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Prieksvards

itu par féniksu zina daudzi. Krasnais putns, kas mirdz un
laistas sarkanos tonos ar purpura atblazmu, dzivo vairakus
simtus gadu un tad iet boja sadegot. Péc tam fénikss atdzimst no
pelniem un dzivo atkal.
Izcilais romiesu dzejnieks Ovidijs sava darba “Metamorfozes”
to atstasta mazliet citadi.

Ir pasaulé putns, par féniksu Asirija saukts,

Tas rada un dzemdina sevi no jauna.

Tas neknaba auglu, ne augu,

Bet partiek no viraka maiga, un kardamona nektaru tas dzer.

Kad apkart ir gadsimti pieci,

Sev ligzdu varenais fénikss vij,

Kur augstakai palmai virsotne salko.

Ligzda vij fénikss kanéli, nardu,

svaida ar kanéli un mirrém medainam.

Un rund, ka tad no putna pisliem

jauns fénikss dzimst, kam miizs tads pats lemts.

Kad jaunulis spéka ir némies un spdarnos celties jau var,

Tas bijigi supuli nem, kas kaps bijis tévam,

Un aiznes to lidzi ar véju lidz pilsétai senajai — Hiperionai.

Un ligzdu vins liek pie svétajiem pilsétas vartiem, uz Hiperiona
altara.

Ovidijs “Metamorfozes’, 15:392—-407
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Féniksam atradusies vieta ari vésturé. Tacits, viens no izcilaka-
jiem Senas Romas vésturniekiem, vésta, ka 34. gada fénikss esot
manits Egipté (citos senajos avotos minéts 36. gads). Ta ka fénik-
sam ir tik gar§ muazs, ta paradiSanos senatné saistija ar jauna laik-
meta sakumu.

Tiesa, katrs laikmets uzskata sevi par jaunu, un katram laikme-
tam ir taisniba, jo katra rodas savas unikalas situacijas, gratibas un
iespéjas. Ari musdienas nav nekads iznémums.

Kads sens, biezi citéts arabu sakamvards vésta: “Bérni vairak
lidzinas savam laikam neka saviem vecakiem.” Tatad, ja vélamies
izdzivot un dzivot labi, mums jasaprot, kada laika dzivojam, un
japielagojas. Loti iespéjams, mums japardzimst jaunaja laikmeta
ka féniksam.

1983. gada veidoju audioraidijumu “Sasniegumu psihologija”
(The Psychology of Achievement). Ta kluva par vienu no populara-
kajam programmam par personiskajiem panakumiem un sasnie-
gumiem, un nu jau to ir noklausijusies vairak neka miljons cilvéku.
Raidijums ir tulkots vairak neka divdesmit valodas un mainijis
neskaitamu cilvéku dzivi.

“Sasniegumu psihologija” vésta par to, ko es dévéju par iekséjo
panakumu spéli: ka sakartot savas domas, attieksmi un personibu,
ka izvirzit mérkus, atrast kopigu valodu ar apkartéjiem, izprast sevi
un spét atbrivoties, lai paveiktu kaut ko patiesam izcilu.

Kops 1983. gada ir notikusas krasas parmainas. Esam piedzivo-
jusi interneta uzvaras gajienu, dot-com burbuli', arvien straujaku
tehnologisko revoliciju, dazadas politiskas vétras un politiku éras.
1983. gada Kina stagnéja un atradas pasaules notikumu periférija,
bet Sobrid ta ir viena no plaukstosakajam pasaules ekonomikam.

Biezi dzird runajam par to, ka cilvéki “izgudro sevi no jauna”
Parasti tas saistits ar izmainam ariené, ko veicina ista vai iedomata

! 20. gadsimta beigas, attistoties internetam, lielas ceribas saistijas ar ties-
saistes tirdzniecibu, tapéc tika dibinati daudzi interneta uznémumi (pazistami
ka dot-com), pienemot, ka tie bas miljonu vérti. Ta nenotika, un burbulis plisa,
radot investoriem pamatigus zaudéjumus.
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nepieciesamiba izskatities stiligak, modernak, bat zinosakam un
izsmalcinatakam jaunako tehnologiju pasaulé.

