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IEVADS

Ko nozime
ieraudzit dzives gaiso pusi?

Reiz kads draugs péc vakarinam paradija mums paréjiem karsu
triku. Tas bija viens no tiem trikiem, kuros jaizvélas viena
karts, tad kavu samaisa un... Te nu ir ta viena kirts — neie-
spéjama veida apgriezta, atrodas tie$i kavas vida! Vin$ veica
$o triku tris reizes péc kartas, bet es nekadi nespéju ieraudzit,
kur slépjas akis. Ta ka vin§ man bija tuvs draugs un es jau
tapat biju gatava atteikties no sava siera kikas gabala, tad
vin$ atklaja $o noslépumu: patiesiba bija vajadziga tik vien ka
viegla pirkstu kustiba pirmaja kavas nocel$anas un jauksanas
reizé un labs prieksnesums péc tam. Patiesam, kops ta laika
esmu domajusi, ka tapat ir ari dzivé: lidzigi ka triku meistars
trené roku veiklibu, ta masu spékos ir trenét prata veiklibu.
Lidzigi ka karts paradijas ar ziméumu uz aug$u mana drauga
kartis, ta més visi varam apgut to, ka sava dzivé pavérst gaiso
pusi uz augsu.

leraudzit gaiSo pusi, pavérstu uz augSu, nozimé skatities
uz dzivi tada veida, kas vieglak neka jebkad palidz ieraudzit
noslépumu, atrast labo.
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Jus ta¢u zinat optiskas ilazijas, kuras iespéjams ieraudzit
divus attélus vienlaikus? Vispirms jas acumirkli ieraugat vienu
zim&umu, bet tad mazliet japiepalas, lai ieraudzitu otru —
kas gan tur galu gala ir: pile vai trusis? Vai tur ir paritis, kas
skiipstas, vai vaze? Vai tur ir melnu klucisu sakopojums vai
vards ar baltiem burtiem? Abi. Tapat ka dzivé. Vienmeér ir
abi. Nav pareiza vai nepareiza veida, ka uz kaut ko skatities,
bet ir atskirigi veidi.

Protams, mums katram ir sava unikala dzives pieredze, un
dazi cilveki iet cauri lielakam gratibam neka citi. Savas dzives
zemdkajos punktos esmu atlaista no darba, sanémusi atraidiju-
mus. Esmu izgajusi fizioterapijas kursu, staigajusi ar krukiem
un iegipsétu kaju, man ir bijusi lauzti tris kauli un pamatigi
salauzta sirds. Esmu piedzivojusi tuvinieku navi, draugu navi
un esmu birdindjusi gauzas asaras cita esamibas stavokli par
sava kaka navi. Esmu zaudéjusi naudu, zaudéjusi draugus,
zaudéjusi ticibu. Man ir nozagtas lietas un laupits gods. Esmu
kritusi no velosipéda, un mani ir notriekusi kravas masina,
esmu piedzivojusi autoavarijas un spontanos abortus. Lidzigi
ka daudzi nujorkiesi, no savas majas jumta esmu lakojusies
uz saspridzinato un degoso pilsétu un vérojusi, ka mana valsts
kops$ ta laika pulas atkal atgtt staltu staju. Bet Sobrid es katru
milu dienu pulos saglabat stipru savu laulibu; ienakumi ir,
draudzibas saites tiek uzturétas, rékini apmaksati.

Dazreiz dzive mums sagada vieglakus brizus. Saule spid,
darbi sokas, celi paveras, milestiba sagroza pratu, un diena
musu prieksa izritinas ka sarkanais paklajs. Tadas dienas ir
viegli bat optimistam, vai ne? Pozitivisms list ka vins, un
més esam noreibusi no laimes. Bet tad reizém... ja. Reizém
més uztriecamies rékinu, satiksmes, stridu un asaru Skérsliem.
Tadas dienas, kad cilveki iestrégst griitos brizos un smaidisana
ir pédeéjais, kas var ienakt prata, optimisms ir vajadzigs vairak
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neka jebkad. Si grimata ir paredzéta tiesi sadiem briziem. Kad
automasinai noslapst motors, bérns izsit zobu, lidojums tiek
atcelts, attiecibas izjuk, paraudzi$anas uz situaciju no jauna
skatpunkta var mainit pieredzi uz labo pusi.

Balstoties uz optimisma un laimes pétijumiem, ka ari nei-
rozinatnes un pozitivas psihologijas neseniem atkldjumiem,
tagad més zinam — lai gan ne vienmér varam mainit to, kas
ar mums notiek, tomér varam mainit to, ka més uz notiekoso
skatamies un ka to uztveram. Un tas ir daudz. Jo tas nozimé:
lai cilveks baitu laimigaks, nav pilniba jamaina dzive; lai justu
vairak prieka, vajag tikai mainit skatijumu uz dzivi.

