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1. NODALA

Tu esi pelnijis fantastisku
“Dod 5!” dzivi

Vélos tev pastastit, ka reiz kadu dienu (ne tik sen) es veicu
vienkarsu, bet nozimigu atklajumu. Es to nosaucu par Ieradumu
“Dod 5!”, un tas palidzés tev uzlabot vissvarigakas attiecibas
dzivé — pasam ar sevi. Lasot gramatu, tu uzzinasi, ka tas notika,
ko saka zinatnieki un ka izmantot So ieradumu, lai mainitu savu
dzivi.

Tatad. Kadu ritu es vannasistaba tiriju zobus un, ieraudzijusi
sevi spoguli, nodomaju:

Eh.

Es saku analizét visu, kas man nepatik. Tumsi loki zem acim,
smails zods, laba kruts mazaka par kreiso, lengana ada uz vedera.
Man galva ieslédzas: Es izskatos briesmigi. Man vajag vairak sportot.
Man riebjas mans kakls. Katra doma, kas ienaca prata, tikai pa-
sliktinaja passajutu.

Pavéros pulksteni — pirmais Zoom zvans sakas péc 15 minatém.
Man vajag celties agrak. Es domaju par projekta terminu, kas strauji
tuvojas. Par darijumu, ko centos noslégt, e-pastiem un zinoju-
miem, uz kuriem nebiju atbildéjusi. Par suni, kurs nebija izvests
pastaiga. Par téva biopsijas rezultatiem. Un par visu to, ko Sodien
biju apsolijusi bérniem. Jutu, ka raiZu un darbu ir pari galvai, bet
es vél pat nebiju paspéjusi uzvilkt krasturi un izdzert kafiju.

Eh.
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Torit mana vieniga véléSanas bija ieliet sev krizé kafiju, atkrist
divana pie televizora un aizmirst par visam raizém... bet zinaju, ka
tas nebutu pareizi. Es zinaju: neviens neuzradisies no zila gaisa un
neatrisinas manas problémas, nepabeigs manus projektus, mana
vieta nevingros un netiks gala ar nepatikamo sarunu, kas gaida
darba.

Es vienkarsi gribéju atpusties...
no savas dzives

Jau paris ménesu mana dzive bija ka elle. Nepartraukti biju
stresa. Es biju loti aiznemta, riapéjos un uztraucos par visiem pa-
réjiem... bet kur§ gan ripéjas par mani? Esmu parliecinata, ka esi
piedzivojis ko lidzigu. Sados briZos, kad pienakumi krajas kaudzé
un motivacija aiziet pa burbuli, var izveidoties tada ka lejupslidoSa
spirale.

Man vajadze€ja, lai kads man pateiktu: Tev taisniba, tas ir griiti.
Tu to neesi pelnijusi. Tas nav godigi... Bet, ja ir kads, kas ar to spéj tikt
gald, ta esi TU. Luk, ko es gribéju dzirdét. Man bija nepiecieSams
mierinajums un uzmundrinajums. Un, lai gan esmu viena no veik-
smigakajam motivacijas lektorém pasaulé, es nespéju izdomat, ko
sev pateikt.

Nezinu, kas ar mani notika, nezinu, kapéc to izdariju. Stavot
pie spogula, es péksni pacélu roku pret savu noguruso atspulgu,
it ka sevi sveikdama. Es tevi redzu, — luk, ko es gribéju sev pateikt.
Es tevi redzu un milu. Bus labi, Mela. Tev tas ir pa spékam.

