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IEVADS

Reizém meés velamies lietas, kuras vélak ieguistam, bet ne tada
veida, ka bijam to gaidijusi.

Man viss mainijas kada drégna rudens diena novembri. Meés
ar sievu Mariju bijam devusies jauka pastaiga, kad mani ka zibens
no skaidram debesim iesvélas sajuta, kadu nekad agrak nebiju
piedzivojis. Apstidjos un $okéts sastingu. Marija skatijas uz mani,
nedaudz pieskieba galvu, ka vina vienmér médza darit, un iejau-
tajas: “Kas ir, milais?” Es centos aprakstit, ka jutos, cik labi vien
spéju. Vina aiz parsteiguma viegli iesméjas un noteica: “Bet tas
tacu izklausas péc prieka.” Péc piecam minatém §i sajuta bija
pagaisusi un to bija aizvietojis ikdieniskais, tumsais tuksums, ko
parasti jutu. Tur un taja bridi aptvéru — man nav atminu par to,
ka jebkad agrak sava pieaugusa cilveka dzivé butu ta juties. Lai
gan $is stasts sakas nedaudz agrak. Pirms vairakiem ménesiem
biju Géteborga ar kadu no savam lekcijam. Soreiz ta bija vel-
tita komunikacijas prasmém, kas radusos situaciju padarija ipasi
neveiklu. Kad biju novadijis pusi lekcijas, pienaca laiks nedaudz
izlocit kajas. Es paliku stavam pie sava datora un butiba neko
nedariju. Reizém meés, lektori, lekcijas vida médzam ta darit, jo
ceram, ka pie mums kads pieniks, paplikés pa plecu un izteiks
kadu komplimentu. Tas ir jauks veids, ka iegat jaunu energijas
ladinu lekcijas otrajai dalai. Un patiesi — ar acs kaktinu maniju,
ka man tuvojas kada sieviete. Nemot véra vinas nedroso gaitu,
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bet galvenokart atturigo izturésanos, sapratu, ka vina negrasas
izteikt komplimentu. Tad sieviete ierundjas: “Es tikai gribéju
pateikt, lai tu zini, ka savos pieméros visu laiku lieto konku-
rentu, nevis musu uznémuma nosaukumu.” Taja mirkli es gri-
béju izkrist cauri zemei... Ka tas bija iespéjams? Esmu retorikas
specialists, katru vardu izsveru uz zelta svariem, pirms to izru-
naju. Tomer tas bija noticis, turklat vairakas reizes.

Majupcela, sézot vilciena, es domaju: “Mana karjera ir gala!
Ka varu kaut ko teikt citiem, ja pat pats neapzinos, ko saku?” Sis
atgadijums Géteborga bija pédgjais piliens, lai kauss plastu pari
malam, un es pierakstijos pie sava gimenes arsta. Jau atkal.

“David! Ko es tev teicu?” Vina vardi nepavisam nebija iztapigi.
“Tu biji $eit pirms diviem gadiem ar sadzibam par sejas mus-
kulu raustisanos. Es paskaidroju, ka célonis ir stress un ka tev
nepiecieS$ams samazinat savu aktivitati, mazak stradat un vairak
atpusties. Pagajusaja gada tu ieradies atkal un pazinoji, ka tev
radusas problémas ar kungi un sirdi. Es tev atkartoju to pasu,
ko pirms gada, un tagad tu arka/ esi ieradies, Soreiz sudzoties,
ka tavs stress izraisa neirologiska rakstura problémas! Ko man
vajadzétu teikt, lai tu saprastu? Ja tu tagad neko nemainisi sava
dzive, tavam stresam var but neatgriezeniskas sekas. Péc manam
aplésém, tev bus nepiecieSami vismaz tris gadi, lai pilniba atgu-
tos, un $o procesu tu diemzél nevari paatrinat.”

