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ESIET SVEICINATI!

S ir jau ceturta gramata sérija “Saules cel3”. Gramata stas-
tits gan par cildeno, gan ikdieniSko. Par Debesim un Zemi.
Par Raditaju un ikdienas dzives ritéjumu. Par transcendentalo
imanentaja, ja vélaties. Par briniskigu praksi, kuru pielietojot
Debesu Spéks mums palidz ikdienas darbos un dzive parvérsas
viena liela brinuma. Ja, tas ir tik vienkar$i. Daudzi cilveki ir
pieradusi domat, ka saikne ar Dievu jeb Augstako Spéku iespé-
jama tikai noteiktas vietas, pieméram, baznicas un klosteros, un
praktizé sazinasanos ar Vinu vien atseviskos laikposmos vai ari
meklé glabinu pie Vina, tikai ja radusas problémas vai nomac
slimiba. Tas nav pareizi. Pareizak butu vienmér aicinat paliga
Spéku no Debesim un darboties kopa ik bridi. Tikai tad viss uz
Zemes saks mainities. Ta ir jadara. Un ar Prieku. Lik, par to ir
mana jauna gramata.

Viss taja rakstitais, protams, ir parbaudits praksé. Gan pats to
esmu darijis, gan ari tie, kas ir nakusi un joprojam nak pie manis
péc palidzibas vai atbildes uz kadu viniem svarigu jautajumu.
Viss darbojas. Tomér par to jums japarliecinas pasiem! Centos
rakstit ta, lai batu vienkar$i un saprotami. Skiet, izdevas.

Varbit jius iedvesmos $aja gramata izklastitie atgadijumi no
dzives. Visi §ie stasti ir patiesi. Lai gan stastitaju vardi nav minéti
un dazviet varbiit nedaudz pielabots vinu izteiksmes veids, tas
viss ir patiesiba.






1. NODALA

SANEMIET PRIEKA SPEKU, KAS TIESI
SAJA BRIDI PLUST PIE JUMS

Sveicinati! Ta ka esat atvérusi So gramatu, jis noteikti basiet
sveiki un veseli! Visas manas gramatas veltitas veselibas témai,
ari $1. Tikai smelieties no tas péc iespéjas vairak. Nemiet visu,
kas taja piedavats. Tad bus veseliba gan jums, gan cilvékiem,
kuri jas mil. No sirds jums to novélu!

Jums jau ir Ramums un Miers. Jums ir Dzivibas Spéks un
Dziedinos$a Energija. Tagad jasos iemajos Prieks un Laime. Parasti
prieks ir vien iss mirklis. Ja prieks ir pastavigs vai prieka mirkli
prognozéjami atkartojas, rodas Laime. Re, cik vienkarsi tas ir!

Parmainas notiek uz labu. Un tas sakas $aja pasa bridi. Uzreiz.
PatieSam. Un parmainu bus vél vairak. Tikai nemiet visu, kas ir
$aja gramata. Lasiet to, stradajiet ar to. Laujiet man ar $o lappusu
starpniecibu palidzét jums mainities uz labo pusi. Pats esmu
izbaudijis tadas parmainas. Tas ir lieliskas! Novélu ari jums tas
izjust! Un tagad saksim.

ST gramata sniegs jums labas energijas lidinu un iemacis
daudz noderiga. Jis pratisiet paveikt daudz ko labu. Jo mts maina
tie$i prasmes un iemanas, nevis teorétiskas zinasanas. Uzzinat
kaut ko jaunu var but interesanti, tomér parmainas veicinas
tikai tadas zinasanas, kuras tiek praktiski izmantotas. Jas tac¢u
atceraties Senas Romas vésturi, vai ne? Bet vai $iIs zinasanas
kaut kada veida jums palidz labi justies un veikt savus ikdienas
pienakumus? Nepalidz. Tacu, izraugoties no véstures annalém,
pieméram, vienu sakamvardu un sapratigi izmantojot to dzive,
jus varat butiski uzlabot savu veselibu. “Ubi nil vales, ibi nil velis”
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jeb “kur neko nevari darit, tur neko nedriksti gribét”. To vienmér
paturot prata, més atbrivosimies no veselas glizmas nevajadzigu
darbu un darbinu. Ja kaut ko nav iespéjams mainit, nevajag tam
térét laiku. Un tas ir tikai viens piemérs.