Izpildot So Zestu, es péksni sapratu: mans sveiciens sev ir vien-
karSs “dod pieci”. Atpazistams, neparprotams un tikpat parasts
ka rokasspiediens. Més visi neskaitamas reizes esam “devusi (un
sanémusi) pieci”. Varbit Sis Zests ir pat nedaudz banals. Bet ta
nu es tobrid tur stavéju — bez kriiStura un bez kafijas organisma,
atspiedusies pret izlietni, — un “devu pieci” savam atspulgam.
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Neizrunajot ne varda, es pateicu sev to, ko man loti vajadzéja
dzirdet. Es parliecinaju sevi, ka varu tikt gala ar visu. Es uzmun-
drinaju sevi un iedrosinaju to sievieti spoguli — galvu augsa, un
uz prieksu! Kad roka pieskaras spogulim un satikas ar manu at-
spulgu, es sajutu, ka vairs neesmu tik nomakta. Es nebiju viena. Man
bija vél kads — ES pati. Tas bija vienkarss, draudzigs Zests, laipniba
pret sevi. Kaut kas tads, kas man bija vajadzigs un ko biju pelnijusi.

Uzreiz sajutu, ka izzud saspringums krutis, es iztaisnoju ple-
cus un pasmaidiju par to, cik banals Skita Sis “dod pieci”, bet —
palik! — péksni vairs neizskatijos tik nogurusi, nejutos tik vien-
tula, un daramo darbu saraksts vairs neskita tik biedéjoss. Un ta
es devos ikdienas gaitas.

Nakamais rits. Atskan modinatajs. Tas pasas problémas un ta
pati smaguma sajita — darbi spieZ pie zemes. Es piecélos. Uzklaju
gultu. Tegaju vannasistaba, un tur jau gaidija mans atspulgs. Cau,
Mela! Nevilcinoties pasmaidiju un atkal sveicu sevi spoguli ar
“dod pieci”.

TreSaja rita es pieceloties sapratu, ka ar nepacietibu gaidu, kad
nonaksu pie spogula, lai varétu sev “dot pieci”. Zinu, ka tas skan
banali, bet ta ir patiesiba. Es mazliet atrak neka parasti uzklaju
gultu un iegaju vannasistaba ar tadu entuziasmu, kads nemeédz
bt nevienam pulksten 6.05. Es to spéju raksturot tikai Sadiem
vardiem:

Skita, it ka es dotos pie laba drauga

Todien es aizdomajos par tam reizém, kad kads mani ir svei-
cis ar “dod pieci”. Protams, prata uzreiz naca komandu sporta
spéles jauniba. Atceréjos ari Sosejas skréjienus kopa ar draudze-
ném. Domaju par beisbola spélem Fenveja parka un spéjo sajus-
mas izvirdumu, kad skatitaji cits citam “dod pieci” péc Red Sox
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gutajiem vartiem. Un, protams, visas tas reizes, kad esmu “devusi
pieci” draugiem — par sanemto paaugstinajumu, lémumu par-
traukt neveiksmigas attiecibas vai giito uzvaru karsu spélé.

Un tad es atceréjos vienu no dzives svarigakajiem notikumiem:
Nujorkas maratona skréjienu 2001. gada, tikai divus méneSus péc
11. septembra terora aktiem, kad tika nogalinati 2977 cilvéki un
sagrauti Dvinu torni.

42,2 km garo trasi, kas vijas cauri visiem pieciem Nujorkas ra-
joniem, ieskava skatitaju pulis, pilniba noblokéjot ietves, un visos
logos, cik talu vien sniedzas skatiens, varéja redzét izkartus ASV
karogus.

Ja nebutu to daudzo cilveku, kuri visas trases garuma stavéja
gar cela malam un mani uzmundrinaja, “dodot pieci”, es nekadi
nebitu to paveikusi. Man vienai pasai nav tadas izturibas ka jaras
kajniekiem. Es jau elsoju ka traka, uzstiepusi iepirkumu maisus
otraja stava. Turklat tolaik stradaju pilnas slodzes darbu, man bija
divi mazi bérni (jaunaki par trim gadiem), un es nebiju pienacigi
trenéjusies tik garai distancei. Johaidi, manas sporta kurpes pat
vél nebija ievalkatas! Ta¢u maratons vienmer ir bijis mana dzives
uzdevumu saraksta, tapéc, kad radas iespéja, es biju apnémibas
pilna to noskriet. Bija daudz gritu brizu — celgali izgaja no ierin-
das, man bija urina noplades, un prats kliedza: Nekada gadijuma!
Es to nevaru izdarit! Briziem paléninaju tempu lidz kliboSanai.
Kapéc es netrenéjos citigak? Kapéc es pirms divam nedéelam nopirku
jaunas kedas? Tuvojoties 20. kilometram, Gdens punkta ladzos
brivpratigajiem piekrist manai idejai, ka vajadzétu izstaties. Vini
neko tadu negribéja ne dzirdét. Izstdties? Tagad? Bet tu tacu esi
tikusi tik talu! Uzmundrinajumi apslapéja Saubas, un es devos talak.

