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Sveikas, milas lasitajas!

L 4

Esmu uzrakstijusi vertigu gramatu, par
kuru varétu isuma teikt, ka ta ir “celvedis
pie sevis pasas". Gramatad iek|lavu vienkar-
Sas atzinas un praktiskus solus, kas pa-
l[dzés labak ieraudzit sevi un apzindties
personiskos resursus. lespé&jams, saskatisi
ari $so to ne tik patikamu, bet caur apzi-
nu spési transformét domasanu un ricibu.
Seit runats par atgrieéanos pie sevis un
sevis sajusanu, par mirkli pauzes vaveres
ritena skréjiend, jo domasana par sevi bie-
Zi vien nav musu ikdienas prioritasu sa-

raksta.

Izlasot gramatu, spési atmest lieko un veiksi kartigu reviziju ne ti-
kai sava drébju skapl, bet ari apzing, izbaudot, ko tas nozimé: restar-
tét sevi. Lidzigi ka datoram, art pratam ir nepiecieSams restarts un
tirisana, lai programmatira neuvzkartos un varétu uznemt jaunu infor-
maciju. Tu iegUsi praktiskas atzinas, ka veiksmigak dzivot ikdienad, ka-
dus ieradumus veidot un ka iemadcities redzeét lietas, kadas tas ir. Loti
svarigi, ka varési iemactties pateikt "né" un bt “érta” pirmam kartam
pati sev, nevis citiem.

S gramata ir par brivibu bt padai un apzindties savu autentis-
kumu.
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Gramatas pamatmeérkis ir paradit, cik apzinati tu vari veidot savu
dienu, nedélu un ari gadu péc gada. Tu vari pienemt dzivi tadu, kada
ta ir, un vienkarsi plUst vai ar pati izlemt, uz kuru pusi ta plUst. Svarigi
ir zinat, ka ikvienai ir izvéle un pat visaiznemtakais cilvéks var atrast
laiku sev, ja izvirza to par prioritati.

Es nevienu nevélos padrveidot, bet gan iedvesmot apzindties sevi
un palidzet atklat katrai personibai savu autentiskumu. Esam piera-
dusas visu redzét caur kategorijam LABI, SLIKTI, BALTS, MELNS. Ka
saskatit nianses? Ka pamantt, ka ari baltds un melnas krasas noska-
nas ir dazadas? Turklat tas mainds atkariba no apkartéja apgaismo-
juma un lenka, no kura skaties uz tam.

Nekas, ko esmu uzrakstijusi Saja Tpasajd gramatd, nav jauztver ka
vienigd patiesiba - td ir mana pieredze, tas ir véstijums, ar kuru vélos
daltties.

EsMe makets 1.indd 8 02.06.22 10:56



Idejas:
apzinaticso

ce!&?"
o, TN

EsMe makets 1.indd 9 02.06.22 10:56



Lielu dalu dzives cilveks médz aizvadit Saubads par to, kdpéc atrodas
vai ir ndcis uz Zemes, un uzdod sev jautdajumu: “Kas es esmu?”

Sis lielais jautajums ir bijis aktuals vienmér. No ta savukart izriet
mazie un |oti svarigie jautdjumi. Vai atbildes uz tiem bUs atrodamas
gramata? lespéjams, ne visas. Bet, lasot uzrakstito, spési identificét
savas vajadzibas un apzindties, no kurienes ir radusas dazadas parlie-
cibas, kas veicindjusas tavas izvéles, un sastapsies ar saviem sapniem
un bailem. Ceru, ka spési bUt klatesosSa novertétdja pati sev, lai veici-
natu izpratni par sevi.

Brizos, kad prats ir nemierigs, cilveki izvélas driGzméties pasa-
kumos. Vini novérs domas, baudot jaunu vietu pirmreizéjo burvibu,
apmeklé dazadus vertigus pasakumus, kas ir ka aréjais kairinatadjs,
kurs sniedz sajitu, ka es kaut ko daru. Vini bauda radoSu un ne vien-
meér svétlaimi nesosu vientulibu. Norok sevi darbos un gimenes pie-
nakumos un tad viend bridi attopas: bet kur esmu es? Kas esmu un
kur eju?

Es aizveru acis un sUtu spéka domu ikvienai drosmigajai mekléta-
jai, kura ir gatava ielOkoties sevi un ienirt emociju un atminu labirintos,
gatava izkristalizét skaidribu par savu autentiskumu, gatava pienemt
sevi ar milestibu un bez kritikas, vien ar skaidru apzinu par to, kas vina
ir un ko vélas.

Gramatas sakuma nodalds daudz rundju par bailéem un analize-
ju tas. lespéjams, tiesi pirmas lappuses ir tik |oti spécigas, ka var pat
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kadu drosminieci nobiedét turpinat lasit. Tomeér tas ir pats pamats, ar
ko bUtu jasak, lai izvirzitu mérkus. Vispirms jaizprot, kas ir bailes.