Darbojieties! Nelasiet tapat vien, bet rikojieties! Sanemiet
Prieka Spéku, kas atklajas Saja gramata.

Prieka spéks... Priekam ir spéks. Tam piemit gaisma, jaut-
riba un ari spéks. Kads varbut jautas, vai ta médz but. Ja, ta ir
jabuat! Un més jau ejam preti §Sim spékam — gaiSajam, jautrajam
spékam, Prieka Spékam.

Ir laudis, kuri apgalvo, ka cilvékiem esot vajadzigas cieSanas,
tas attirot, padarot labakus. Teik$u ta: ne visus. DaZus attira,
savukart citus padara launus. Turklat pilnigi noteikti nevienam
nenak par labu cie$anas, kuras cilvéks sev sagada pats, gandriz
vai uzprasas uz tam. Ja Dievs jums suta cieSanas, uznemiet tas
mierigi, savaldigi un izdzivojiet situaciju. Ta jiis noradis. Saja
gramata més tam vél pievérsisimies. Pastradasim ar sapém, de-
presiju, iemacisimies remdét grutsirdibu...

Bet, ja jums ir davats gai$s prieks un laime, izbaudiet tos, dzi-
vojiet radosi, dalieties ar citiem, izplatiet ap sevi Prieka Spéku.
Tas piesaista Dievisko Energiju, kura dara pasauli labaku.

Laimes hormoni

Cilveks ir radits priekam. To apliecina anatomija un fiziolo-
gija. Ja izjutam prieku, tas nozimé, ka musu asinis ir ta sauktie
“laimes hormoni”. Sadu hormonu ir daudz, ta¢u no publikacijam
presé un interneta més labak pazistam endorfinus un seroto-
ninu. Masdienas interneta itin viegli var atrast diezgan daudz
informacijas par §im vielam. Snieg$u tikai isu parskatu, lai jas
neapmalditos globalaja timekli, kur§ piedava daudz atskirigas
informacijas. Ak vai, cik atskirigas...

Starp citu, paskaidrosu, kapéc es “laimes hormonus” ieliku
pédinas. Tapéc, ka patiesiba par hormoniem uzskatamas ne
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visas turpmak minétas vielas. Hormonu molekulas iedarbojas
uz receptoriem tie$a veida, izraisot vajadzigo efektu, bet Seit
nosauktajam vielam ir atSkirigi iedarbibas mehanismi. Tomér
apzimé&jums “laimes hormoni” ir loti izplatits, daudzi to zina
un plasi izmanto, tadé] turpmak teksta to lietosu bez pédinam.

Es nepretendéju uz neirozinatnes atklajumu pilnigu un vis-
aptverodu izklastu. Saja joma eksisté daudz dazadu versiju un
hipotézu. Es tikai isi pieskarSos $im jautdjumam, lai sniegtu
vajadzigo ievirzi un paraditu atSkiribas. Turklat laimes hormo-
niem piemit ne mazums citu ipasibu, kuras te neaplikosu. Kon-
centrésim visu uzmanibu uz sajatam.

Eksisté speciali receptori — jutigas Stnas vai Stnu dalas, kas
ir 1Ipasi pielagotas So vielu uztverSanai. Vienigi Sie receptori,
tiklidz tiem pieskaras molekulas, spéj davat mums patikamas
sajutas. Tadu receptoru ir daudz, un tie izvietoti pa visu orga-
nismu. Tatad varam izdarit secinajumu, ka esam raditi Priekam.

Pie laimes hormoniem parasti pieskaita turpmak minétas vielas.