Ja, sevi ir jaizgudro no jauna. Tomeér arienes izmainisana ir tikai
viens aspekts, turklat nebtt ne svarigakais. Vai vélies panakt citadu,
labaku, rezultatu? Lai tas izdotos, nepietiks ar jaunam dizainera
brillem. Ir ka féniksam japardzimst un jaatjaunojas no savas “ligz-
das” jeb senakas butibas.

Saja gramata atklasu, ka to paveikt. Esmu atjauninajis savu
“Sasniegumu psihologiju’, papildinot to ar jaunakajam pétijumu
atzinam un inovativam teorijam, kas ir aktualas masu jaunaja,
savienotaja, globalaja pasaulé. “Féniksa parvértibas” apkopotas
vairakas iedarbigas idejas, kuras esmu izstradajis, lai palidzétu
savam lasitdjam bit konkurétspéjigam jaunaja pasaulé. Sis idejas
vari likt lieta, lai turpmakajas nedélas, ménesos un gados sasniegtu
vairak, neka jebkad esi uzdrikstéjies sapnot.

lezimésu divpadsmit solus cela uz izciliem panakumiem. Katra
nodala ir aprakstits viens no $iem soliem. Vai §ie divpadsmit soli ir
noslépums? Né. Batiba visi manis izklastitie principi ir labi zinami,
tomér tos isteno tik maz cilvéku, ka tikpat labi tie varétu glabaties
aiz devinam atslégam. Dzivé Sos principus liek lieta vien retais,
bet visiem Siem cilvékiem ir kaut kas kopigs: vini gast panakumus
visas dzives jomas.

Divpadsmit izcili veiksmigu cilveku principi
1. Viniizprot un liek lieta prata speku.

2. Vini maksimali izmanto savu potencialu, koncentrejoties uz
to, ko patieSam velas.

3. Vini ar optimismu motive sevi sasniegt maksimumu.
4.Vini zina, ka panakt apkartejo labvelibu un cienu.

5. Viniizvirza merkus un apnemigi strada pie to sasniegsanas.
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6. Vini efektivi plano savu laiku.
7. Vini zina, ka klat turigiem.
8. Vini ir cela uz finansialu neatkaribu.

9. Vini zina, kada ir uznemeju domasanas panakumu atslega,
un to izmanto.

10.Vini ir izkopusi pasdisciplinu.
11. Viniem piemit izcilas problemu risinasanas prasmes.

12.Vini atvieglo sev dzivi, fokusejoties uz to, kas sagada prieku.




1

Maini domasanu un dzivi

Pirmais solis ir atklat lielako spéka avotu, kads tev un citiem
jebkad piederés: pasa pratu.

Manas dzives sakums nebija diez ko spozs. Es nepabeidzu
skolu, divpadsmitaja klasé mani izslédza, un vienigais, ko varéju
dabat, bija vienkarsa stradnieka darbs. Mana pirma darbavieta
bija nelielas viesnicas virtuve, kur mazgaju traukus. Pazaudéjis to,
dabaju darbu kada automazgatava. Kad zaudéju ari $o vietu, kluvu
par gridu mazgataju uzkops$anas uznémuma. Toreiz domaju, ka
gridu mazgasana ir viss, ko nakotne man spéj piedavat. Bet, ka
redzams, tada domasana ne pie ka laba neved.

Jauniba ir eiféemisms — patiesiba to vajadzétu saukt par pie-
spiedu karjeras mainas posmu, kura negaiditi iepazisti dazadas
profesijas. Masdienas uznémumu statiti paredz, ka atlaistajiem
darbiniekiem ir jadod laiks lidz nedélas vai méneSa beigam. Bet
tolaik bija jadod laiks lidz stundas beigam. AtlaiSana varéja notikt
11.55 vai 16.55. Sefs pienaca, navigi drimi noskatija darbinieku
no galvas lidz kajam un pazinoja: — Te ir tava alga, durvis ir tur, un
mums tavi pakalpojumi vairs nebis vajadzigi.