Bailes biezi vien ir instinktivas, un sava zind tas rada drosibas sa-
jOtu. lepazistot savas bailes, spéjam izkapt no to raditas komforta zo-
nas. Cilvéks nevar bt laimigs, ja atrodas bailu slazdd, jo neapzinati
vins$ kalpo bailém un atdod tadm savu energiju. Mans véléjums ir apzi-
naties savas bailes un identificét tas lidz vissikakajam niansem. Es pat
ierosinatu tas no dzives laika sakratas “kaudzites” vilkt ara citu péc
citas un sakuma apskatit mazakas, lidz nonac pie kadas lielas bailes.

Tas ir svarigi, jo bailes bremzé attistibu. Kameér tas eksisté, tu vien-
meér tiksi vilkta atpakal. Kameér ir bailes, nav iespéjams bit patiesi lai-
migai, jo tas liedz iespéju priecaties arl par mazajiem dzives mirkliem.
Visi iekSéjie resursi un spéks tiek maksimali téréeti, lai izvairitos no bai-
Iém un bégtu no tam, nevis lai bauditu un izdzivotu mirklus. Bailém
esmu veltijusi Tpasi detalizétu aprakstu nakamaja gramatas nodala
"Bailu anatomija”.

Cilveks uz Zemes ir nacis ar dabisku vélmi justies brivs. Ja skata-
mies dzilak, tad Sai bUSanai uz Zemes tieSam vajadzétu bot pavisam
vienkdrsai un bez Tpasiem nosacijumiem, mérkiem, sapniem, saistitai
tikai ar tagadnes bridi. Lai gan izklausas vienkarsi, tas ir diezgan groti
izdarams.

Brivibas sajita ir ta, péc kuras apzinati vai neapzinati tiecamies.
Saja zina vertigas atbildes mekl&éjamas misu bérniba. Tiedi bérniba
izveidojas paterni tam, ka cilvéks pienem vai nepienem |émumus, péc
kada ricibas mode|a risina konfliktus un ka izrada ropes. Kad biji maza,
vai tev bija iespéja izveleties, ko tu édisi, kadu apgérbu vilksi un ar kadu
rotallietu spélésies? Vai ari visu noteica vecdki - lidz pat tadiem siku-
miem ka matu gumija frizOrai un 1stas krasas zekes, kas piestav Sodie-
nas biksém? Ikvienam, ari mazam bérnam, ir jddod iespéja izvéleties.
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Lielai dalai cilveku, kam Sobrid ir vairak par 25 gadiem, siizvéle netika
dota, jo "vai tad bérns kaut ko saprot?”. Ta uzskatija un joprojam uz-
skata vairums pieauguso.

Vélos tevi iedrodinat apzindaties un izprast sevi. STizpratne un apzi-
na mijiedarbiba ar gramatas turpmakajiem uzdevumiem un informa-
ciju palidzés maintt ieradumus un veidot jau ieprieks pardomatas rici-
bas, turklat spési atpazit savas Saubas un pratisi pienemt [eEmumus,
kuri ir svarigi personigajd izaugsmes cela.

Lasot talak, iespéjams, atpazisi sevi. Ja esi augusi pieauguso pa-
sparné bez izvéles brivibas, tad, pasai k|Gstot pieaugusai, bUs loti groti
pienemt [émumus, jo sevi nejutisi parliecibu un spéku. Noteikti kom-
plektd naks ar bailes k|Gdities un skitis vieglak atbildibu par [émumu
pienemsanu uzticét citiem. CentiSos paskaidrot so domu. Bérnam ir
jadmaca caur ikdieniskam lietdm un norisém pienemt Iémumus. Ja tas
nav apgUts, tad pieaugusd vecumad parasti tiek gaiditi ieteikumi no
citiem, jo cilvéks vienkarsi nespéj vai baidas uznemties atbildibu. To
lieliski var novérot darba kolektivos un partnerattiecibas. Paraugoties
caur ieprieks rakstita prizmu, k|ost skaidrs, no kurienes Sai nevaré-
Sanai "aug kajas". Vélmi izvairities no atbildibas var atpazit, atlaujot
kolégim sava vietd pienemt |Emumu par skietami nesvarigdm lietam,
pieméram, ko Sodien ést pusdiends. lesp&jams, tu uztici partnerim iz-
véli vai vismaz noteicosSo vardu tad, kad majas tiek parkrasotas sienas
un ir japienem lémums, kada krasa tds bUs. Patiesiba So nedrosibu un
bailes var pamanitt art iepérkoties, ja biezi |0dz padomu draudzeném
un atrundjas, ka no malas jau labdk redzams.