Dopamins (vai dofamins). Ta raditais efekts ir prieks par mérka
sasniegSanu. Organisms $o vielu izstrada ka balvu, bet ne jau
tikai veikta cela beigas. Ja cilvéks izraugas reali sasniedzamu
meérki un skaidri apzinas, ka ir spéjigs to sasniegt, vina orga-
nisma izdalas dopamins. Lémuma pienemsana, kad izkristali-
z@jas izpratne par mérka sasniegSanas veidu, ari dod dopamina
porciju. Dazkart mac Saubas, vai izvélétais mérkis ir istais. Tados
gadijumos sak darboties intuicija, un ka apstiprindjums tas dar-
bibai organisma atkal nonak dopamina deva. Ari édiens un sekss
var apgadat ar dopaminu. Tomeér cilvéks ir radits IZAUGSME],
tadé] daudziem ar gardu maltiti un fizisko milestibu vien ir par
maz. Vajadziga attistiba. Vajadzigi sasniegumi.

Kads ir teicis, ka dzives kvalitati nosaka daudzas mazas
uzvaras. Tiedi to var attiecinat uz dopaminu. Izvélieties realus
mérkus, sasniedziet tos, un Prieks neliks sevi gaidit. Mazigi
vilcinoties un daudz ko atliekot uz nenoteiktu, vélaku laiku,
prieku iemantot neizdosies. (Lai gan... Bet par to nedaudz vélak.)
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Viegli atceréties: anglu valoda vardiem DOphamine un DOne
(gatavs; darits) ir vienada pirma zilbe.

Oksitocins jeb “socialais” hormons. Ta raditais efekts ir laba
passajuta, cilvékam atrodoties starp sev lidzigajiem. Uzticé$anas.
Komforts. Attiecibas.

Tam ir divpuséja iedarbiba. Ja organisma pietiek oksitocina,
cilvéks sabiedriba jutas labi. Ja sabiedriba ir draudziga, cilvéka
organisma izdalas vairak oksitocina.

Vel kads butisks aspekts: ipasi aktivi oksitocina izstrade
noris fiziska kontakta laika. Turklat ne jau $ada tada. Vajadzigs
maigs, pozitivs kontakts. Pieskariens, glasts, sadoSanas rokas,
skapsts — lak, istie oksitocina stimulatori. Oksitocins izdalas
arl dzimumakta laika, it ipasi, ja tiek sasniegts orgasms (Skiet,
tada gadijuma izdalas visi laimes hormoni). Dalai cilvéku dzi-
mumakts pat nav nepiecieSams, jo pilnigi pietiek ar maigiem
apskavieniem un glastiem - dazkart neparastiem -, lai orga-
nisma ieplastu oksitocina deva un reizé arl mazliet dopamina
un endorfinu (par tiem parunasim péc briza). Un rezultata —
Prieks!

Viegli atceréties: oksitocins ir saistits ar lielo “O!”.

Serotonins ir atbildigs par garastavokla uzlabosanos, kustibu
aktivitati un vélmi izzinat pasauli. Tam ir nozimiga loma emocio-
nalas stabilitates nodro$inasana. Ja organisma ir maz serotonina,
jebkur$ niecigakais iemesls cilvékam var radit spécigu stresu un
vin$ bus gatavs no musas izpust ziloni.

Serotonins ir ciedi saistits ari ar tddam jatam ka ciena. Gan
pats cilvéks apzinas, ka vinu ciena, gan sabiedriba izjut pret So
cilvéku cienu. Iespéjams, tas notiek tapéc, ka cilvéks ir emocio-
nali noturigs, aktivs un laba noskanojuma. (Starp citu, seroto-
nina apmainu stimulé alkohols. Un $ada konteksta jautajums
“Vai tu mani cieni?”, kuru dazkart uzdod iedzerusi cilvéki,
vairs neskiet tik aplams, jo alkohola ietekmé serotonina limenis
sakuma strauji paaugstinas, bet péc tam strauji kritas.)

Viegli atceréties: serotonins — stresa likvidators.
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Starp citu, serotonina limenis ir atkarigs no triptofana, un
$o aminoskabi satur tadi partikas produkti ka - iegauméjiet! —
maize, banani, tums$a Sokolade un citi. Zems serotonina limenis
organisma var veicinat depresijas attistibu.

Endorfini un enkefalini. Tie ir dazadi, tacu ar loti lidzigu iedar-
bibu, tadeé] aplikosim tos reizé.