Darba mekléjumos apstaigaju visu tuvéjo apkaimi. Visur teicu:
— Es mekléju darbu. — Un man atbildéja: — Sobrid mums paligi
nav vajadzigi. — Atcirtu: — Tad es basu istais, jo neko daudz
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nepalidzésu. — Tas, protams, manu karjeru neveicinaja. Kadu laiku
ravos celtnieciba par neséju. Tad gateri kravu kokmaterialus un
zagéju délus. Vienu vasaru pavadiju, rokot akas. Piestradaju meza
ar motorzagi, péc tam pargaju darba uz fabriku, pie skravém un
uzgriezniem. Vélak braucu uz kugiem pa Atlantijas okeana ziemelu
daJu. Médzu piepelnities lauku saimniecibas. Vienubrid dzivoju
sava masina.

Kad man apritéja divdesmit tris gadi, biju klejojoss laukstrad-
nieks un razas laika pieteicos paliga saimniecibas. Naksnoju siena
skanos. Tolaik célamies piecos no rita, kad vél valdija pikmelna
tumsa. Brokastoju kopa ar saimnieka gimeni. Darbs uz lauka sakas
ar pirmo gaisminu, lai lidz salnam pagttu novakt visu razu. Man
nebija ne izglitibas, ne prasmju, un sezonas beigas atkal paliku bez
darba.

Celonsakaribu likums

Kad melnstradnieka darbs vairs neatradas, dabgju vietu tirdznie-
ciba. Tur apguvu tris solu pardosanas apmacibas programmu: — Te
bus kvitis, te — brosiras, bet tur — durvis. — Tas ari viss. Ta es dienu
no dienas apstaigaju apkartni, klauvédams pie durvim un sanem-
dams atteikumu péc atteikuma. Ilgi jutos dzili vilies un sartgtinats.

Péc kada pusgada ievéroju, ka viens no masu pardevéjiem ir
krietni izmanigaks par paréjiem — vinam izdevas pardot desmit-
reiz vairak neka citiem. Devos pie §1 pardevéja un vinam jautaju:
— Ko tu dari citadi neka es? — Kolégis man atklaja savu noslépumu,
es nému véra vina padomu, un mana dzive izmainijas.

Péc tas dienas es saku pratot — kapéc dazi cilvéki ir veiksmigaki
par citiem? Kapéc vieni dzivo labak, pelna vairak, mitinas skaistas
majas, éd dargos restoranos un dodas burvigos brivdienu celoju-
mos, turpreti lielais vairums — péc pasu teikta, 80 % — vada savas
dienas klusa izmisuma? Viniem skiet, ka varétu dzivot daudz labak,
bet vini nezina, ka to panakt.
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Galu gala man izdevas atrast meklétas atbildes, un es liku tas
lieta.

Es atklaju célonsakaribas. Tirdznieciba tas ir pavisam vienkarsas:
ja dari to pasu, ko veiksmigi pardevéji, tev bs tadi pasi rezultati.

Pirmais par $o likumu runaja Aristotelis. Tas notika ap 350. gadu
pirms musu éras, laika, kad visi ticéja dieviem un sakritibam, un
tirai veiksmei. Aristotelis sacija: — Né, né. Visam ir savs iemesls.
Nekas nenotiek tapat vien, pat ja iemesls paliek mums nezinams.
Visuma valda savi likumi.

Kad saku iedzilinaties $aja principa, atklaju vél vairak: sapratu,
ka domas ir céloni, bet apstakli — sekas. Cilvéka domas veido vina
dzives apstaklus.

Luk, galvenais princips, kuru agri vai vélu atklaj visi izcilie cil-
véki: mainot domasanu, mainds dzive. Ja mainas célonis, mainas
ari sekas. Citadi nemaz nevar but. Cilvéka domas kvalitate nosaka
dzives kvalitati daudz lielaka méra neka jebkurs cits faktors. Butiba
tu klasti par to, ko visvairak doma. Ja izdodas mainit domasanu,
var mainit ari dzivi.

Pensilvanijas Universitate divdesmit divus gadus veica péti-
jumu, kura piedalijas 350 000 uznémumu darbinieku, tirdznieci-
bas darbinieku, uznéméju un specialistu. Viniem visiem uzdeva
jautajumu: — Par ko jas lielakoties domajat? — Un vai zini, par ko
parsvara doma veiksmigi cilvéki? Tie, kuri ietilpst 10 % veiksmi-
nieku, vértéjot péc ienakumu limena un turibas pieauguma, doma
par to, ko vélas un ka to dabat. Vini doma, kurp dodas un ka noklat
pie mérka.