Tu esi daudz spécigaks, neka doma

Es spéju noskriet maratonu vienigi tapéc, ka citi mani pasta-
vigi uzmundrinaja un atbalstija. Ja es butu klausijusi balsim sava
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galva, butu partraukusi skriet apméram 11. kilometra, kad uz pé-
dam parplisa tulznas un ikkatrs solis kluva nepratigi sapigs. Skati-
taju uzmundrinajums palidzéja saglabat koncentrésanas spéjas un
kustéties uz prieksu. Ta bija loti laba sajita. Publikas “dod pieci”
mani uzturéja parliecibu, ka es tieSam varu paveikt to, ko nekad
ieprieks nebiju darijusi.

Kad man garam aizcilpoja daudzi maratona dalibnieki un dasa
saskréja papézos, tieSi kada nepazistama atbalstitaja sveiciens,
kad sasitam kopa plaukstas, man lika sanemties un turpinat. Un
patiesi — “dod pieci” ir kas vairak par plaukstas uzsitienu. Tada
veida cilvéks otram nodod energiju, ticibu, parliecibu. Tas tevi
kaut ko atmodina. Tas atgadina to, ko esi aizmirsis. Maratona
laika ikkatrs “dod pieci” it ka paveéstija: es tev ticu, — un tas lika
man patieSam noticét sev un savam spéjam tikt uz prieksu, soli
pa solim, seSas stundas, lidz skérsoju finiSa liniju un sasniedzu
merki.

Domajot par “dod pieci” ievérojamo spéku, var saskatit zina-
mas lidzibas starp dzivi un maratonu. Tie ir gari, lauj piedzivot
gandarijuma sajutu, sagada prieku un reizém sapes. ledomajies —
ja nu tu katru ritu varétu iegit Sadu “dod pieci” energiju, kas
uzmundrina ikdienas skréjiena?

Bridi padoma par to. Ka tev palidz sevis kritizéSana?

Kas mainitos, ja tu varétu to apvérst otradi un iemacitos sevi
uzmundrinat katru dienu, katru nedélu, katru gadu, soli pa solim
virzoties preti mérkiem un sapniem? Iedomajies — ja nu TU pats
batu savs lielakais atbalstitajs, lidzjutéjs un iedrosinatajs... To ir
grati iztéloties, vai ne? Tacu ta tam nevajadzétu but.

Ladzu, godigi atbildi uz So jautajumu: cik bieZi tu sevi uzmun-
drini?

Varu dereét, ka atbilde ir tada pati ka mana gadijuma. Gandriz
nekad.
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Bet kdpéc gan? Ja sajust milestibu, iedro$inajumu, prieku par
sevi ir tik sasoditi labi, ja tas palidz iet uz prieksu un sasniegt
meérkus, kapéc gan més to nedavajam pasi sevi?

Runa ir par to pasu veco principu -
vispirms uzliec skabekla masku sev

Biju So padomu dzirdéjusi miljons reizu, bet patiesiba isti ne-
zinaju, ka to istenot sava ikdiena. Milo pasaulit, Sis “dod pieci”
man atveéra acis: lai sevi izvirzitu pirmaja vietd, ir nepiecieSams
sevi uzmundrinat, jo tiesi ta més daram, kad citus liekam pirmaja
vieta.

