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levads

“Kad aizveras kadas durvis uz laimi, atveras citas;
tacu més tik biezi parak ilgi skatamies uz sléegtajam durvim,
un neredzam tas, kuras atvértas tiesi mums.”

HELENA KELLERE (HELEN KELLER)

Pirms daziem gadiem manu uzmanibu piesaistija New
York Times virsraksts: “Un ja nu pandkumu noslépums
ir neveiksme?” Publikacija bija veltita diviem skolu
direktoriem: viens vadija valsts skolu, kuru apmekléja
dazadi skoléni no gimeném ar zemiem ienakumiem, bet
otrs — privatskolu, kura macijas skoléni no lielakoties
partikusam gimeném. Abu skolu direktori sadarbojas,
lai uzlabotu savu audzéknu izredzes gut panakumus.

Publikacija citéja valsts skolas direktora teikto, kuri
skoléni, péc vina domam, gas panakumus. Direktors
teica, ka tie nebus bérni ar labakajam sekmém. Tie nebus
ari laimigakie skoléni, bérni ar izteiktam socialajam
prasmém vai tie, kuri intelekta parbaudes testos uzra-
dijusi visaugstakos rezultatus. Péc direktora domam,
panakumus gus tie, kuri “ir spéjusi atguties péc sliktas
atzimes un apnémusies nakamreiz pacensties vairak;
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tie, kuri péc strida ar vecakiem ir nolémusi laboties; tie,
kuri pretojas vélmei doties uz kino un paliek majas, lai
macitos; tie, kuri paladz skolotajus péc stundam viniem
palidzet”.

Es piepesi atskartu, ka tiem skoléniem, kuri gus
panakumus, piemit dzivesspéks. Es saku rupigak pétit
dzivesspéku un atri sapratu, ka $1 butiska ipasiba ir raks-
turiga ari pasaules spécigakajiem, veiksmigakajiem un
apmierinatakajiem cilvékiem. Laime nav vienojosais
elements, bet kapéc?

Meés daram tik daudz no t3, kas, musuprat, davas mums
svétlaimi, tacu tik daudzi no mums ir vél nelaimigaki
neka agrak. Galu gala atsléga uz laimi un pandkumiem
neslépjas to mekléjumos. Jaunakie pétijumi atklaj, ka
laimi patiesiba ir daudz vieglak sasniegt, ja partraucam
tik loti koncentréties uz to. Lai gan $ads apgalvojums
varétu skist nesapratigs, tomér laimei nevajadzétu but
galvenajam mérkim, ja tie$am vélaties but laimigi.* Tur-
klat péetijumos ir atklatas vairakas negativas blaknes, ko
izraisa laime. Ipasi jaizcel fakts, ka parlieku daudz nepa-
reizas laimes, kura tiek pieredzéta nepiemérota bridi un
péc kuras cilvéks tiecas aplama veida, var kaitét.” Pret-
lidzeklis: laimes vieta pievérsieties dzivesspékam.

Nepratigie laimes mekléjumi aizved mus necelos lie-
lakoties tapéc, ka esam izvirzijusi nepareizos mérkus.
Més izmisigi censamies notvert personigo labsajutu,
un tas mis atsve$ina no apkartéjiem cilvékiem. Lai gan
laime tie$am var but loti “lipiga”, ja to izrada, tas sasnieg-
$anas process, kas mums ir iemacits, var but loti vientu-
ligs un veél vairak samazinat laimes izjutu.® Turklat meés
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noveértéjam par augstu to, cik priecigi satraukti busim,
kad tiesam sasniegsim konkrétus mérkus. Kad neizju-
tam gaiditas emocijas, tik un ta turpinam cinities, lai
sasniegtu vél un vél, bet ari tas mums nesniedz ceré-
tas izjutas, un apburtais loks turpinas. Sada veida kon-
centrésanas uz laimi lielakoties izcel masu neveiksmes.
Paliekosa laime cilvékam liek balstities uz savu spéku,
neatlaidibu un laipnibu pret sevi un citiem, un tai tie-
$am nav neka kopiga ar personigiem sasniegumiem vai
parejosu pozitivu domu un izjutu pieredzi.