Raudzi$anas uz dzivi ka uz “puspilnu glazi” veido ne tikai
tavu pasaules uztveri. Pétijjumi apliecina: ja esi optimistisks,
tad, visticamak, dzivosi ilgak, tev bas zemaks asinsspiediens,
mazakas iespéjas saslimt ar sirds slimibam, spécigika imun-
sistéma un lielaka izturiba pret sapém. Optimistiski sportisti
biezak gust uzvaru. Optimistiski politiki uzvar vairakas véle-
$anas. Optimistiski pardevéji pardod vairak produktu. Un
karjeras optimisms lauj gat vairak darba piedavajumu, atraku
paaugstinasanu amata, ka ari labaku algu, jo optimisti biezak
uznemsies risku, censoties rast risinajumu problémam un pie-
lagosies parmainam, lai darbs batu padarits. Un ta visa pamata
ir doma, ka nav svarigi tas, kas ar tevi notiek, bet gan tas,
ka tu raugies uz notiekoso. Tiesi tavs skatijums maina tavu
pieredzi un prieka izjatu.

Debesis ir zilas katru dienu, atceries to! Pat pelékas dienas.
Tikai ne vienmér aiz makoniem var redzét sauli. Bet, ja tu
varétu noklat jauna skatpunkta — iekapt lidmasina, kas pace-
las virs makoniem, — tad, lak, tur ari batu tas zilas debesis
un saulaina diena, kas nekur nebija pazudusi. St grimata ir
bilete uz vietu $aja lidmasina, uz optiskas ilazijas otru pusi un
jaunu skatpunktu brizos, kad tas visvairak vajadzigs. Lasi to
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vai nu no vaka lidz vakam, vai arl ielakojies $ad un tad atra
stimula mekléjumos, kad grata diena vajadziga neatlickama
optimisma deva.

lespéjams, tev, tapat ka man, nemaz nepadodas karsu triki
kokteilu ballités, bet, jo biezak tu centisies ieraudzit dzives
gaiSo pusi, jo dabiskak tas sanaks un jo laimigaks klasi. Lauj

paskaidrot.

Ka radit “gaisaku” pratu

Iedomajies: tu sédi ara kafejnica, pusdieno kopa ar draugiem.
Kad atnes rékinu, tu sniedzies péc maka, bet atklaj, ka... tur,
kur jabat makam, neka nav. Pameklé cita kabata, bet... tik
un ta neka. Tavs maks ir pazudis. Bet turpmak notiekosais
var mainit tavu pieredzi, jo tikai zzvd vara ir izlemt, kada i
pieredze bus. Atsléga tam ir tava prata.

Pirmaja mirkli uz maka zaud&umu tu reagési neapzinata
limeni ar smadzenu stumbru — smadzenu vecako dalu, ko
reizém dévé ari par “reptilu smadzeném”. Si smadzenu dala
parvalda visas fiziologiskas pamatnorises: elposanu, sirdsdar-
bibu un katram gadijumam ari iek$éjas trauksmes sistému. Ta
ir smadzenu dala, kas stta to briesmigo panikas drebuli cauri
visam augumam, zinojot par nozaudéto maku, — tev klast
karsti un auksti vienlaikus, un tas notiek, vél pirms pagusti
izveidot savu emocionalo reakciju uz notikuso.

Tad pieslédzas nakama vecaka smadzenu dala — ta dévétas
“ziditaju smadzenes”, kas ir limbiskas sistémas majvieta jeb
emociju smadzenes. Tiesi $eit tu juti emociju uzplaiksnijumus —
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varbut bazas vai paniku, vai izbili, vai nedrosibu. Sajé sma-
dzenu limeni tu savas emocijas neizsaki vardos, bet tikai sanem
emociju uzpladus.

Visbeidzot pazaudétais maks “sasniedz” tavu smadzenu
aréjo slani, kas ir attistijies salidzinosi visnesenak, apméram
pirms septindesmit miljoniem gadu (eh, bet skiet, it ka tas
bitu tikai vakar!). Si smadzenu dala ir pazistama ki smadzenu
garoza, un ta atbild par domasanu, parskatisanu, analizé$anu
un planosanu. Tiesi Seit rodas atskarsme par pazuduso maku,
un Seit tu savas emocijas nosauksi varda. “Ak Dievs!” tagad tu
doma. “Kas noticis? Kur tas ir? Es klistu traks” Un visbeidzot,
kad esi nonacis lidz atzinai, ka maka nav, tad sac pratot: “Ko nu?”