Starp kdjam iezmiegtu asti un asaram ritot par vaigiem, es
(neparsp&jamais es) braucu uz majam un likos gulta. Divus
ménesus tikpat ka neizkapu no tas. Depresija uzbruka man ar
varenu spéku, nekad ieprieks nebiju juties tik slikti. Raudaju
katru dienu visu 2016. gada vasaru. Katra diena bija bezjedzi-
gaka par ieprieks€jo. Viss mani garlaikoja. Atceros, ka tobrid
mana vieniga rutina bija vakara lagSana, lai no rita varétu
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nepamosties vai ari spétu talit pat no jauna aizmigt. Tik daudzi
rapéjas par mani, tik daudzi velgjas palidzét, tatu nekas neglaba.
Lidz kadai dienai vasaras beigas, kad Marija iemingjas par to,
kas varétu mainit manu dzivi. Un $is minéjums patiesam kluva
par pamatu pirmajam un vissvarigakajam rikam, ar kura pali-
dzibu es vélak radiju savu pasvadibas kursu, kas ir §is gramatas
pamatd. Es $obrid runaju par “stresa karti”.

Tagad esam atgriezusies pie teikuma, ar kuru tika iesakta $i
gramata. “Reizém més vélamies lietas, kuras vélak iegistam, bet ne
tada veidd, ki bijam to gaidijusi.” Péc profesijas esmu starptau-
tisks lektors, personiskas izaugsmes treneris (kouds) un izgliti-
bas darbinieks. Lidz konkrétajam bridim visu savu pieaugusa
cilveka dzivi biju veltijis vienai témai, proti, komunikacijai, kas
balstita uz biologiju, psihologiju un neirozinatni. Kopa ar savu
komandu septinus gadus esmu pétijis piecus tukstosus lektoru,
programmu vaditaju un moderatoru, lai identificétu 110 daza-
dus veidus, kados més visi sazinamies. Divus gadus es stradaju,
lai raditu Sodien pasaulé visskatitako 7EDx sarunu stdstnie-
¢ibd, un kluvu par vienu no pirmajiem, kas atkariba no stasta
satura péc komandas ir licis sava auditorija izdalities daza-
diem neirotransmiteriem (signalvielam) un hormoniem. Sobrid
mans nolaks nepavisam nav detalas iepazistinat ar savu CV,
bet gan paskaidrot, ka, neraugoties uz visiem rikiem, tehnikam
un metodém, kadas biju apguvis, 10 ballu sistéma man izde-
vas savus klientus dabut vienigi lidz 7 ballem. Kas pietrika, lai
sasniegtu visas 10 balles? Es tac¢u devu viniem visu! Ai, kadu vil-
$anos tas radija! Es gandriz 10 gadus visa pasaulé biju mekléjis
atslégu, lai varétu cilvékos, kuriem lasiju lekcijas, kurus izglitoju
vai kuriem biju kouds, atraisit maksimalo potencialu, diemzél

IEVADS 9



negustot realas sekmes, iznemot apzinu, ka buatiba tas ir iespé-
jams. Lidz visbeidzot atradu $o atslégu tur, kur to vismazak biju
ceréjis atrast. Ta neatradas ne kada gramata, ne ari pie kada spe-
cialista, bet gan mani pasa.

Iespéjams, dalgji tas bija tapéc, ka atsléga nebija mani glaba-
jusies visu laiku, un daléji ari tapéc, ka es nebiju gatavs to atrast.
Mana gadijuma bija nepieciesama vesela nomaktibas desmit-
gade, kura regulari atgriezas domas par pasnavibu, viena raudu
vasara pilniga tumsa un visbeidzot piecas prieka minttes uz
kada tilta, lai atsléga, gluzi ka karala Artura zobens, tiktu izvilkta
no akmens.

