neizsikstoSu iespéju resursu, kuru reti izmantojam pilniba.
ST instrumenta prasmiga lieto$ana |auj parveidot idejas par
realitati, palidz satuvinaties, ietekmét, iedvesmot, nostiprinat
[ideribas izpausmes un atstat savu unikalo pirkstu nospiedumu
pasaulé. ArTviens no pasaulé bagatakajiem cilvekiem Vorens
Bafets (Warren Buffett) atzinis, ka vins ieguvis svarigakas profe-
sionalas zinasanas nevis universitaté, bet gan attistot publiskas
runas prasmes. Oratora makslas apguve ir vistieSakais cels uz
uznémeéjdarbibas izaugsmi.

Nereti no specialistiem dzirdu: “Nevajag neko reklameét
un stastit par sevi, jo mani darbi un rezultati runa skalak par
vardiem, un pietiek ar to, ka esmu zinoSs sava joma.” Ja, pro-
tams. Tas, ka esi kompetents un talantigs, ir visa pamata. Tacu
papildus vienmeér klat nak tikpat svarigs aspekts — tu esi tiesi
tik labs profesionalis, cik labi spéj par to parliecinat apkartéjos.
Lai cik izcils bGtu tavs produkts, pakalpojums vai istenotais
projekts, tas iegus tiesSi tik augstu vértibu, kadu pats tam iedosi
un ka spési par to izteikties. Pieméram, specialista apkopots
un izveidots macibu kurss ir tikai puse no darba, otra puse ir
spéja to iedarbigi pardot. Tas attiecas ari uz paaugstinajumu
darba, cenas paaugstinasanu vai pakalpojuma liguma izmainu
skaidroSanu klientiem.

Ikdiena redzu, ka specialisti, vaditaji, pardevéji, lektori un
eksperti médz dzivotilGzija, neredzot vai nevéloties redzét, ka
vini izskatas uz publiskas skatuves. Lielakoties probléma nav
saistita ar sacita saturisko pusi, kompetenci un pieredzi, bet
gan ar neizkoptam komunikacijas prasmém, ko pats runatajs
biezi vien nenojaus. Bat parliecinatam savas acis nav tas pats,
kas bUt parliecinoSam auditorijas vértéjuma. Mdisu profe-
sionalitate mazinas ar katru parazitvardinu, minstinasanos,
nekontroléti iestarpinatiem smiekliem, pauzu trikumu, Zestu



11. Publiskd runa - viens
no spécigdkajiem rikiem celad
uz pandkumiem

Publiska runa nereti asoci€jas ar stresu, sodu, slogu, spidzinasanu
un citam nepatikamam sajiatam. Es laikam esmu no citas planétas,
jo man ir pilnigi pretéjas asociacijas un uz skatuves gistu fizisku un
emocionalu baudijumu. Jo lielaka auditorija, jo svarigaka runa, jo
spilgtaki prozektori un vairak kameru, jo labak. Izprast sevi un definét
$adu attieksmi man palidzeja lideribas specialista Radislava Gandapasa
gramata “Kamasutra oratoram”.

Uztveru publisko runu ka deju, nevis darbu, un uz skatuves ka
runataja nodarbojos nevis ar parliecinasanas, bet gan savdabigu pa-
vedinasanas makslu. Parliecinasana ir vélme pieradit, pamatot, un tai
nereti blakus stav arT izmisums, vélme attaisnoties, izcinit vietu zem
saules ar dazadiem sasniegumiem, alkas péc citu pienemsanas. Sa-
vukart pavedinasana ir flirts, un ta ir saistita ar augstu pasvértéjumu,
veseligu pascienu un piepildijuma mekléSanu sevi, nevis nemitigu
izsalkumu péc apkartéjo pienemsanas.

Mums bis vieglak uzstaties, ja paturésim prata to, ka mums ne-
vienam nekas nav japierada un neviens nav japarliecina iemilét mus,
jo Sie méginajumi, visticamak, tapat cietis sakavi. Parspiléta censanas
iekarot partnera sirdi ar pareizam frazém un noslipétiem jokiem pir-
maja randina panaks pretéju efektu, vai ne?

Simpatijas un cienu no auditorijas sanemsim tad, ja mums bus
veseliga pasapzina un uztversim uzstasanos ka gaumigu flirtu vai
rotaligu koketériju, priekSplana izvirzot labas manieres un cienpilnu
attieksmi pret klausttajiem.
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