Asinis esosie endorfini mazina sapju sajitu un ievérojami
samazina stresu. Endorfiniem piemit ari pretSoka iedarbiba. Ta¢u
plasi pazistamas $is vielas kluva citas Ipasibas dél: endorfini spéj
radit prieka sajatu. Mediki to dévé par eiforiju, t. i., ar aréjiem
faktoriem nesaistitu liksmibu, prieku. Ta tam ari jabut - prieka
avots atrodas musos, un idedla gadijuma més neesam atkarigi
no aréjiem apstakliem. Lidziga iedarbiba ir narkotikam — mor-
fijam (no ta célies ari nosaukums: endogénie, t. i., iek$gjie,
morfini = endorfini) un ta launi viltigajam vecakajam bralim
heroinam. Tac¢u nekadas narkotikas mums nav vajadzigas. Masu
organisms visu nepiecieSamo sarazo pats. TieSi par to stastits
$aja gramata. Endorfini palidz regulét daudzas organisma funk-
cijas — sirdsdarbibu, asinsvadu funkcijas, gremosanu, elposanu
u. ¢. Tiem ir sava loma ari dopamina, serotonina un adrenalina
limena regulésana. Visu $o iemeslu dél endorfini ir loti svarigi,
tapéc daudzas $aja gramata aplikotas metodes pirmam kartam
veltitas endorfiniem un enkefaliniem.

Viegli atceréties: endorfini — eiforija.

Endogénie kanabinoidi. Vai ir dzirdéts tads nosaukums? Can-
nabis tulkojuma no latinu valodas nozimé “kanepes”. Nuja -
zalite, marihuana, anasa... Tatad $is vielas iedarbibas zina lidzi-
nas kanepju alkaloidiem, tikai tas ir endogénas — tadas, kas
veidojas organisma.

Vispazistamaka no $im vielam ir anandamids, kura nosau-
kums célies no sanskrita: ananda — svétlaime, ideala laime. Sie
vardi precizi apraksta ta izraisito efektu. Lidztekus raditajam
svétlaimes stavoklim anandamids lieliski regulé sirdsdarbibu,
ari paplasina koronaros asinsvadus (infarkta profilakse!).
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Ir izpétits, ka organisms izstrada anandamidu péc aktiva
fiziska trenina — tas ir atalgojums par palém -, ka ari laika, kad
cilvéks izpilda liganas, vijigas kustibas, kuru veik$anai nepiecie-
Sama koordinacija. Luk, kapéc ir tik patikami veikt, pieméram,
ciguna un taidzi vingrojumus. Ja nodarbojaties ar citiem fizisko
aktivitasu veidiem, svétlaime iestdjas péc nodarbibas, bet $aja
gadijuma baudu sniedz pats process.

Dazados avotos var atrast norades, ka anandamida un citu
endogéno kanabinoidu grupas vielu klatbiitne organisma ietekmé
cilveka attieksmi pret pagatni — zad sapes un negativas emocijas
péc pardzivota. Secindjums: ja jis nomac pagatne, nepiecieSsams
anandamids. Bet ka to iegtt? Par to stastits $aja gramata.

Viegli atceréties... Vienkarsi SVETLAIME!

Vai zinat, kas ir svarigi? Musu organisms nerazo katru $o
hormonu atseviski. Visbiezak asinis nonak vairaku vielu kok-
teilis. Ir diezgan grati noteikt, cik daudz katras vielas musu
organisma ir tie$i $aja bridi... Tade] visas $aja gramata aplikotas
metodes buitiba ir universalas. Priekam un laimei, ko izjutisiet,
ir loti, loti sarezgita biokimiska baze. Endorfinus, serotoninu
un dopaminu rada smaids, anandamidu un endorfinus - fiziskas
aktivitates, dopaminu un serotoninu — izraudzita mérka sasnieg-
$ana, oksitocinu, dopaminu un endorfinus — maigi apskavieni,
vairakus laimes hormonus — milas akts... Necentisimies katru
reizi saskaldit Prieku molekulas. Vienkarsi paturiet prata, kadas
darbibas visvairak sekmé konkréto vielu izdali organisma, un
centieties “aizpildit robus”. Savukart organisms pats pievienos
to, kas, vinaprat, jums vél vajadzigs, lai Prieks batu ists.