Tacu tur un tad es vél nesapratu, ka biju atradis atslégu. Tapéc
atgriezisimies uz ta tilta pie tam piecam prieka minatém. Tas
bija aptuveni ta ki pirmo reizi maza saskatit krasas vai sajust
smarzas. Ka tu doma — vai man bija radusies motivacija izjust
$o sajutu vélreiz péc tam, kad ta bija izgaisusi? Mani uzskilas
dzirkstele jeb, pareizak sakot, tas bija ka vulkana izvirdums, ko
neviens nespéja apstadinat. Es atceros, ki péc pastaigas aiz-
skréju uz savu biroju, lai pierakstitu visu, ko pedéja laika biju
darijis un kas varétu but izraisijis So sajutu. Néemu paliga riku,
kas atrisina visas pasaules problémas, — Exce/ — un pierakstiju
visu, ko biju darijis, cik daudz biju darijis un kad to biju dari-
jis. Nevarétu teikt, ka §i dzirkstele negaiditi bija atmodina-
jusi vienigi manu energijas un apséstibas vértigo pusi, jo piecas
diennaktis es tikai uz kadu bridi aizmigu. Sajas dienas izlasiju
neskaitamus pétijumus un gramatas par $o tému, uz baltas ta-
teles veidoju ideju kartes, rakstiju piezimes un veidoju detalizé-
tas shémas. Kad atseviskos brizos man tomér izdevas aizmigt,
péc kadas stundas atkal pamodos, lai bez partraukuma tur-
pinatu lasit un pétit pasvadibu. Piecas diennaktis vélak mana
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prieksa bija tas, kam bija jaklast par manu glabinu — manu
otro dzivi.

Nakamajos ménesos es turpinaju praktizét sava darba rezul-
tatu, un péksni, aptuveni péc kada ménesa, man iespéra tas pats
zibens un es izjutu 10 minates ilgu prieku. Jau driz tas notika
20, 40 un 60 minates ilgi. Tad minates parveértas stundas, stun-
das — dienas, un péc gada janvari, t. i., aptuveni seSus ménesus
péc atklasmes uz tilta, mana dzive it ka parslédzas cita rezima
un gai$o dienu bija tikpat daudz, cik iepriek§ médza but tumso
brizu. Tas bija labakais gads, kadu jebkad biju piedzivoijis, tas
bija gandriz vai ta, it ka es butu ieguvis atslégas uz pasaku val-
stibu. Mani mijas tikama tirpona un prieka asaras.

Ta ka esmu zinkarigs cilvéks, ka koucs saku palidzét saviem
klientiem ar metodém, kuras biju izmantojis attieciba pats uz
sevi, un tie§i tur un tad tas notika: sapratu (tagad jau apzi-
nati), ka biju atradis atsléegu, kuras meklésanai biju veltijis lielu
dalu savas dzives. Klienti, kurus apmaciju un kuriem palidzéju
ka koucs, guva panakumus aizvien straujak un sasniedza savu
labako potencialu ka vaditaji, skolotaji, arsti, oratori vai tirgotaji.
Tacu tas veél nebija viss. Es ievéroju, ka vini auga ari ka indi-
vidi un lidzcilveki sava privataja dzivé. Vini sasniedza 10 ballu
limeni. Tatad manas atzinas un pieredze bija noderiga ari citiem!
Un tiesi ta ari ir atsléga jeb, pareizak sakot, atslégas, kuras $aja
gramata gribu sniegt ari tev. DaliSos ar tevi piedzivojumos un
macibas, ko esmu guvis gan no tiem desmitiem ttukstosu cilveku
visa pasaulé, kuriem esmu palidzéjis ka koucs un kurus esmu
izglitojis pasvadiba, gan veicot pétijumus par to, kas ir §a procesa
pamata. Mans solijums tev, lasitaj, ir $ads: ja izmantosi $aja gra-
mata aprakstitas svarigakas metodes un rikus, ka ari veltisi laiku
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fiziskam aktivititéem un darisi to katru dienu, tad seSu ménesu
laika piedzivosi pats savu un pasaules versiju, ar kiadu sen vai,
iespéjams, nekad ieprieks neesi saticies.

Nakamajas lappusés vardu “pasvadiba” es lietosu biezi, jo §i
gramata butiba ir veltita tiesi $ai témai — iemacities vadit sevi.
Iemacities izvéléties savas emocijas un savu garigo stavokli, kad
to velies un kad tas nepiecieSams. Ja tev, pieméram, jadodas uz
tiksanos, kura ir svarigi but izlémigam, $is tik§anas rezultats bus
arkartigi atkarigs no ta, cik pasparliecinats tu ieradisies. Saistot
$o situaciju ar musu se$am vielam, tas nozimé, ka iznakums buas
atkarigs no ta, vai pirms $a notikuma tu izvélésies paaugstinat
val pazeminat testosterona un dopamina limeni.

