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Lieliskus ieradumus ir iespéjams nostiprinat,
ja attistam domasanu, izmantojam radusas iespéjas
un pilnveidojam savu ikdienas dzivi.

Matei Zemei
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IEVADS

ad pirmo reizi nolému uzrakstit gramatu par ieradumiem,

téma Skita ka dabisks turpinajums paréjam “Sasoditi lielis-

kas” sérijas gramatam. Sava pirmaja darba “Tu esi sasoditi
lielisks!” es pieminéju $o nelielo patiesibu: Domas klist par vir-
diem, vardi — par parliecibu, parlieciba — par ieradumiem, bet iera-
dumi — par realitati. leradumi bija vieniga lieta $ini saraksta, kam
vél nebiju kérusies klat, un nespéju vien sagaidit, kad tas beidzot
notiks. Vardu sakot, gaidiju lidz bridim, kad saka uzmakties $adas
smagas pardomas.

Es: leradumi! Protams! Tie ta¢u ir masu realitates
veidotaji! Es par to uzrakstisu fantastisku gramatu.

Es, édot citu uz cita sakrautus fritétus sipolu gredzenus
driz péc tam, kad esmu sev nosolijusies vairs
nekad neést ella varitu édienu: Vai rakstisim par
to, ka nopirkt sporta zales abonementu un nekad to
neizmantot? Vai ka neparstat lamaties? Jo par to més
tie$am varétu uzrakstit kaut ko fantastisku.
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Es: Ak Dievs, ta tacu ir taisniba. Mani ieradumi ir
drausmigi. Par ko, pie velna, es domaju? Mana
pasdisciplina tacu ir maza bérna limeni.

Saku uzskaitit visus iemeslus, kuru dél neesmu ne kvalificéta,
ne spéjiga uzrakstit So gramatu un kapéc man nedrikstétu laut
to darit; tapat ari visas sliktas sekas, ko radis tas publikacija — es
nogremdésu savu zimolu un aizvaino$u lasitajus, bet izdevéjs pie-
prasis lauzt ligumu un atdot avansu. Tacu tad man pieléca: Paklau,
es tacu pati Sobrid izcili labi pickopju to plasi izplatito ieradumu, ko
sauc par negativo domdsanu. Ignoréju to, ka neesmu pieskdrusies ciga-
retei vismaz divdesmit gadu, kaut ari milu smékésanu vairik neka
lielako dalu cilveku; ka lieliski protu izmantot zobu diegu, uzturét
normalu Skidruma limeni organisma, pateikties citiem, rakstit gri-
matas, klar gultu, meditet un ierasties norundtaja laikd; ka jebkura
bridi varu uzmest plecos mugursomu un iet pastaigities pa kalnu
taku, kas ir labika vieta neka péc sviedriem smirdosa sporta zale. Pro-
tams, ta mutes palaiSana un neveseligs édiens — ja, man vél japie-
strada pie ta, lai mazak lamatos un mazak éstu ella varitu édienu.

To visu pieminu tapéc, lai skeptikiem, kuri lasa $o gramatu
un $aubas par spéjam mainit ieradumus, atgadinatu, ka neviens
nav perfekts un ka més tie$am spéjam sasniegt visu, ko apnema-
mies (ieskaitot tas blénas, kuras kaut kad pagatné iedéstitas masu
apzina). Gribu arl atgadinat, ka biezi vértéjam sevi par zemu un
vairak koncentréjamies uz zaudéjumiem neka uz uzvaram. Pat
tadiem cilvékiem ka veiksmigi uznémeéji un rokzvaigznes reizém
nakas atzit, ka vini dazbrid laujas sliktam domam un mazvértibas
izjutai. Nacies dzirdét, ka dazi no viniem médz aizmirst, cik loti
mil savu darbu, ignoré to sajismu un uzmanibu, ko viniem pie-
vers visa pasaule, un koncentré visu uzmanibu uz to vienu vienigo
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riebigo nidéju no Instagram, kuram vini nepatik, ieliek tam rokas
megafonu un lauj, lai nejaucena viedoklis parspéj paréja pala
sajusmu.

Vardu sakot — ja juties nedrosi, neuztraucies par to. Visticamak,
tu sava joma esi daudz labaka, neka pati uzskati.