Un lidz ar “Ko nu?” pienak karta $ai gramatai. Sis “Ko nu?”
ir bridis, kad vari praktizét gai$is puses ieraudzisanu. Sis “Ko
nu?” ir bridis, kad vari apdomat, kas noticis, analizét, ka tas
liek tev justies, un pardomat visas iespéjas, ka tike tikt gala ar
konkréto situaciju. Un tagad labaka dala: ja tavas smadzenes
uz $adiem “Ko nu? regulari reagés, censoties saskatit gaiSo
pusi, tad vari ietrenét savas smadzenes ta, lai uz pozitivu reak-
ciju tas vajadzétu skubinat arvien mazak un mazak. Ja, trené
tas!

Saskana ar salidzino$i neseniem neirozinatniskiem pétiju-
miem smadzenes ir spéjigas uz “neiroplastiskumu”. Tas nozimé,
ka més varam veidot un ar laiku mainit to funkcionésanu
gluzi ka mikstu malu. Izaicinot sevi caur “metakogniciju” jeb
domasanu par domasanu, tu vari parinstalét savus neiralos
lokus ta, lai prats butu sagatavots pozitivakai perspektivai. Tu
sajutisies labak, uz visiem dzives laika pazaudétajiem makiem
reagéjot nevis ar atticksmi: “Viss ir sabojats,” bet gan domajot:
“Vismaz paguvu pirms tam kartigi paést!” Jo vairak izmantosi
Sos pozitivos neiralos celus smadzenés, jo biezak saksi dabiski
reagét pozitiva veida.
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Tas nozimé — ja gribi but priecigs, tad tads vari bat jau
titlin pat. Nav jamaina sava dzive, lai ta butu tada, ka vélies.
Vienkarsi jamaina skatijums uz dzivi, lai ta klatu tada, ka
vélies. Tu vari dzivot to “labo dzivi” jau tagad — $aja dzive,
kas ir Sobrid. Tev nav japelna vairak naudas vai jaiegadajas
modernakas virtuves iekartas, nav jabrauc ar labaku automa-
$inu vai jasapem liels paaugstinajums amata, nav ari japavada
tris nedélas Havaju salas, lai priecatos. Iemacoties saskatit
vairak pozitiva dzives ikdienas situacijas, tu iemacisies atrast
prieku taja, kas tev jau ir. Ja gusi prieku no savas dzives pie-
redzges, tad busi laimigs.

Noslépums ir tava dzives pieredzé

Vai zini, kapéc divi cilvéki péc vienas un tas pasas sarunas var
doties prom ar at$kirigam sajatam? Tas ir tapéc, ka o atskiribu
ne vienmér rada konkréta briza fiziskie notikumi, bet gan tas,
ka meés izdzivojam notieko$o un kadu pieredzi no ta gustam.
Tas, ka iesaistamies notiekosaja un ka subjektivi jatamies, ari
nosaka, ko galarezultata iegiistam un cik laimigi esam.

Kas gan pateiks, kurs laimigaks? Neviens. To nevar pateike.
“Tas, ko més varam pateikt,” raksta psihologs Daniels Gilberts
sava gramata Stumbling on Happiness, “ir, ka visas pretenzijas
uz laimi ir prasibas no kada skatpunkta — no viena atseviska
cilvéka perspektivas, kuras unikalais pagatnes pieredzu uzkra-
jums veido kontekstu, lécu, pasreizéjas pieredzes izvértéjuma
fonu.” Ja nekad maza neesi jutis sapes, tad dariens raditaj-
pirksta skitis sapigs. Bet pajauta, kadas sajutas $ads duariens
raisa sievietei, kas dzemdéjusi bérnu, — pfi/ — vinai uz to bus
pavisam cits skatljums. Skarbi laiki ir relativi, vai ne? Pladi pa-
graba liekas lieli lidz bridim, kad redzéti postijumi péc cunami
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Japana. Akmentins kurpé apgratina ieSanu, tomér nav ne tuvu
tik nopietna lieta ka sarautas saites, kad pastaigat ir gandriz
neiespéjami. Spéja saskatit pozitivo nav tie§i proporcionala
problémas lielumam vai mazumam, ar ko sastopaties; $1 prasme
saknojas spéja mainit savu skatpunkeu.