Padoma — cik lieliski tu proti atbalstit un priecaties par citiem
cilvékiem! Ka tu juti lidzi savai sporta komandai, interneta un
socialajos medijos seko aktieriem, muzikiem un influenceriem.
Tu pérc biletes uz savas komandas spélém, aplaudé un uzgavilé,
ievéro savu elku ieteikumus, iegadajies vinu radito apgérbu, rtpigi
seko lidzi visiem vinu sasniegumiem, sakot ar uzvaram Super Bowl
Cempionata un beidzot ar Grammy balvam.

Tu arl lieliski proti atbalstit un iedvesmot sev tuvos cilvékus —
partneri, bérnus, labakos draugus, gimenes loceklus un kolégus.
Tu plano dzimS$anas dienas ballites visai gimenei, uznemies pa-
pildu pienakumus, lai palidzétu kolégim tikt gala ar darbiem, aiz-
rautigi uzmundrini draugu, kad vin$ parada tev savu iepaziSanas
profilu (Tu izskaties satriecosi!) vai centies papildus nopelnit, sakot
tirgot uztura bagatinatajus (Es nemsu uz gadu!). Tu visus iedrosini
sekot saviem mérkiem un sapniem, pat to sievieti, kuru Sorit satiki
jogas nodarbiba. Kad jogas nodarbibas vaditajs pastastija par tre-
neru apmacibas programmu, tu, ne mirkli nevilcinoties, iesaucies:
Vai pierakstisies? Tev vajadzétu! Tev skaisti izdodas suna poza!

Bet, kad runa ir par sevis slavinasanu un iedrosinasanu, tu ne
tikai esi kutraks, bet pat rikojies pretéji. Tu sevi nolidzini gar zemi.
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Skaties spogull un uzskaiti visus trukumus. Tu sevi bargi kritize
un apsaubi savus mérkus un sapnus. Citu laba vienmeér esi gatavs
darit daudz, bet sevis del — neko.

Ir pienacis laiks sevi atbalstit.
Tu jau sen to esi pelnijis

Pasvértibas izjita, pasciena, pasapzina, milestiba pret sevi un
pasparliecinatiba mums pasiem ir sevi jarada un javairo. Tapéc sac
katru ritu ar “dod pieci” pie spogula. Sis ieradums ir jaapgist un
japraktize katru dienu. Un tas ir tikai sakums.

“Dod pieci” ir kas vairak neka tikai Zests — ta ir visaptverosa
attieksme pret dzivi, domasanas veids un stratégija, kas prata
parprogrammeé zemapzinas modelus. Izmantojot pétijumus, zi-
natniskus atklajumus, dzili personiskus stastus par realam par-
mainam, ko Ieradums “Dod 5!” ir radijis cilvéku dzivé visa pasaulé
(un $aja gramata man tadu pieméru biis daudz), es tev pieradisu 1
panémiena iedarbigumu un iedvesmosu tevi parnemt kontroli par
savu dzivi, katru dienu sev “dodot pieci” visdazadakajos veidos.
Tas bus aizraujosi!

Tu uzzinasi, ka identificét domas un sajutas, kas tevi nomac,
pieméram, vainas apzinu, greizsirdibu, bailes, trauksmi un ne-
dro$ibu. Un vél jo svarigak — tu iemacisies tas apvérst otradi un
radit jaunus domasanas un uzvedibas modelus, kuri tevi uzmun-
drinas un virzis uz priekSu. Saprotams, es visu lénam un rapigi
izstastiSu un soli pa solim paradisu, ka to paveikt. Izskaidrosu zi-
natniskos pétijumus, kas pierada So panémienu efektivitati, un
atbalstisu tevi katru dienu (vélak pastastisu vairak).