Tu varbut prito, ka iespéjama jédzienu “vadiba” un “pasvadiba”
saderiba. Vai esi kadreiz saticis cilvéku, kuram ir spéciga pas-
vadiba, t. i., kadu, kur§ spgj izvéléties savu labako “es” ikviena
situacija, kas ir svariga gan tev, gan apkartéjiem, gan ari pasam
minétajam cilvékam? Tas, kuram ir augsta pasapzina un laba
pasvadiba, gandriz jebkura grupa automatiski klast par dabisku
lideri, kam citi seko tapéc, ka to vélas, nevis tapéc, ka tas jadara.
Pretstats vinam ir cilveéks, kuram trakst pasvadibas un kur§
nemitigi pauz emocijas, citiem vardiem sakot, tas ir cilveks, kas
reagé, nevis rikojas, biezi radot trauksmi ap sevi. Tie, kuri seko
$adam vaditajam, nedara to tapéc, ka ta vélas, bet gan tapéc, ka
ta jadara.
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1. DALA
MAN, LUDZU,
ENGELU KOKTEILI!

T apsédies uz krésla pie bara letes. Krésla stipri nobruzata

ada liecina par daudzam domam, ko gadu gaita meégi-
nats noslicinat alkohola, un, iesp&jams, tikpat daudzam (lai gan,
visticamak, mazak) svinibu reizém. Smarza Seit ir lidziga ka
citos baros — nedaudz skana un veciska. Tu paliecies uz prieksu
pari letei, un barmene diezgan atri pievérs tev uzmanibu. “Man,
ladzu, Engelu kokteili!” Barmene zinkarigi skatas uz tevi: “Aiz-
raujosi! Tatad jauno? Nu pats par sevi saprotams. Ko tu taja
vélies?” Tu atbildi, ka tev nepieciesams nedaudz paaugstinat
motivaciju, ka ari uzlabot omu. “Tad es nems$u dopaminu un
serotoninu.” Péc briza vina atgriezas ar glazi, kas svinigi novie-
tota uz zeltitas paplates. Ta ir neparasti skaista martini glaze ar
kokteili un koka zobentinu, kas diezgan negaiditi iedurts nevis
klasiskaja zalaja oliva, bet gan gabalina dzeltena un svaiga ana-
nasa. “Es ceru, ka tev garSos.”

Padoma — ja butu tik viegli un vienkarsi mainit savu passa-
jutu! Ja vienigais, ko vajadzétu darit, batu doties uz tuvako baru,
pasutit dzérienu atbilstosi tam, ka vélies justies, samaksat nelielu
naudas summu un uzsaukt tostu, bet péc tam atgriezties majas
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ar pilnigi jaunam sajatam sava kermeni. Bet ja nu tas ir pat vél
vienkarsak? Ja nu tavas smadzenés atrodas kimijas fabrika, kas
razo sesas vielas un ko tu vari izmantot jebkura bridi, lai sarazotu
tas emocijas, kadas vélies un kad vélies, turklat pilnigi bez mak-
sas? Jo tiedi ta tas ir. Un tiesi $adas zinasanas es vélos tev sniegt
ar §is gramatas palidzibu, lai tu varétu klat par barmeni pats sev
un pats varétu izlemt, ka vélies justies un kad vélies ta justies,
pieméram, gribi justies ipasi motivéts un piepildits ar dopaminu
un noradrenalinu, bat pilnigi klatesoss un bagatinajies ar oksi-
tocinu, harmonisks un piepildits ar serotoninu vai eiforisks un
pilns ar endorfiniem, varbut pasparliecinats un piesatinjies ar
testosteronu.