“Vai tieSam? Vai tad nepastav jatas? Viena vieniga kimija...” — kads
lasitdjs neizpratneé var izsaukties. Ja, bez kimijas te neiztikt, tacu jatas
saistitas ne tikai ar molekulam. Endorfini ir ari baltajam pelitem, bet
patiesas jatas spéj izdzivot vienigi cilveka dvésele. Jo ir atmina un ir
radosums, kas parastu “hormonu pieplidumu” spéj parveérst svétlaime.
Un ari tapec, ka sirdi ir klatesoss Visaugstdkais (par to stastits 5. nodala).
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Prieks noteikti jaizplata. Jo, Skiet, pédéja laika pasaulé
paliek arvien mazak Prieka. To cen$as aizstat ar kaut ko citu:
uzbudindjumu, azartu, bezjédzigiem smiekliem.

Mas nemitigi mudina. Lékajiet! Kliedziet! Blaustieties, cik
vien skali spé&jat! Saujiet gaisa pirotehniku! Uzgrieziet skalak
muziku! Turiet 1k§kus un jatiet lidzi “savéjiem” - sporta vai
kara, kuru tik detalizéti translé gandriz vai tie$aja étera, vai
nebeidzamajos gravéjos, kuros “labie” nogalina “sliktos” un
straumém list kecups.

Un veél tacu ir kaudzém humora raidijumu, kurus skatoties
var nevis vienkarsi smieties, bet pat rékt bez ipasa iemesla.
Humora kvalitate gadu no gada diemzel pasliktinas. (Starp citu,
regulara smieSanas bez iemesla negativi iespaido dzimumsféru.)

Tie, kuri labi orientéjas fiziologija, sacis, ka visas $ajas situa-
cijas endorfini tiek aizstati ar adrenalinu. No savas puses pie-
bildisu: ari ar noradrenalinu. Abi Sie stresa hormoni ne tikai
izraisa uzbudinajumu, bet ari (it ipasi noradrenalins) pazemina
kritikas limeni, padara cilvéku neapdomigu un trakuligu. Ja, ari
tirdzniecibas sférai tiek savs labums. Ir vieglak pardot to, kas
izraisa adrenalina piepladumu.

Adrenalina pieplidums uzbudina, un $ada stavokli cilvéks ir
spriedzes pilns un neizvéligs. Vin$ jat bailes vai izsalkumu, vai
seksualu uzbudinajumu. Un vinu var piespiest kaut ko nopirkt,
lai mazinatu stresu. Bailes, sekss un izsalkums - lak, tris re-
klamas virzitajspeki. Ta ir bijis visos laikos, un musdienas ir
tapat.

Tacu uzbudinajums strauji mijas ar spéku izsikumu, un atkal
ir vajadziga stimula deva. Iesakuma ta var but jauna spriedzes
filma vai kartéjais “sezonas hits”. Ta izpauzas atkariba no adre-
nalina. Laikam ritot, ar filmam, sportu vai skalu muziku cilve-
kam vairs nepietiek, tadél vin§ sak meklét kimiskos stimulato-
rus. Daudzi no Siem preparatiem ir bédigi slaveni un ieklauti
narkotisko vielu saraksta. To lietoSanas sekas ir graujosas. Vai
turpinat? Domaju — nav veérts, jo viss tapat ir skaidrs.
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Uzbudindjums ir patikams — to nevar noliegt. Bet ka pastavigs
uzbudinajums ietekmé musu veselibu un saskarsmi ar apkartéjo
pasauli? Pasaule ap mums ar laiku sak likties naidiga. Jebkurs
uzdevums tiek uztverts ka izaicinajums, uz kuru jareagé ar cinu.
Cinities un uzvarét! Spriedze pieaug.