Ieradums “Dod 5!” nenozimé tikai prast pamosties laimigam,
spét savakties gritos brizos vai iemacities sevi sakopot energiju,
lai sagatavotos nozimigakajiem dzives notikumiem (starp citu, to
visu tu iemacisies).
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Es runaju par ko vairak: Ieradums “Dod 5!” tev palidzés izprast
un uzlabot vissvarigakas attiecibas pasaulé, proti, attiecibas ar
sevi. Saja gramata tu uzzinasi, ka apmierinat savas pamatvaja-
dzibas, un ari atklasi parbauditas domasanas stratégijas, kas laus
tikt gala ar visu — pardzivot dzives kapumus un kritumus — un
saglabat uzticibu tam cilvékam, uz kuru raugies spogull.

Tas, ka tu redzi sevi, ataino to,
ka tu uzluko pasauli

Tu jau drosi vien vari iedomaties —, rakstot So gramatu, es
daudz domaju par “dod pieci”, iespéjams, vairak, neka vajadzétu.
Praktizéjot So ieradumu, es sapratu, ka desmitiem gadu esmu kri-
tizéjusi savu atspulgu, jutusies vilusies vai vispar nelikusies ne
zinis par to sievieti, kura veras uz mani spoguli. Tas ir ironiski, ja
nem véra manu nodarbosanos, vai ne?

Ta ka esmu viena no pieprasitakajam motivacijas lektorem
pasaulé un bestselleru autore, mans uzdevums ir iemacit tev ne-
piecieSamos panémienus un davat atbalstu, lai tu spétu mainit
savu dzivi. Mana parlieciba par tevi sniedz TEV parliecibu par sevi.
Patiesiba mans darbs iemieso “dod pieci”. Viss, par ko es stastu
vai nu seminaros, vai gramatas, YouTube videoklipos, tieSsaistes
kursos un socialo mediju ierakstos —, viss, ko es daru, ir domats,
lai pavestitu tev: es tev ticu. Tavi sapni ir svarigi. Tev viss izdosies,
turpini!

Es jau gadiem ilgi esmu tev “devusi pieci”.

Bet man ne vienmeér ir izdevies to dot pasai sev. Es pati sev
esmu visbargaka kritike. Varu derét, ka tu esi tads pats. Tikai ne-
sen, kad saku sev “dot pieci” — vispirms spoguli un péc tam citos
simboliskos veidos —, pamazam ta bilde kluva skaidra. Kad iema-
cies sevi patieSam redzét un atbalstit, klast vieglak nokert tos
brizus, kad piezogas “melnie”, apvérst negativas domas otradi,
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radot optimistiskaku prata stavokli. Pozitivs prats tevi motivés
veikt pozitivas darbibas, lai mainitu dzivi. Ar $adu energiju un
attieksmi viss ir iespéjams.

Kad es saku sev ‘“dot pieci”, tas bija kas vairak neka uzmun-
drinoss Zests driima diena. Tas apvérsa otradi paskritiku un naidu
pret sevi un izmainija skatijumu uz dzivi. Tas bija sakums mil-
zigam parmainam. Pamazam veidojas jauna saikne ar vissvari-
gako cilvéku dzivé — mani pasu. Man radas pilniba cits prieks-
stats par sevi un to, ko spéju. Tas mani iedvesmoja dzivot pilnigi
citadi.

Tapéc es uzrakstiju So gramatu.

Ir pienacis laiks uzmundrinat TEVI

Visvarenakie spéki pasaulé ir iedrosinajums, cildinajums un
milestiba. Un to visu tu sev esi liedzis. Tu neesi vienigais. Més visi
ta daram.

Varbut tev ir gruti sevi milét un tu nespéj mainities, lai ari cik
loti censtos. Vai varbut tu visiem “sadod” péc nopelniem, bet ne-
Spéj patiesi izbaudit dzivi, jo koncentréjies uz to, kas ar tevi nav
kartiba. Varbut tava pagatne ir piesarnota ar briesmigiem parida-
rijumiem — vai nu kads ir sapinajis tevi, vai ari tu pats esi nodarijis
gauzi citiem.