Tatad, ja vari mainit visdazadakas savas dzives pieredzes — it
ipasi sliktas un nejaukas — uz labu, galu gala daudz pozitivak
uztversi savu dzivi kopuma, pat nemainot nevienu “lietu”
sava tuvuma. Redzét gaiSo pusi nenozimé padarit niecigaku
to slikto, kas ar mums notiek. Tas nozimé iemacities mainit
perspektivu katra situacija un ieraudzit labako. Un, padoma
tikai, — tas nenozimé, ka vienmér jajutas lieliski.

Seit minétas stratégijas neprasa izkarinat krasainus plakatus
un uzlipinat maksligus smaidus, kad esi dusmigs. Tas viss ir
daudz dzilak. Redzét gaiSo pusi nozimé sasniegt tadu laimes
limeni, kads iesp&jams, vienigi izvértéjot visas savas dzives pie-
redzes, pat ja dzive tobrid nemaz neskiet pozitiva.

Pieméram, nogurdinoss brauciens ar velosipédu pret véju
aug$up kalna ar mérki parspét savu labako personisko laiku
visa cela garuma tev neliks justies labi. Patiesiba reizém sajata
var bt tik drausmiga, ka jabrinas, kadél vispar kaut ko tadu
dari. Tacu §i ir pozitiva pieredze, jo kopuma ta liks tev justies
veseligam, spécigam un lepnam par sevi, ka ari laimigam. Tapat
ir ari ar attiecibam: tu ne vienmér jutisies tajas labi, ipasi
brizos, kad partneris, teiksim, dara kaut ko tik briesmigu ka
ar daksinu skrapstina $kivi; ta¢u saikne, ko tu veido, izkop,
izdejo un stiprini maza garuma, padara to visu par pozitivu
pieredzi. Ne jau katrs randin$ “noved” pie milestibas, ne jau
katras smaga darba nedélas beigas gaida panakumi, un ne
katra brauciena ar automasinu ir tikai zala gaisma, bet veért-
bas un prieka ieraudzisana pa celam ir ta, kas rada atskiribu
starp dzivi, kura ir pilna ar $kér$liem, un dzivi, kura ir pilna
prieka. Jo vairak to praktizé, jo labak tas padodas.
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Trené prieka izjutu

Skaidrs, ka jau ieprieks esi pielietojis “gaisas puses domasanu”.
Tu noteikti zini, ka ir pateiciba skapstit zemi péc smaga lido-
juma. Vai esi kadreiz lavis citam Soferim aizbraukt sev prieksa?
Un kada ir sajuta, kad aizraujas elpa no saulrieta skaistuma? Tie
ir veidi, ka pietuvoties pozitivajam un konkrétaja bridi justies
labak. Dazbrid gaisa puse radas instinktivi — ka atvieglojuma
noputa, ka neviens nav sagriezies ar stikla lauskam, — bet daz-
kart to ieraudzit neizdodas tik dabiski. Un tapéc ir §i gramata —
lai paraditu jaunus veidus, ka atrast pozitivo. Kar$u triku meis-
tari vienmér apgiist jaunus panémienus acu apmanisanai, vai
ne? Ja — jo vairak triku ir masu riciba, jo labak.

Es neiesaku uzreiz katra bridi domat priecigas domas. Patie-
siba piespiedu karta $ada riciba var dot pretéju efektu. Par to
liecina [amerikanu psihologu] Salera, Arili un Louensteina
2003. gada veiktais pétijums. Taja zinatnieki lika brivprad-
gajiem dalibniekiem klausities Stravinska “Pavasara ritualu”;
daZiem no viniem pieteica klausisanas laika censties bat apzi-
nati priecigiem. Parsteidzo$a karta dalibnieki, kuri cenzds bt
priecigi, isteniba jutas sliktak. Ja kada pardevéja partikas veikala
tev jebkad ir teikusi: “Pasmaidiet!”, nezinadama, ko $aja diena
esi pardzivojis, vai draugi ir mudinajusi: “Paskaties tac¢u uz to
no gaisas puses!”, laika, kad tu joprojam séro par nepanesamu
zaudéjumu, tad tev $is sajutas ir gluzi labi zinamas. Tacu,
ja “tev ir nelabi no ta, ka tev vienmér ir nelabi”, tad pastav
stratégijas, kas palidz atrast izeju no tumsibas.

Nemsim par pieméru e-pastu, ko tikko atsatija mana
mamma. Véstulé vina stasta par bojato adensvadu manas
dzimtajas majas.

“Mums §i maja pieder jau Cetrdesmit gadus, un kop$ pirmas
dienas taja ir bijis zems udens spiediens. Cetrdesmit gadus
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més uzmanijamies nenoskalot Gdeni poda vai netirit zobus
laika, kamér kads mazgajas dusa.