Bet vai zini, par ko lielakoties doma neveiksmigi cilvéki? Vini
doma par to, ko nevélas, nododas visadam raizém un rapém, par-
cila prata pagatnes notikumus, kas vinus joprojam apbédina un
sadusmo. Un ipasi daudz vini doma par to, kurs pie ta vainigs.

Tatad — veiksmigakie izdoma, ko vélas un ka to panakt. Vidu-
véjibas iznieko laiku pardomam par visu, ko nevélas, un savu
neveiksmju vaininiekiem.
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So atzinu varétu salidzinat ar gaismas kiila pavérsanu uz noteiktu
vietu, kad mégini kaut ko atrast ar kabatas lukturisa palidzibu. Kad
tu izgaismo to, ko vélies, un veidu, ka to iegut, dzive sak vérsties
uz labo pusi. Domasanu var sakt mainit, pienemot ka faktu, ka esi
izcils, ka tev piemit fantastiskas spéjas un potencials, ka tu dzivé
vari sasniegt visu, ko vien vélies.

Celojot es satieku loti veiksmigus cilvékus. Es viniem jautaju:
— Kada bija jasu bérniba? — Sie cilveki parasti piemin mati vai tévu,
vai abus vecakus, kuri atkal un atkal atkartojusi: — Tu vari visu, ja
vien kartigi apnemies to paveikt.

Tas dzili iegtla $o cilvéku pratos. Pieaugot tas kluva passapro-
tami: — Es varu visu, ja vien kartigi apnemos to paveikt.

Un tiesi tas ir sev japasaka: — Es varu visu, ja vien apnemos to
paveikt. Man piemit neizsmelams potencials.

To, par ko tu lielakoties doma, nosaka tavs prieksstats par sevi.
Sijédziena atklasana radija veselu apvérsumu 20. gadsimta psiho-
logija. Prieksstats par sevi ir parliecibu kopums par sevi, savam
spéjam un pasauli, un tas nosaka, ka redzam pasauli sev apkart.
Més neredzam pasauli tadu, kada ta ir. Més to redzam tadu, kadi
esam pasi. Més raugamies uz pasauli caur prieksstatiem par sevi.

Prieksstats par sevi
Cilvéka prieksstats par sevi sastav no trim dalam. Pirma ir pas-
ideals — vertibas, ideali, ipasibas, tikumi un mérki, péc kuriem tie-
cies vai kurus vélies iegiit un sasniegt. Citiem vardiem sakot, pas-
ideals ir tavs iedomatais perfektais es — pats labakais cilvéks, kads
tu varétu but, ar vislabakajam ipasibam, kadas tev varétu piemist;
cilvéks, kas dzivo tiesu tadu dzivi un ir ieguvis tiesi to, ko tu vélé-
tos. Tas ir tavs ideals. Jo skaidrak apzinies savus idealus, jo vieglak
ir pienemt pareizos lémumus istermina, lai ilgtermina klatu par
tadu cilveku, kads vélies bit.

Cilvékiem, kurus apbrinojam un cienam, ideali ir pavisam
skaidri. Neveiksminieku un nelaimigo ideali ir izpladusi. Tie,
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kuri sasniedz visvairak, nekad nenodod savus idealus un vértibas.
Viduvéjibas ielaizas kompromisos, saskatot kaut mazako ister-
mina labumu. Tapéc pirmais solis cela uz lieliem panakumiem un
pirmais solis, lai izveidotu tadu prieksstatu par sevi, kas atbilstu
tavam idealajam es, ir skaidri saprast, kas tu esi, kam tici, kas tev ir
svarigi un par ko esi gatavs iestaties.

Otra dala prieksstata par sevi ir pastéls. Tas ir tas, ka tu sevi
$obrid redzi un ko par sevi doma. Pastéls liela méra nosaka cilvéka
sniegumu un efektivitati konkréta uzdevuma veiksana. Mainot
veidu, ka tu sevi redzi, tu maini ari sniegumu un efektivitati. Tu
esi tas cilvéks, kuru redzi.

Psihologija pastélu reizém sauc par iekséjo spoguli — taja cil-
veks ieskatas pirms saskarsmes ar citiem cilvékiem, lai saprastu,
ka jaizturas konkrétaja situacija. Ja vari sevi skaidri iztéloties vis-
labakaja forma, busi mierigs, smaidigs un parliecinats. Un kads tur
brinums! Tavs iekséjais téls klast par aréjo realitati.