Skiet, vardi “laime” un “dzivesspéks” tiek lietoti
visai bieZi. Un tiesi tadpéc més tiem vairs nepievérsam
uzmanibu. Tie ir zaudéjusi savu spécigo nozimi. Tac¢u
$o jedzienu nobruzasana nepadara tos mazak svari-
gus. Tiedi otradi — musdienu steidzigaja pasaulé tie ir
svarigaki neka jebkad agrak. Pedéja laika esmu ievéro-
jusi cilvekus, kuri cer, ka citi viniem palidzés atrisinat
problémas, un biezi savas nelaimés vaino sabiedribu.
Saja acumirkliga gandarijuma un atru rezultatu laik-
meta cilvékiem rodas diskomforts, ja viniem ir smagi
jastrada vai jarisina problémas. Vini bég no negativam
izjutam ka no meéra. Ta¢u tas vinus nepadaris laimiga-
kus. Turklat, lai iemantotu labklajibu, kas ilgtu visa
muza garuma, ir veseligi un gandriz nepiecieSami daz-
kart justies nelaimigam.

Lai gan negativas izjutas noteikti nav patikamas, tas
ir svarigs paliglidzeklis izaugsmei un macibu procesam.
Un, kaut ari apkartéja vide neap$aubami ietekmé musu
dzivi, tikai més pasi esam atbildigi par to, vai radisim
spéku, lai parvarétu jebko, kas stajas misu dzives cela.

1
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Sis vitalais spéks, musu spéja parvarét gratibas un
macities no tam - dzivesspéks — biezZi vien tiek atstats
novarta. Mums jastiprina sevi dzivesspéks, lai més galu
gala butu laimigi. Es uzrakstiju $o gramatu, lai palidzétu
jums to paveikt.

Més joprojam katru dienu macamies par dzivesspéka
sarezgitajam iezimém. Nesen uzsaktie pétijumi sak
atklat dzivesspéka vides, neirologiskos un pat iespé-
jamos genétiskos avotus. Kaut ari vél joprojam daudz
ko nezinam par dzivesspéku, tomér ir skaidrs, ka tas
nav pilniba genétiski noteikts. Lai gan daziem cilvé-
kiem daudz vienkarsak neka citiem izdodas parveérst
traumas par triumfiem, dzivesspéks ir prasme, ko spéj
attistit jebkurs. Tas nav fikséts esamibas stavoklis.*
Més to varam veidot un nemitigi attistit tie$i tapat,
ka varam iemacit savam smadzeném but pozitivakam
un optimistiskakam. Jateic, ka pozitivam emocijam ir
liela nozime dzivesspéka veido$anas procesa. Pétijumi
atklaj, ka pozitivas emocijas mums palidz vieglak atga-
ties péc traumam un stresa situacijas atrast izaugsmes
iespéjas.®

Tas, ka jums piemit dzivesspéks, nenozimé, ka nesa-
stapsieties ar problemam vai nepieredzésiet grutibas,
parvarot sarezgijumus jusu dzivé. Atskiriba slépjas taja,
ka cilveki, kuriem piemit dzivesspéks, nelauj savam
nelaimém raksturot vinus. Dzivesspéka butiba ir spéja
un pietiekami liels spéks izturét grutos vai stresa pilnos
apstaklos un $aja pieredzé saskatit pozitivu nozimi.