Lai apgitu un parvalditu pozitivo domasanas veidu, ar kura
palidzibu tiek uzturéti labie ieradumi, ir nepieciesams bat mod-
ram, iemacities novirzit savu uzmanibu no Ka-man-sevis-zél témas
un apzinati izvéléties domas, kas tevi virza turp, kur gribi noklat,
un padara par to, kas gribi bat. Ja runajam par lielisku ieradumu
veidosanu un sliktu ieradumu atmesanu, pats lielakais spéeks pie-
mit spéjai koncentréties uz to, par ko tu klusti, par spiti tam, kur
vai kas tu esi Sobrid.

Pretéji plasi izplafitam viedoklim

ieradumi ir nevis tas, ko daram,
bet gan tas, kas esam.

Viens no galvenajiem iemesliem, kura dé|l nepiekopjam tos
labos ieradumus, kurus gribétu pienemt, vai nepasakam ardievas
sliktajiem ieradumiem, no kuriem labprat atbrivotos, ir tas, ka
pievér$am parak daudz uzmanibas darbibam — un tas ir svarigi —,
ta¢u nenododamies tam pilniba ne ar pratu, ne ar sirdi, kas ir vél
svarigak. Kad jaunie ieradumi sak klat apgratinosi vai garlaicigi
(un par tadiem klast lielaka dala ieradumu kaut vai tadél, ka tie
visu laiku atkartojas), més dodam prieksroku tam, kas ir vienkar-
saks. Vai jautraks. Vai ari kaut kam tadam, kas piedava talitéju
gandarljumu. Vai arl tam, kas labi gar$o ar ke¢upu.
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Pieméram, pienemsim, ka esi méginajusi atkal un atkal tikt vala
no ieraduma térét vairak neka nopelni. Tev labi maksa, un dalu
no katras algas tu atliec kreditkartes rékina apmaksai, ka ari $o to
sava krajkonta, un katra ménesa budzets ir rapigi izplanots. Tac¢u
tad, par spiti visai rapigajai planosanai, tu péksni dodies celojuma,
iedzilinies mébelu izpardosanas kataloga, liksmi sauc “Par dzérie-
niem maksasu es!” un, pirms vél paspéji aci pamirkskinat, tavs
konts ir izslaucits tukss, un no jauna nakas zvanit Patai no atro
kreditu agentaras un lagt naudu. Pastav diezgan liela iespéja, ka
dzili sirdi tu baidies partraukt skieSanos ar naudu tadél, ka patie-
siba centies ar mantam un izjatam aizpildit emocionalu tuksumu.
Bet varbat tu esi célusies no gimenes, kura visi dzivo pari saviem
lidzekliem, un zemapzina raizéjies, ka paréjie tevi zemu veértés vai
pat pametis, ja sakartosi savas finanses un partrauksi $o tradiciju.
Tacu labu ieradumu veidosanas procesa ir butiski pievérst uzma-
nibu pilnigi visam — domam, jatam, darbibam —, citadi iecerétas
meditacijas neiet raiti, atsakas nagu grausana, bet tava apnemsanas
bat pratigai un savaldigai kartéja pasivi agresivas gimenes saicta
laika partop par: “Nu labi, man pietiek. Kurs grib spélét patiesibu
vai risku uz tekilas Sotiem?!”

Ceru, ka $i gramata piedavas svaigu skatijumu uz parbaudi-
tiem ieradumu veidosanas procesiem un palidzés parvarét visus
skérslus, kuru prieksa kapituléji pagatné. Un ari ceru, ka ta visu to
nemsanos ar jaunu ieradumu iedibinasanu padaris par vieglaku un
atseviskos uzdevumos sadalitu projektu — tadu, ko var attistit soli
pa solim, lai veiktu katru dienu. Es gribu, lai tu uzsaktu kaut ko
darit lietas laba un izdomatu, kuras metodes vislabak noder istu —
vardu sakot, tadu, kadus vélies iegit, — rezultatu sasnieg$anai un
noturé$anai. Esmu personibas izaugsmes trenere, nevis zinatniece.
Tas nozimé, ka mans mérkis ir padarit tevi gudraku, un nekas cits
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mani ta neizraisa pozitivas emocijas un prieka asaras ka gaviles
par istenotu sapni. Vai redzi? Redzi So melno karaté jostu, ko tikko
drikstéji sev apsiet? TU to izdariji. Se, paturi manus ipsus, kamér
es tevi nobildeju!