Tas ir diezgan savadi, bet varbut ari ne, ka musu sabiedriba ir
daudz vairak tadu cilvéku, kuri labpratak sajauc un dzer Velna
kokteili, kas, mana metaforu valoda runajot, nozimé, ka vini sevi
labpratak paklauj ilglaicigam un intensivam stresam, kas nereti

*Ja vienigais, ko vajadzétu darit, botu
doties vz tuvako baru, pasufit dzérienu
athilstosi tam, ka vélies justies, samaksat
nelielu naudas summu un uzsaukt tostu,
bet péc tam atgriezties mids ar pilnigi
jaundm sajitam savi kerment. Bet ja nu
tas ir pat vél vienkarsak?”
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izraisa trauksmi, vilsanas sajatu un vélmi nemitigi parcilat pie-
dzivoto. Sads stavoklis biezi vien tiek aprakstits ka emocionali
loti nabadzigas un pelécigas dzives sajuta, it ka tiktu dzivots
skietamibas burbuli, kur visas dienas ir lidzigas cita citai un dzive
paiet bez lielakam prieka izpausmém. Bet, ja tiek lietots parak
daudz Velna kokteilu, $is stavoklis var eskalét lidz nomaktibas
un bailu sajutai vai pat ilgstosai depresijai. Tad tie$am var rasties
jautajums — kapéc? Kapéc laudis dzer Sos Velna kokteilus? Es
redzu galvenokart tris iemeslus (lai gan to, protams, ir vairak).

* Pirmais un galvenais iemesls — viniem nekad nav bijusi
iespéja iemacities pretéjo stavokli. Skolas gados més nemacija-
mies vissvarigako dzives priek§metu — emocijas: kas ir emo-
cijas; kas ir manas emocijas; ka tas darbojas, un, galvenais, ka
es varu iemacities tds ietekmét? Emocijas ietekmé visu, ko
més daram, tapéc zinasanas par tam ir daudz svarigakas par
visiem skolas macibu priek§metiem.

* Otrs iemesls — masu kopigi izveidota sabiedriba, kura pana-
kumi tiek mériti nauda un cilvéki nepartraukti dzenas péc

iemidzinosas apmierinatibas.

* TreSais iemesls — més klastam lidzigi cilvékiem ap mums.
Ja musu draugi un kolégi katru dienu centigi dzer Velna kok-
teilus, kas sastav no stresa, neveseliga asinsspiediena, negati-
vam zinam, salidzinasanas un dzisanas péc kaut ka, kas reti ir
redla apmierinatibas sajuta, tad ar vislielako varbutibu ari tu
jutisies lidzigi. Tas darbojas tiesi tapat ka pasiva smékésana.

Kad man izdevas parvarét savu dramo stavokli, tad jaunas zina-
$anas, ko ieguvu par savaim emocijam un to izcelsmi un kas
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balstitas uz biologiju un neirozinatni, bija absolati butiskas ma-
nam progresam. Bet, pat ja juties labi vai, iesp&jams, fantastiski,
ari tad zinasanas, ko sniegs $i gramata, tik un ta noderés un
atveérs acis jaunam skatijumam uz dzivi gan ka cilvékam, gan ari
ka vaditajam, partnerim, draugam vai kadam no bérna vecakiem.
Katra manis vaditaja kursa vienmér ir vismaz viens vai vairaki
dalibnieki, kuri izteikusi kaut ko lidzigu $im citatam: “Padoma
tik — mums vajadzéja nodzivot pusi dzives, lai iemacitos, kas ir
emocijas un ka patiesiba més pasi varam tas izvéléties!” Kads
cits $aja konkrétaja gadijuma sacija: “Tas ir aptuveni tapat ka
pirmo reizi skatities krasu televizora.” Abi, to sakot, apraudajas.
Tomer komentarus, kas mani aizkustina visvairak, esmu sané-
mis no vecakiem. Vienu no pédéjiem, kuru dzirdéju, izteica tévs,
kura sesus gadus vecais déls Teodors nemitigi bija nikns ka bite
un vinam bija gruti atbrivoties no sava niknuma. Tévs délam
bija paskaidrojis, ka emocijas var izraisit ar domu palidzibu un
ka savas domas més varam izvéléties, un ierosinajis abiem kopa
paméginat domat kadu domu. Teodors bija aizrautigi paskatijies
uz tévu un piekritis. Tikai dazas minutes vélak déls bija atplau-
cis visplatakaja smaida, kadu vien var iedomaties, un pazinojis:
“Paskaties, paskaties! Tas nostradaja! Paskaties uz mani, téti, es
esmu tik laimigs!” Varbat ari tevi var iedvesmot Teodora un vina
téva Juakima stasts, varbat ari tu vari iemacit saviem bérniem un
pusaudziem to, ko apgusi $aja gramata. ledomajies, kada pasaulé
més varétu dzivot, ja visi saprastu, ka més neesam musu emoci-
jas, ka musu emocijas ir islaiciga sevis un pasaules uztvere, t. i.,

uztvere, kuru varam izvéléties.