Nodala par értiem cilvékiem noteikti iedrosinds tevi apzinaties to,
kada pozicija Sobrid pati atrodies, vai patik tur bot, un ari to, kd médz
pienemt [émumus. Tu spési iegut vairak pasparliecinatibas un iekse-
jas brivibas, ja lidz $im apzinati esi izvairijusies pienemt Iémumus un
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tadejadi atbrivojusi sevi no atbildibas, kas skiet tik biedéjosa, jo kaut
kas var neizdoties. Pieméram, izvéléta sienas krdasa realitaté var iz-
skatities citadi. Ta tiesam var notikt. Tomeér kapéc vienu cilveku tas
satrauc vairak, bet otru mazak? Jo viens no viniem skaidri zina, ka to
ir iespéjams mainit, vienkarsi parkrasojot sienas, savukart otram ta
bUs kartéja neveiksme un, visticamak, pakausi skanés bérniba dzirdéti
vardi — “Es jau teicu, ka tu neko nevari bez manis!"” vai "Kartéjo reizi
esmu vilies tevi!". lespéjams, tapéc, ka izvélies neuznemties atbildibu,
partneris vai kolégis jau ir iemanijies pienemt [Emumus tava vieta, pie-
meéram, kur édisiet pusdienas vai ko gatavosiet vakarinds. Tagad tu
vari to maintt un sakt uznemties atbildibu, tadéjadi iegUistot arvien
vairak paspdarliecinatibas un ar brivibas. Ja vélies redzét, ka aug tava
pasapzina, un sajust savu spéku, ir japraktizéjas — jasak ar vienkarsam
lietdm, it ka stkumiem —, apzinoties, kdpéc vélies augt sava speka. Tas
nebUs viegli, tomér loti vertigi.

Mans aicindjums ir Sads: sac ar to, ka ik dienu apzindti veic izvéles,
vismaz vienu izvéli katru dienu. Loti biezi, jo Tpasi apkartéjiem, varétu
Skist mulsinosi, ja iepriekséjo atbilzu "lzvélies mana vieta..." vai “Man
to pasuy, ko tev..." vieta vini izdzirdés: "Paldies, ka pajautdji manu vie-
dokli!”.

Ir vel dazadi veidi, ka varam ierobezot sevi piendkumu gUsta, tur-
klat nejitoties ne novéertéetas, ne laimigas, jo esam kluvusas passapro-
tamas. Mana tuvako draugu loka ir paris, kur sieviete katru dienu ne
tikai sagatavo drébes, ko vilkt nakamaja diend uz skolu, bérnam, bet
ari saliek apgéerbu viram uz darbu. Vel kada pazina ik pa laikam sidzas,
ka ir traki, jo ar visu ir jatiek gala pasai. Vinas veicamo darbu saraksta
ietilpst ari sporta somas sakartosana viram gan pirms, gan péc tre-
niniem. Ja, ta ir vinas izvéle, un Sobrid, esot ilgstosas attiecibads, sada
lietu kartiba liekas |oti ierasta. Aprakstitie piemeéri, skiet, ikdiend ir
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ienémusi tik stabilu poziciju, ka nav vélmes kaut ko mainit — labak, lai
ir klusums un miers majas, un es turpindasu auklet savu virieti. Tas ne-
kas, ka iekséjas dusmas koz rikle, vél jau var paciest.

Ka ir ar tevi? Vai esi harmonija ar situdciju majas, darba un citur?
lespéjams, viss norit érti un pienemami. Tas var ta ari palikt. Parasti
cilveks maina sev apkart lietas vai ieradumus, kad jot, ka ta vairs neve-
las dzivot. Lidzigi ka ar kurpém - kad tas peksni kluvuSas neértas vai
cauras, ir jameklé risinajums.

Loti iespéjams, ka cilvéks, kuram jau no bérnibas ir tikusas
ierobezotas vai pat liegtas izvéles iespéjas, pieaugot nespés ienemt
vadosus amatus darba, lai ari cik gudrs specidlists sava nozaré vins
bUtu. lespéjams, tikai katrs desmitais Sads cilvéks spés darboties
ka lideris, jo vaditdja amatd nepiecieams pienemt [émumus. Seit ir
vérts atceréties, ka ir ari vaditdji, kurus kads vada, un Sajos gadijumos
iepriekSs minéta prasme nav bUtiska, jo bUs cits cilvéks, kurs sniegs
norades tik nemanami, ka cilvéks domas: lemumus pienem vins pats.

BUt brivam nozimé just konkrétibu savds patiesajas vélmés - at-
griezties pie saviem pirmatnéjiem instinktiem, atslégt pratu un patie-
sam sadzirdét un sajust sevi. BieZi maldamies prata kastités, domajot,
ka briviba ir atkariga no dazadiem apstakliem, pieméram, "atradisu
citu darbu un bGsu briva”, "atradisu citu viru un bdsu briva”. Briviba ir
stasts tikai par tevi pasu un par tavu iekséjo sajotu. Uzdriksties sadzir-
déet sevi, atklgjot sevi no jaunal!
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