Dzivesspéks ir kaut kas vairak par spéju atguties. Tas
lauj mainit musu uztveri, mainit atbildes reakciju un
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pieredzét istu izaugsmi. Luiss Dzamperini (Louis Zam-
perini), ar kuru man bija iespéja tikties un baudit kopa
vakarinas, ir viens no lieliskakajiem dzivesspéka piemeé-
riem. Vina stastu par izturibu un izdzivo$anu var izla-
sit popularaja gramata un noskatities péc tas motiviem
uznemtaja filma “Nesalauztais” (Unbroken). Luiss bija
olimpiskas vienibas vieglatléts. Cinoties Otraja pasaules
kara, vins cieta briesmiga lidmasinas katastrofa un uz
lodziga plosta septinas nedélas dreiféja Klusaja okeana.
Péc tam vins nonaca gusta pie japaniem un izcieta Saus-
migos karagusteknu nometnes apstaklus. Tomér Luiss
saglabaja drosmi un ceribu. Kad pirms daziem gadiem
isi pirms Luisa naves satiku vinu, vina acis mirdzéja,
bet dzivesprieks bija acim redzams. Ving bija dzives-
spéka iemiesojums. Ving man iemacija, ka caur cilvéci-
gajiem trukumiem un faktoriem, kuri nav musu vara,
mums visiem japienem nepilniga eksistence un japar-
var apstakli, kadi tie ir, nevis tadi, kadus vélamies tos
redzét. Vienigais, ko varam kontrolét, ir spéja noteikti
un apzinati mainit savu reakciju uz to, ar ko konkrétaja
bridi dzivé nakas saskarties. Més visi pieredzam parmai-
nas - lielas un mazas, un tas mums sniedz nenovérté-
jamu iespéju macities un vairot spéku.

Viens no ievérojamakajiem pétijumiem par dzives-
spéku tika publicéts 2003. gada. 2001. gada beigas
pétnieki iesaistija koledzas studentus projekta, kura
uzdevums bija mérit dzivesspéku un citas psihologis-
kas iezimes. Tacu tad negaiditi un tragiski naca 11. sep-
tembra notikumi, un devinas dienas péc uzbrukumiem
pétnieki no jauna sazinajas ar projekta dalibniekiem,

13
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lai turpinatu pétit reakciju uz uzbrukumiem. Nemot
véra, ka pétijuma dalibnieku dzivesspéks tika meérits
pirms un péc uzbrukumiem, zinatniekiem radas uni-
kala iespéja ieraudzit, ka vini tiek gala ar $o pieredzi.
Tie pétijuma dalibnieki, kuri pirms uzbrukumiem uzra-
dija augstus dzivesspéka radijumus, zinoja, ka viniem
spécigak izpauzas tadas pozitivas emocijas ka pateiciba,
interese un milestiba, pat ja vini vienlaikus izjuta bailes,
dusmas un skumjas. Pétnieki ari atklaja, ka cilvékiem ar
izteiktu dzivesspéku péc 11. septembra uzbrukumiem
optimisma, labklajibas un miera limenis pat paaugsti-
najas.® Sis pétijums parada, ka cilvéki ar izteiktu dzives-
spéku ne tikai vieglak atgustas péc smagas pieredzes,
bet rezultata ari klast spécigaki - vini piedzivo péctrau-
matisko izaugsmi. Vini spéj izprast piedzivotas grutibas,
tadéjadi piepildot savu dzivi ar jaunu jégu. Sada veida
izaugsme ir dzivesspéka sturakmens.

Mans stasts

Dzivesspéka stiprinasanas centieni uzruna ikvienu. Més
visi sastopamies ar izaicindjumiem - tie ir masu dzives
cela svariga sastavdala. Ari mana dzivé to netrukst.
Mani vecaki kopa ar manu vecako masu 1976. gada
emigréja no Padomju Savienibas. Viniem daudzas rei-
zes teica, ka nekas neizdosies. Vispirms vinus novir-
zija uz Italiju. Tad uz Cikagu. Visbeidzot vini apmetas
Sandjego, kur piedzimu es. Tapat ka daudzi imigranti,
ari mani vecaki ieradas $eit tuk$am rokam. Bez naudas
un valodas. Ta¢u vini nenolaida rokas. Ka gan viniem
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izdevas piepildit savus sapnus? Ar smagu darbu, pas-
aizliedzibu, neatlaidibu un dzivesspéku. Es tiku uzau-
dzinata $ada uzskatu sistéma, un man tika macits, ka
jebkas ir iespéjams.