Lai vai kas ar tevi butu noticis, es vélos, lai tu ieraudzitu patie-
sibu. Tev prieksa ir skaista dzive, bet tu to neredzi. Tevi gaida fan-
tastiska nakotne, bet tev tikai ir japarnem kontrole par savu dzivi
un ta jaisteno. Tev ir visbriniSkigakais sabiedrotais, visdedzigakais
atbalstitajs, tavs slepenais ierocis. Tas skatas uz tev spoguli, bet
tu to ignoré. Ja vélies dzivé gt nozimigus panakumus vai vien-
karsi bat laimigaks, tev ir jasak izturéties pret sevi daudz labak
neka lidz Sim. Viss sakas ar bridi, kad no ritiem skaties uz sevi
spoguli.
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Viss ir vienkarsak, neka tu doma

Pajauta sev, ka vélies justies visas dzives jomas. Vai nevélies
dzivi, kas parpilna ar “dod pieci” energiju? Tadu pasu laulibu un
darbu? Vai negribi but fantastisks tétis vai mamma? Vai netiecies
bat pamanits un atzits un just, ka spéks un parlieciba virza tevi
uz prieksu?

Protams, ka vélies! TiesSi tads ir §is gramatas uzdevums: vairot
parliecibu un cildinat tevi. Ar tadu attieksmi tu vari paveikt visu.
Ta izraisa kédes reakciju un palidz iekustinat virzibu uz prieksu,
svinét dzivi un veidot uzticamu saikni pasam ar sevi, ka ari izbau-
dit spécigo prieka energiju.

Viss sakas ar tevi

Ja vélies vairak sevi milét, cildinat, pienemt un apzinaties savu
vertibu, tev ir jacensas pasam sev to sniegt. Pa istam. Viss sakas ar
TEVI. Ja tu neuzmundrinasi sevi un nefanosi par saviem sapniem,
kur$ gan cits to daris? Ja tu nevari, skatoties spoguli, ieraudzit
kadu, ko ir verts milét, kapéc gan kadam citam tas batu jadara?
Kad iemacisies milét un atbalstit sevi, uzlabosies ari attiecibas ar
paréjiem cilvékiem. Ja protam priecaties par SEVI, spéjam dedzi-
gak uzmundrinat citus: draugus, kolégus, gimeni, kaiminus un
savu partneri. Vai zini, kapéc ta ir? Nav iespéjams no sirds sniegt
citiem to, ko vispirms nedava sev.

Bridinajums
Reizém Skiet, ka “dod pieci” ir kaut kas loti vienkarss, varbat

pat parak vienkarss. Tapéc, ludzu, uzticies man, pat ja sakuma
tev jaizliekas.
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Sis ieradums dzili iedarbojas uz zemapzinu neironu limeni.
Izmainas, ko tas tevi radis, saglabasies ilgak neka plaukstas no-
spiedumi uz vannasistabas spogula. Sakuma “dod pieci” ir tikai
darbiba, ko tu ik ritu atkarto, bet laika gaita tevi veidosies par-
lieciba, optimisms, pasvértibas izjlata — tas, ko Sis ieradums sim-
bolize.

Es atskartu, ka ir iespéjams smagi stradat un vienlaikus but
maigam pret sevi, savu dvéseli. Tu vari risket, kludities un maci-
ties no kladam, nelienot zemé aiz kauna. Lai arl tev ir milzigas
ambicijas, tu vari but laipns un iejatigs gan pret sevi, gan citiem.
Tev varbit nakas piedzivot patieSam smagas un briesmigas dzives
situacijas, bet tu spéj apbrunoties ar divkarSu optimismu, parlie-
cibu un ticibu, lai tiktu cauri gritajiem briziem. Kad partrauksi
sevi vainot par to, ka juties, tu uzreiz jutisies labak.