Saksu ar isu paskaidrojumu par to, kas ir ieradumi un ka tie
ietekmé musu dzivi. Péc tam palidzé$u apzinat tos ieradumus, kas
tev jau ir (gan labos, gan sliktos), un izdomat, no kuriem vajag
atbrivoties, kadus jaunus ieradumus vajag radit un ka panake, lai
viss izdotos. Vel es parapésos, lai tu varétu novilke sapratigas robe-
zas tur, kur tam jabat, un pazinot gan apkartéjiem cilvékiem, gan
arl sev, ka turpmak tavas personigas vajadzibas bus prioritate, ka tu
radi emocionalu un fizisku telpu, kura lausi sev ziedét un plaukt,
un, protams, ka $is jaunais robezu ievéro$anas ieradums ir viens
no tiem, kuru taisies paturét par spiti protesta bJavieniem no veco
ieradumu puses.

Kad busim parliecinajusi ka pratu, ta sirdi, es tev palidzésu
izvéléties vienu skaidri definétu ieradumu, ar ko stradat gramatas
lasisanas gaita. Kopa iziesim cauri divdesmit vienas dienas pro-
grammai, kuras mérkis ir vai nu pilniba nostiprinat jaunu iera-
dumu, vai ari pilniba atbrivoties no kada veca ieraduma. Bartu
ideali, ja tu varétu veltit $im kursam katru dienu tris nedélas péc
kartas, lai sevi neparpulétu, lautu jaunajam ieradumam nostip-
rinaties un ari uzturétu muasu darbu péc iespéjas interesantaku.
Masu meérkis ir gat interaktivu pieredzi. Es gribu, lai tu uzsakeu
nopietni stradat un klatu par to cilvéku, par ko patiesi vélies bit,
kamér lasi So gramatu, nevis vienkarsi klasti par cilvéku, kura riciba
ir zinaSanas par to, kas tie ieradumi tadi ir. Vai par cilvéku, kurs
izprot ieradumu veido$anas zinatnisko pamatojumu. Vai ari par
cilvéku, kur$ no pieredzes zina, kadas sajutas var git, aizmiegot ar
atvértu gramatu par ieradumiem uz sejas.

11



DZENA SINSERO

Ladzu, iegadajies jaunu piezimju gramatinu, kas tiks veltita
tikai un vienigi tam darbam, ko taisamies paveikt (un lai taja
nebutu nekadu iepirkumu sarakstu), un esi gatava sakt veidot
jaunus ieradumus no pasiem pamatiem. Saksim no baltas lapas.
Nelauj pagatnes neveiksmém apénot tavu parliecibu par sevi, kon-
centréjies uz to, cik lieliska dzive tevi sagaida nakotné. Klat tadai,
kada gribi bat, nudien ir iespéjams, turklat tev patiesam ir lemts
klat par sevis pasas uzlabotu versiju, jo citadi tev nemaz nebutu
vélésanas kaut ko darit un tu pilnigi noteikti neapgrutinatu sevi
ar §is gramatas lasiSanu. Palaujies uz neizzinatajam iespéjam, ko
sevi slépj katra jauna diena, un atceries, luk, ko.

Jebkura bridi iespéjams izdarit izvéles,
kuras vai nu uzreiz, vai ari péc kada

laika var pilniba mainit tavus ieradumus
un istenibu.

Spéja veikt nozimigas izvéles, kuras var mainit dzivi, ari ir tikai

ieradums, turklac tads, ko jau esi uzsakusi apgut.