Es musu gimené biju pirma, kas ir dzimusi $aja valsti,
un, uznemoties $o lomu, visgratakais bija rast lidzsvaru
starp divam loti at8kirigam kultaram. Atceros, ka, maci-
damas ceturtaja klasé, es véléjos, kaut mana gimene
butu amerikani - tik loti gribéju saplast ar apkarte-
jiem. Vél nebiju dzivojusi Saja pasaulé pietiekami ilgi,
lai aptvertu, ka manai atskiribai var but prieksrocibas.
Tacu ar katru gadu es arvien labak sapratu, ka tiesi tas
at8kiribas, kuras tik loti baidijos atklat, patiesiba ir neat-
nemama manas personibas sastavdala — tas man pieskir
struktaru un dzilumu.

Bérniba es bieZi spéléjos ar savu koka matrjosku, tra-
dicionalu krievu rotallietu — no izdobta koka darinatu
lelli, kurai ieksa saliktas mazakas lellites. Citu péc citas
nému lauka lellites, apbrinodama katru nakamo. Vélak
es sapratu, ka més visi esam matrjoskas un musos slépjas
daudzas neatklatas $kautnes. Ari es esmu matrjoska un
vairs nenoliedzu tas iezimes, kuras mani atskir no pare-
jiem, bet gan saku tas pienemt. Tas, kas jau agra vecuma
man patika psihologija, bija tas spéja atklat apslépto un
parvérst mus par vienotu veselumu. Matrjoskas simbols
ar tas sléptajiem slaniem aizvien vél mani uzruna.

Es centos uztvert skola guto socialo pieredzi, bal-
stoties uz lidzigu skatijumu un paturot prata, ka ikvie-
nam ir savs stasts vai neatklatas skautnes, kas padara
$o cilveku par vienotu personibu. Ta¢u dazreiz bija
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gruti izturét iebiedéSanu. Mani par savu terorizé$anas
objektu bija izraudzijusies kida meitene, kura parstavéja
“popularo” skolénu barinu. Vinas agresija bija apzinata,
atkartota un nemitiga. Situaciju ipasi smagu padarija
tas, ka vina ne uz mirkli neatmaiga. Gandriz vai skita, ka
citu sapinasana vinai sniedz gandarijumu. Vina tenkoja,
nonievaja un kaitinaja mani. Si meitene médza sapul-
cinat skolénus, kurai no vinas bija bail, lai es dazados
pasakumos un pusdienu partraukuma tiktu atstumta.
Biezi vien es édu viena pati, paslépusies tualetes kabiné.
Paréjie mani gaidija un, kad es iznacu, psihologiski un
verbali man uzbruka. Tas bija visgratakais laiks.

Viss kluva vél launak, vardarbibai klastot fiziskai.
Man nozaga sporta térpu un izmeta to atkritumos.
Futbola spéles laika man prieksa tisuprat tika aizlikta
kaja. Es joprojam atceros kadu aukstu ziemas dienu,
kad klasesbiedri nozaga manu vienigo jaku, samércéja
to izlietné un atdeva man pilodu. So meiteni sadusmoja
tas, ka es neizradiju aizkaitinajumu par vinas verbala-
jiem uzbrukumiem un bieZi vien ignoréju vinas apmelo-
jumus. Kad es runaju, lai sevi aizstavétu, vina atkapas,
lai velak uzbruktu vél nezéligik. Tas bija pazemojosi.
Sapigi. Dazreiz nogurdinosi. Un tomeér es ieguvu daZus
draugus; vini bija laipni cilvéki, kas méginaja iestaties
par mani, kaut ari pasi kluva par $is meitenes uzbru-
kumu objektiem. Bija dienas, kad negribéju iet uz skolu,
kaut ari man patika macities un patika mani skolotaji;
citas dienas es vienkars$i nepartraukti raudaju. Vainoju
sevi, kaut ari sirds dzilumos zindju, ka neesmu izraisijusi
o situaciju.
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Ta turpinajas ilgak neka gadu. Tira spidzinasana. Es
izmeéginaju visu: ignoréju, aizstavéjos, runaju ar skolo-
tajiem un direktoru. Més méginajam izdomat kaut kadu
stratégiju. Tacu, tikko $i meitene uzzinaja, ka esmu par
notiku$o runajusi vél ar kadu, vina saprata, ka ir uzva-
réjusi. Vina saprata, ka ir uztaustijusi sapigo vietu. Un
vina turpindja mani nemitigi sapinat. Vinas vecaki bija
ziedojusi skolai naudu, un, kaut ari skolas administra-
cija méginaja man palidzét, tomér galu gala vini izlikas
neko neredzam. Mani vecaki pat méginaja zvanit $is
meitenes vecakiem un apspriest radusos situaciju, tac¢u
preti sanéma tadu pasu nicindjumu, sléptus draudus un
nevélésanos kaut ko risinat. Galu gala man bija jamaina
skola.