Emocijas, kuras més lielakoties sp&jam izvéléties ar domu pali-
dzibu, galvenokart rada process, kura vielas — neiromodulatori
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“ledomdiies, kada pasaule més varétu
dzivot, ja visi saprastu, ka més neesam
mosu emodijas, ka musu emocijas ir
islaiciga sevis un pasaules uzivere,
t.i., uzivere, kuru varam izvéleties.”

dazados virzienos nodod informaciju specifiskim nervu §anam
jeb neironu kédém, kas savukart lieck mums izjust emociju
raditu pardzivojumu. Ta¢u mums ir ne tikai $ie neiromodulatori.
Kopuma misu organisma ir aptuveni 50 hormonu un 100 nei-
rotransmiteru, un eksisté loti daudz gramatu un citas literaturas,
kas vissikakajas detalas apraksta visas mums zinamas vielas. Es
silti iesaku ienirt §aja biokimijas pasaulg, ta var bat pat aizrau-
josaka lasamviela par kartéjo popularo vasaras kriminalromanu.
Tomer §i gramata nav domata tiem, kuriem patik detalas un aka-
démiska zinatnisko kopsakaribu izpéte. Si ir popularzinatniska
gramata, kas tapusi, lai vienkar$otu o tému ta, ka ikviens spétu
saprast, ka organisma kimija var ietekmét muas un ka més savu-
kart varam ietekmét to. Jo, tiklidz kaut kas klast parak sarezgits,
pastav risks, ka tas klas par skérsli tam, lai zinasanas nonaktu
lidz plasai sabiedribai. Si téma nereti ir padarita parak grati
uztverama, bet, ta ki esmu redzéjis, ka zinasanas ietekmé tos
desmitus takstosus cilvéku, kurus esmu apmacijis, mans noliks
ir So situaciju mainit. Ir pienacis laiks §im zinasanam klat pie-
ejamam ikvienam. Es vélos uzrakstit vienkarsu, viegli uztveramu
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gramatu par svarigako lietu tava dzive, proti, par tavim emo-
cijam. Ja lasidanas laika tev radisies vélme padzilinat zinasanas
vai iegat plasaku skatijumu uz manis aprakstito tému, gramatas
beigas atradisi apjomigu literatiras sarakstu.

Bet, ja eksisté simts vielu, kapéc $aja gramata esmu izvéléjies
koncentréties tikai uz sesam no tam? Tas ir tapéc, ka visam vie-
lam izvirziju tris konkrétas prasibas.

1. Vielai vajadzétu radit talitéji sajutamu efektu.

2. Vielas izdaliSanos vajadzétu spét radit tev pasam, kad vien
vélies.

3. Vajadzétu but iespéjai izraisit attiecigas vielas izdaliSanos ar
vienkarsu, praktisku riku palidzibu.

Tas ari ir iemesls, kapéc paréjas 144 vielas netika ieklautas
saraksta, jo tas, izmantojot vienkar$us, praktiskus rikus, nerada
skaidru, mentalu efektu, kad to vélies. Labs $adu vielu piemérs ir
estrogéns un progesterons — divi hormoni, kuri ir svarigi visiem
cilvekiem, bet kuru izdaliSanos, lai raditu talitéju un jatamu
efektu, ar vienkarSiem un praktiskiem lidzekliem ir daudz gra-
tak ierosinat, turklat tie izdalas ierobezota daudzuma.