Tikai tad, kad iemacisies uzmundrinat, iedroSinat un atbal-
stit sevi gan labas, gan sliktas dienas, tu parvarési Skérslus un
dzive saks dabiski plast istaja virziena. Tu pat nenojaut, ka viss
klatu daudz vienkarsak un vieglak, ja tu nebatu tik bargs pret sevi.
Tev nav ne jausmas, cik skaista varétu but dzive. Cik gandarits tu
varétu justies par sasniegumiem, ja nemitigi sevi nenolidzinatu
gar zemi.

Cildini sevi! Tu esi to pelnijis

Ne péc gada. Ne tad, kad sanemsi paaugstinajumu darba, no-
metisi lieko svaru vai sasniegsi mérki. Tu esi pelnijis atzinibu par
to, kads esi un kur esi — tiesi tagad, sakot no Sodienas. Tu ne tikai
esi to pelnijis — tev tas ir vajadzigs. Tas apmierina tavas emocio-
nalas pamatvajadzibas: bit pamanitam, sadzirdétam un atzitam.
Turklat, ka apliecina zinatniski pétijumi, ar Sadu atbalstu meés
spéjam razigi darboties. Sajita, ka tevi iedroSina, cildina un tev
tic, ir visiedvesmojosakais spéks visa pasaulé.
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Tapéc es uzskatu, ka ir svarigi ikdiena ieviest tadus paradu-
mus, kas vairo optimismu. Mérktiecigi un apzinati uzmundrinot
sevi jau par to vien, ka pamosties, sac dienu un centies sevi atbal -
stit par spiti visam, tu vari tikt pari skérsliem, mainit dzivi un gut
piepildijumu.

Tiesi ta notika ar mani.

Péc dazam nedélam, kad sev spoguli biju “devusi pieci”, es
sapratu, ka $is vienkarsais ieradums veic bitiskas izmainas mana
dzivé. Es vairs nekoncentréjos uz to, ko sevi ienidu. Saku apzina-
ties, ka tas, ka es izskatos, patiesiba nemaz nav interesanti. Pats
labakais un vértigakais mit iekSpuse.

Tiklidz no rita atvéru acis, ar prieku domaju par to bridi, kad
vannasistaba “satikSu” savu atspulgu. Jau vairak neka 50 gadus
es katru ritu skatijos uz sevi spoguli. TaCu es neatceros nevienu
reizi, kad butu ar nepacietibu to gaidijusi. Tas patiesi ir savads
“dod pieci” efekts: tu redzi nevis fizisko sevi, bet patieso SEVI,
kas mit iekSiené, — personibu un visu to, ko apliecina tava dzive.

Tu ne tikai skaties uz savu fizisko Es spoguli, bet arl sveic un
atzisti savu klatbatni — gluZzi ka kaimins, kas tev pamaj no veran-
das. Tu katru ritu pacel roku pretl savam atspulgam un it ka
klusitém sev saki: Hei! Es tevi redzu! Tev tas ir pa spékam. Aiziet,
daram! Sis ieradums batiski ietekméja manu garastavokli, saji-
tas, motivaciju, attieksmi un vairoja dzivesspéku. Agrak es no
ritiem jutos ta, it ka veltu kalna milzigu akmeni. Tagad katru ritu
izeju no vannasistabas, juzdamas spéciga un parliecinata. V&js ir
buras.

Ar katru dienu, kad es sveicu savu atspulgu, nostiprinajas
saikne ar manu patieso butibu.

Patiesiba es jutos tik labi, ka reiz nofotograféju sevi, “dodot
pieci”, un ievietoju attélu socialajos tiklos. Tu jau zini — ta mes,
influenceri, médzam darit. Més dalamies milestiba. Es nepievie-
noju nekadu paskaidrojumu, pat ne témturi. Es vienkarsi ievietoju
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sava Instagram story foto, kur es sev “dodu pieci” pie vannasista-
bas spogula, un devos dienas gaitas.

Izradijas, ka todien es nebiju vieniga, kam vajadzéja “dot
pieci”.