Sa gada sakuma kada konferencé es nejausi satiku
klasesbiedru no savas pirmas skolas; nebiju vinu sasta-
pusi vairak ka divdesmit gadus. Toreiz vin$ bija viens
no tas meitenes lidzskréjéjiem. Pirms paguvu vinam
pateikt: “Sveiks!” — vin§ palukojas man acis, un tajas
sariesas asaras. Vin$ man atzinas, ka visus Sos gadus ir
domajis par to, ko ta meitene man nodarija, ko vini kopa
man nodarija, un gribéjis man no visas sirds atvaino-
ties, tau nav zinajis, kur mani atrast. Vins$ atklaja, cik
nepareizi tas viss bijis, cik briesmigi vins juties. Un ari
to, ka loti nozélo. No visas sirds. Lieki piebilst, ka ta bija
neticami varena pieredze.

Viena no macibam, ko man bija sniegusi pasas bries-
miga pieredze, bija laut sirdssapém klat par manu sko-
lotaju. Es iemacijos, ka padoties sapém nav pareizais
cels. Man ir jadod pretspars. Manas problémas mani

17
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neraksturo. Es spéju pacelties tam pari un izdomat, ka ar
tam tikt gala. Es sapratu, ka vienigi pati kontroléju izna-
kumu un savu reakciju. Ar sarezgijumiem var tikt gala,
saglabajot pozitivu skatijumu. Ta bija mana panaceja.
Lai izdzivotu, es iemacijos palauties uz pascienu, mérki
un pienems$anu — un uz visiem tiem paliglidzekliem, kuri
tiks aplukoti turpmakajas nodalas. Es zinaju, ka varu
parvarét it visu, ja vien tieSam cens$os. Ja noticu saviem
spékiem. Un galu gala man tas izdevas.

Tagad es zinu, ka mana klasesbiedrene cinijas pati ar
saviem démoniem, kuri lika vinai izgazt savas sapes par
citiem. Vina atdarinaja to, kam bija paklauta no agras
bérnibas. Neviens cilvéks nepiedzimst par varmaku.
Més to iemacamies. Tacu lielaka cietéja nebiju es. Cil-
veks, kurs$ visvairak cieta no vinas vardarbibas, bija vina
pati. Kaut ari ta bija loti sapiga pieredze, sapes man deva
iespéju rast tadu dzivesspéku, par kadu es nemaz neno-
jautu. Un esmu pateiciga par to.

Sagatavo3ands jaunajam prasmem

Katra no mums ir dzivesspéka iezimes. Si gramata jums
palidzes tas atklat un balstities uz iemanam un spéku,
kas jums jau piemit. Si pasaktualizacija nav viegla, ta¢u
tajusos radis pozitivas izmainas. Pirms uzsakat 21 dienu
garo celojumu preti dzivesspékam, pacentieties attirit
pratu no jebkadiem prieksstatiem par $o procesu. Tas
jums palidzés. Es zinu - tas nav viegli. Jums veiksies
daudz labak, ja siksiet, palaujoties uz labo gribu un zin-
kari.
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Ka 3t gramata strada

Ir daudz gramatu, kuras skaidro, kapéc dzivesspéks ir
svarigs. S1gramata ir veltita tam, kd to izveidot. Es jums
piedavaju darbariku - pavisam praktisku ikdienas cel-
vedi, ar kura palidzibu varésiet nostiprinat 21 ipasibu,
kas vairos dzivesspéku, — sakot ar socialo atbalstu un
beidzot ar emocionalo inteligenci un pateicibu. Sis cels
nebus viegls, tacu tas davas jums iespéju mainities.