12
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KA D_iULIJA PAR'I:RAUCA BUT PAR SLINKUMA
PUZNI UN SESDESMIT GADU VECUMA
ATGUVA FIGURU

Gimenes arsts man pateica, ka esmu cela uz otra tipa
cukura diabétu un ka man vajag vairak kustéties un cen-
sties zaudét svaru. Man nepatika ne doma par to, ka visu
atlikudo dzivi ndksies lietot medikamentus, ne ari tas, ka
naksies staipit sev lidzi liekus piecus vai septinus kilogra-
mus tauku. Ta nu es nolému, ka jebkuros laika apstdk|os
tadu varu pavingrot piecpadsmit mindtes uz jogas pakla-
jina sava viesistaba. Cik tad groti varétu bt izdarit kaut
ko tadu savas veselibas laba?

Atradu tie$saisté lielisku vingrinGjumu kompleksu, kura
bijo pa druskai no jogas un staipidands, k& art vingring-
jumi sirdij un muskulu attistidanai. Katru ritu vilku savu
jogas pakldjinu arad no skapja, un izradijas, ka péc stai-
pidands un daziem vienkar§iem vingrinGjumiem es biju
gana pamodusies, lai izdaritu vél vairak. Paméginaju
daZus no spéka vingrinagjumiem un iedomajos: “Jézin,
cilat pasai savu svaru botu daudz vieglak, ja man bitu
mazak tauku!”

Saku ar to, ka piepumpéjos tris reizes, tad pargaju uz
piecam, tad desmit reizém, un tagad katru dienu vingroju
aptuveni pusstundu. Tiklidz uzsaku regulari vingrot, mana

passajta uzlabojas.




Prieks un gandarijums par mazitiniem

sasniegumiem palidz sasniegt lielas uzvaras.

Es jutos spécigdaka. Vingro$ana palidzéja saglabat
motivaciju, un tagad planoju vingrot vismaz piecas die-
nas nedéla.

Vienlaikus es saku piedalities diétas un veselibas ties-
saistes programma@, kur macijos par &anas psihologis-
kajiem aspektiem un par to, kd mainit savus dzives gaita
iesaknoju$os ieradumus. Tas man patie$ém atvéra acis. Ir
milziga atdkiriba starp “nedomajosu” &8anu un “apzinatu”

&%anu. lemacijos ari skatities uz savu maltiti, nevis uz tele-

vizoru, pagaidit mirkli, pirms nokost nakamo kumosu, un

patiesi izgar$ot édienu, nevis vienkars$i sasviest visu sev
riklé. Vel iemacijos izprast savu izsalkuma skalu. Tagad,
kad ienak prata doma par édienu, es sev jautaju: “Vai
tie§dm esmu izsalkusi vai ari vienkarsi garlaikota, sastre-
sojusies, bédiga vai uztraukta2” Vél viena maciba bija
nenovest sevi lidz izsalkuma skalas sarkanajai iedalai,
jo tas parasti beidzas ar to, ka vienkarsi pakéru kaut ko
no tirdzniecibas automata vai ari darba apédu no rita
sapulces pari paliku$os virtulus. Apguvu ari citas stratégi-
jas un panémienus. Pieméram, ka darba, t@ majas man
soma allaz ir [idzi kas veseligs un garsigs. Ja plano paést
pilséta, atver uznémuma majaslapu, jau pirms apmeklé-

juma iepazisties ar édienkarti, atrodi savu labako izvéli




un pie tas tad ari pieturies, jo citadi saksi skafities uz to,
ko pasita citi, un tad visa kaloriju bu$ana var aiziet pa
pieskari.

Vél viens jauns ieradums bija pierakstit visu, ko &du
katru dienu, lai varétu labak sekot lidzi savam uzturam.
Un vél katru dienu svérties. Izklausas briesmigi, taéu tas
palidzéja. Ir pagajusi divi gadi, un, lai arm diezgan 1éni,

tomér esmu zaudéjusi septinus kilogramus. Galvenais, ka

esmu arl spéjusi $o svaru saglabat. Turpinu svérties katru

dienu un pierakstit visu, ko esmu apédusi. Protams, gadas
dienas, kuras parsniedzu noteikto kaloriju daudzumu,
talu es par to nepardzivoju, bet vienkarsi nakamaija diena
sevi mazliet ierobeZoju. Zini, man tiesam patik gardigi
paést, un es joprojam &du, ko gribu. Es tikai kontroléju
savu porciju lielumu un vienmér cendos ést apzinati, nevis

nedomajot.