Skiet, nav vajadzibas plasi aprakstit hroniska stresa sekas:
augsts asinsspiediens, gremosanas sistémas slimibas, diabéts
(ja, ja, ari pie ta noved pirmam kartam stress!), vegetativie
traucéjumi, panikas lékmes. Un onkologiskas slimibas? Daudzi
specialisti ir vienispratis, ka hronisks stress un ta sekas ir viens
no laundabigo audzéju céloniem. Starp citu, kinieSu medicinai
tas ir bijis skaidrs jau pirms vairak neka 5000 gadiem. Tad kas
isti ar mums notiek, draugi?

Né, es neesmu pret sportu, jo dazreiz ir tiri jauki pafanot un
just lidzi “savéjiem”. Izvédinat galvu. Tacu, kad pieaugusi, veseli
cilvéki uz divam nedélam paziid no majam, lai dotos lidzi savai
milakajai komandai to it ka atbalstit, téréjot Sai iecerei daudz
laika, naudas un dvéseles resursu, — ta jau ir neparprotama
adrenalina atkaribas izpausme. Jaatzist, ka arl pats profesio-
nalais sports jau sen kluvis par kimiku un biotehnologu cinas
arénu.

N&, es neesmu adrenalina noliedzéjs. Si viela ir vajadziga.
Bez adrenalina driz vien iestajas Dzivibas Spéka apsikums — sak
piemeklét dazadas kaites, bet péc tam... Tomér ir nepiecieSams
lidzsvars — fiziologijas valoda runajot, adrenalina un endorfinu
lidzsvars. Uzbudinajuma un Prieka lidzsvars.

Apkarteja pasaule centigi gada par masu uzbudinajumu, bet
par Prieku diemzel ne vienmer.

Prieka daba ir pavisam citada. Kad izjatam Prieku, misos ir
gaiSums, tadél pasauli redzam tas labakajas izpausmés. Més labi
jatamies. Komunikacija ar citiem cilvékiem noris harmoniski
un produktivi.

Més raugamies apkart mierigi un parliecinati. Més jatam Dzi-
vibas Spéku. Pat ja konkrétaja bridi ta ir maz, esam parliecinati,
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ka jebkura laika spésim to iegtt un papildinat krajumus, spésim
rikoties mierigi un adekvati, nevis cinities ar iedomatu ienaid-
nieku.

Prieks ir spéka pazime. Stipri cilvéki biezi médz but priecigi,
turklat priecajas pat dazadu siku un nenozimigu iemeslu dél.
Stipriem cilvékiem nav bailu, tatad nav ari naida. Vini ir par-
liecinati par sevi un pat gratos brizos apzinas, uz ko ir spéjigi.
Vinus piepilda Miers un rams Prieks.

Ja, Prieks ne vienmeér izpauzas smieklu vai citu vétrainu emo-
ciju veida. Prieks médz but mierigs. Prieks ir spéka pazime, un
vienlaikus tam paSam piemit spéks. Daziem $kiet, ka visu laiku
priecaties nozimé izskatities ka pamulkim ar nemainigi stulbu
smaidinu seja.

Ta gluzi nawv.

Priecaties nozimé labi justies un adekvati reagét uz apkart
notieko$o. Un tad cilvéks pasaulé un lidzcilvékos saskata pozi-
tivas un gaisas iezimes — tas notiek it ka pats no sevis, bez
jelkadas piepiles. Si spéja aizgaina bailes un spriedzi, vienlai-
kus saglabajot prasmi saredzét ari nevélamo. Ja izjutam Prieku,
meés esam mierigi un uzmanigi, labak darbojas intuicija, tatad
meés labi varam samanit visas zimes, ko siita apkartéja pasaule.
Turklat vajadzibas gadijuma esam gatavi staties preti briesmam.
Tadéjadi Prieks iemieso sevi Spéku.

Pastavigs Prieks — ta ir Laime. Ja pék3ni Prieks pariet, paliek
patikamas un gai$as atminas par piedzivoto stavokli, ka ari pre-
ciza nojauta, parlieciba, ka tas atkartosies. Jo Prieka avots ir
musos.

Ka lai atrod $o avotu? Par to stastits $aja gramata. Es $o avotu
esmu jau atradis, un ari jis savéjo atradisiet — es pastastiSu,
ka to izdarit.

Nu ko — saksim?