Esmu lasijusi un pat sarakstijusi pietiekami daudz
dazadu akadémisko publikaciju, literatiras apskatu un
ari pamatigu zinatnisko disertaciju. Si gramata nelidzi-
nas nekam no ta. Esmu izmantojusi visus savus péti-
jumus, pieredzi un zina$anas par $o tému un jasu érti-
bam izveidojusi kopsavilkumu. To visu dariju tapéc, ka
efektivitate slépjas vienkarsiba. Ta lauj daudz vieglak
uztvert jédzienus un izmantot tos praksé. Vienkarsiba
lauj smadzeném vieglak uznemt informaciju, bet jums
ta palidz bez lielas piepules virzities uz prieksu.

Saja gramata netrukst sarezgitu jédzienu, kurus drosi
vien esat dzirdéjusi jau agrak un kurus esmu centusies
skaidri un koncentréti izskaidrot. Par $o tému ir raks-
tijusi daudzi izcili cilvéki. Ta¢u mans meérkis atskiras.
Es gribu jis mudinat izméginat un nostiprinat pamat-
iemanas, lai ar to palidzibu sekmétu dzivesspéka veido-
$anos. Siir jis macibu gramata. Negaidiet, ka visu apgu-
siet uzreiz, — ta tam nav jabut. Fiziskais spéks veidojas
pakapeniski, un tiesi tapat darbojas §i gramata.

Katrai iezimei ir atvéléta atsevi$ka nodala. Kad
esmu izskaidrojusi $o iezimi un to, ka ta palidz veidot
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21 diena prett dzivesspekam

dzivesspéku, izvértéjuma sadala palidzés noteikt jusu
pasreizéjo prasmes limeni, savukart “Ikdienas uzde-
vumi” palidzés uzlabot konkréto prasmi visas dienas
garuma. Katras nodalas nosléguma dots “Vingrinajums
dzives garuma” - tas atklas, ka konkrétas iemanas attis-
tit ilgaka laika posma.

Kapéc 21 diena? Sads dienu skaits izvéléts, atsau-
coties uz pienémumu, ka ir nepieciesama 21 diena, lai
izveidotos jauns ieradums.” Tatu ir nepiecie$ami vismaz
divi ménesi, lai jauns paradums klatu par otru dabu.?
Lai bauditu auglus un dzivesspéku padaritu par neatne-
mamu savas dzives sastavdalu, jums citigi jastrada un
biezi javingrinas. Si gramata ir pirmais solis preti fun-
damentalam parmainam jasu dzivé. Uztveriet to ka triju
nedélu ilgu treninnometni, kas veicinas dzivesspéka vei-
dosanas procesu.

Katru nedélu uzmaniba tiks pievérsta konkrétai
témai — saksim ar iemanam, kuras ir saistitas ar cil-
veka “es”, tad pievérsisimies garam un beidzot koncen-
trésimies uz socialajiem aspektiem. Esmu izvéléjusies
vispirms sakt ar “es”, jo nav iespéjams stradat ar citam
spéjam, ja neesat nostiprinajis savu kodolu. Juasu iek-
$&ja butiba ir kodols, no kura izstravo viss paréjais. Péc
tam pievérsisimies tam, kas mums dod jégu un vitali-
tati, proti — garam. Ta ir masu butiba. Visbeidzot tre-
$aja nedéla runasim par socialajam iemanam, kuras mis
vieno, atbalsta un dod pamatu.

Macisanas procesa svarigakais ir atkarto$ana. Lai
nostiprinatu jaunus muskulus, ir nepieciesama konsek-
vence - tapat ka sporta zalé. Jus nevarat gaidit rezultatus
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levads

jau péc pirma trenina. Savukart, ja vélamos rezultatus
jau esat sasniedzis, nevarat partraukt treninus un cerét,
ka muskulu tonuss saglabasies nemainigs. Gramata jums
piedavas vienkar$us lidzeklus, kurus izmantojot spésiet
attistit dzivesspéku un klat laimigaki. Ja nemsiet véra
gramatas padomus un konsekventi integrésiet tos sava
dzive, izjutisiet visaptverosas pozitivas izmainas.
Kersimies pie darba!