Pérnruden més ierikojam jaunu apkures sistému — pargajam
no ellas silditajiem uz gazes apkuri —, kam butu ieverojami
jasamazina rékini par apkuri. Remontdarbu laika radas kads
Skerslis, kas izmaksaja |oti dargi: no ielas nakosais Gdensvads
sadrupa pie ieejas maja un kluva absollti nelietojams, tapéc
santehniki noslédza tddeni pavisam. Tagad uz musu pleciem
bija ne tikai darga sildieriéu maina, bet ari izdevumi par Gdens-
vada nomainu liela posma, kas naca no ielas uz maju Cetru
pédu dziluma. Gala izmaksas par So neparedzéto darbu bija ap
3000 dolariem, un ar to més nebijam rekinajusies. Nu nekas,
tada ir dzive — nodomajam.

Galu gala ta izradijas laime nelaimé! Tagad maja ir labs
udens spiediens, bet ddensvads tik un ta kada bridi batu sabru-
cis, jo bija kluvis |oti trausls. Tas varéja plist, kad esam arpus
majas vai pat devuSies brivdienas. Padoma tikai, kadi pludi
pagraba varéja sakties! Vai ari, spéj tik iedomaties, ja tas batu
noticis ziemas vidU (un ziema b0tu tada ka 81), kad zeme ir
sasalusi, turklat vél batu jaizrokas cauri divas tris pédas’ biezai
sniega kartai, lai to salabotu! Mums |oti, |oti paveicas, ka avarija
notika tiesi taja diena. Ak, laimiga diena!”

Velns lai parauj, vai tagad redzi, no kurienes mani tads
optimisms? Jau $aja stasta mani vecaki ierauga gaiso pusi vis-
dazadakajos veidos. Vini saprot, ka dzivei patik izjaukt planus,
gribi to vai negribi (par to vairak runasim nodala “Planus
uztver ka skices”); vini redz, cik Joti ir paveicies, ka adensvads
nesabojajas sliktaka laika (par to biis runa nodala “Vismaz tu
ne...”); vini ir pateicigi un priecigi par adens spiedienu, kadu
nav baudijusi ¢etrdesmit gadus (par to lasi nodala “Novérté

"1 péda (féer) = aptuveni 30 cm; 2-3 pédas = 60-90 cm. (Red. piez.)
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parpilnibu”); un, zinadami, ka driz ietaupis uz apkures réeki-
niem, vini ir sajisma par sevi un savu nakotni (ieradums, ko
apgusi nodala “lesaino davanu savam nakotnes £57).

Es neapgalvoju, ka aiz visam tragédijam stav kaut kas labs,
bet vienmér ir vairak neka viens veids, ka paraudzities uz
situaciju. Varbat tu nekontrolé apstaklus, bet skatpunkts,
attiecksme un pieredze ir pilniba tava zipa.

Ja savu uzmanibu veltisi visiem iemesliem, kapéc tava situa-
cija ir drankiga, tad atradisi papilnam iemeslu. Bet, ja meklési
labumus, tad atradisi ari tos.

Kad iemacisies pamanit un novértét sikos priecinus, tava
ikdienas dzive uzlabosies. Ja centisies sameklét pozitivo jebkura
kibele — jasalabo tuksa riepa vai jaatdod ipasniekam saplisis
blenderis —, to visu vari izdarit ta, lai sagadatu sev labako
pieredzi Sajos apstaklos.

Arsts tev iedotu zales un pamacitu, ka tas vajadzibas gadi-
juma jalieto. Gramata aprakstitas tehnikas ir pielietojamas tiesi
tapat — vajadzibas gadijuma —, lai tiktu gala ar daudzam situa-
cijam. Kad es iesaku “kadu minati, varbat divas atslabt”, tad
§1 tehnika var palidzét attiecibu mekléjumos, centienos zaudét
svaru, revidéjot drébju skapi vai pardomajot biznesa ideju.
Kad es ierosinu “uztvert dzivi ka $upoles”, tad $i tehnika var
palidzét, kad esi iestrédzis pie sarkanas gaismas, aizmirsis $alli
vai zaudgjis klientu.

Paradot simts dazadus veidus, ka mainit skatijumu dramas
situacijas, es ceru iekustinat tavu pratu pareizaja virziena. Jo
labak tev veiksies gaisas puses meklésana ikdiena, jo atrak ta
klas par tavu otro iedabu. Driz vien pat nepamanisi, ka bez
pulém pagriezisi “gaiSo pusi augSup”.