Lai padaritu $o gramatu vél vieglak lietojamu, esmu izvéléjies
aprakstit tikai svarigakos $o sesu vielu mentalos efektus, ko iero-
sina katra aktivitate. Katra konkréta aktivitate gandriz vienmeér
vienlaikus atbrivo vairakas no $im se$am vielam, tacu tas notiek
atskiriga apjoma, ka ari tam nav vienlidz nozimigs mentalais
efekts. Tu, iespéjams, meklé cilvécigu tuvibu, kas var izpausties
ki tev tuva cilvéka silts apskaviens. Sis aktivitates ietekmé radi-
sies gan oksitocins, gan dopamins, lai gan tava specifiska vélme
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bija sarazot oksitocinu (tas liek izjust cilvécigu tuvibu). Tatad
saja gadijuma svarigaka ietekme ir tiesi oksitocinam. Si gramata
ir strukturéta ta, ka runasim tikai par galveno efektu.

Visbeidzot, lai gan tas nav mazak svarigi, pirms sakam savu
kopigo celojumu, es vélos paskaidrot, kapéc gramatas mazaka
dala, proti, otra dala, tev varétu $kist pat nozimigaka. Pirmaja
dala galvenokart bus runa par cilvéka biologiju un to, ka ar
minéto se$u vielu palidzibu var iemacities sajaukt Engelu kok-
teili, kad to vélies un kur to vélies. Tacu §a kokteila raditais
efekts ir islaicigs. To vari izmantot sanaksmé, randina, prezenta-
cijas laika vai jebkura cita dzives situacija. Labakaja gadijuma $is
efekts saglabasies vairakas stundas, lai gan dazreiz, kada nepa-
rastaka gadijuma, tas var ilgt ari paris dienu. Un tiesi tapéc ir
svariga gramatas otra dala. Salidzindjuma ar pirmo dalu taja ir
pavisam nedaudz lappusu, tacu nelauj $im pieticigajam daudzu-
mam apmanit sevi, jo otras dalas saturs ir gandriz vai vértigaks.
Te aprakstits, ka ar atkartotu aktivitasu palidzibu un neiroplas-
tiskumu var panakt noturigakas parmainas sevi, citiem vardiem
sakot, lai nemitigi nevajadzétu papildinat savu Engelu kokteili,
lai tas tevi atrastos nepartraukti. Sis gramatas divas dalas sniegs
tev nenoveértéjamas zinasanas, kas nepiecieSamas, lai varétu at-
tistit sevi un savu personibu veida, kads, tavuprat, nemaz nav
iesp&jams. Turklat ka papildu bonusu, ka putukréjumu uz tortes
vai podinam vacinu tu iegusi iespé&ju iemacities, ka var pagatavot
Engelu kokteili, ko pasniegt citiem. Tas tev labi noderés gan ka
vaditdjam, gan ari tavas vissvarigakajas attiecibas.

Lai tu $o gramatu neuztvertu ka parak pamacos$u, vélos,
lai zini: es nedomaju, ka tev katru nomoda mirkli ir jamedite,
jatrenéjas, veseligi jaéd, jarosina endorfinu izdaliSanas, jamaz-

gajas auksta udeni, jaskatds uz savu bérnu fotografijam, javeic
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pateicibas meditacija, vismaz 19 procentu miega pavadita laika
jagul dzilaja miega, jaéd loti daudzpusigs édiens, kas butu labve-
ligs tavai baktériju kultarai, vai visu laiku jabut loti laipnam pret
pilnigi visiem. Ng, §i gramata vairak ir domata ka enciklopédija,
rokasgramata vai pat zviedru galds, kur tev ka lasitajam tiek pie-
davats izvéléties vienu vai dazus ieteikumus, lai pavingrinitos,
un tada veida lénam un pakapeniski ieviest tos ka automatiskas
savas dzives sastavdalas.

Lielakas skaidribas nolaka es vél uzsvérsu, ka $aja gramata
aprakstitas metodes un riki palidzés tev klat par labaku sevis
versiju. Manis sniegtajam atzinam un zina$anam piemit spéks
mainit tavu dzivi paos pamatos. Tacu, ja juties parak slikti, esi
slims vai nonicis kliniska depresija, tev jameklé profesionila
mediciniska aprape.

Nu tad aida!
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