Padali$os interesanta atzina par pastéla attistibu — jebkurs cil-
véks pirms jebkura notikuma uzbur prata noteiktu télu. Veiksmi-
nieki atceras iepriekséjas reizes, kad viss izdevas lieliski; neveiks-
minieki atminas, ka reiz izgazusies. Zemapzina neizskir istu un
iztelotu pieredzi. Ja tu kada joma piedzivo veiksmi un pécak to
atkal un atkal domas izgars$o, $is pardzivojums zemapzinai katru
reizi ir jaunums. Un galu gala, nonakot lidziga situacija, zemapzina
iegaviléjas: — Skat, to jau esam redzé&jusi! Saja joma tev tiesam vei-
cas — tas ir pieradijies jau piecdesmit reizu. — Tu dodies talak ar
nesatricinamu parliecibu par saviem spékiem, un tevi nekas nespéj
izsist no sliedém.

Domas un ainas, ko atkarto sava prata, ir iespéjams izvéléties.
Jebkura situacija iztélojies tikai pasu labako pieredzi.

Priek$statam par sevi piederas vél tresa dala — pasvertéjums,
pats kodols tava prieksstata par sevi. Pasvértéjumu nosaka tas, cik
loti tu sev patic. Tas ir personibas spéks — energijas, entuziasma,
attieksmes, individualitates un laimes avots.
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Pasveértéjums paaugstinas katru reizi, kad tava izturésanas tuvo-
jas pasidealam. Citiem vardiem sakot: kad izturies ta, ka izturétos
tavs ideals, tu sev patic labak. Kad tu sev patic labak, uzlabojas pas-
vértéjums, attistas personiba, tu jaties laimigaks, entuziastiskaks
un labveligak noskanots ari pret citiem cilvékiem.

Izvirzot sev skaidrus mérkus un katru dienu apnémigi cen$oties
tos sasniegt, tu sev patic labak un spéj sevi vairak cienit. Palielinas
tavas personiskas vértibas apzina. Vairojas pasciena un paslep-
nums. Tu sev patic labak jau tapéc vien, ka izvirzi lielus mérkus,
un tu sevi saskati labvéligaka gaisma.

Isi sakot, pats svarigakais ir labak domat par sevi, labak jus-
ties un gut labakus panakumus visas dzives jomas. Tavas premisas
nosaka tavu dzives cel]u. Katrs cilvéks ir noteiktas domas par sevi,
un tas liela méra nosaka, ka vins uztver sevi un ari attiecibas ar
apkartéjo pasauli.

Maini savu paskaidrojoso stilu

Diemzél visbiezak sastopama un, iespéjams, pati launaka pre-
misa ir es neesmu gana labs. Ta ir sajata, kas mums liek domat, ka
neesam kaut kam pieméroti, neesam pietiekami prasmigi, ka citi
salidzinajuma ar mums ir labaki. Ja dzili sirdi jatam, ka neesam
kaut kam gana labi, ta vairuma gadijumu ari ir masu problému un
neapmierinatibas sakne.

Psihoanalitikis Alfreds Adlers uzskatija, ka katram cilvéekam
piemit savas mazvértibas apzina. To nevajadzétu jaukt ar mazvér-
tibas kompleksu. Komplekss ir kaut kas statisks, to nav iespéjams
izdzést — ka melnu tinti uz balta papira. Turpreti mazvertibas
apzinu gan var mainit un aizvietot ar kaut ko citu.

Cilvéki médz justies mazvértigi salidzinajuma ar citiem — dau-
dzus $i sajata piemeklé pat loti biezi. Un $§1 sajata ietekmeé cilveku
ricibu un sniegumu pat tad, ja tai nav nekada pamatojuma. Lai
mainitu dzivi un uzlabotu aréjos apstaklus, pats svarigakais ir par-
programmét zemapzinu un mainit savu iekséjo pasauli.



Maini domasanu un dzivi 17

Lielakais skerslis, kas kavé gt panakumus, nelayj justies laimi-
giem, boja veselibu un stajas cela vienmér, kad vélamies kaut ko
sasniegt, ir negativas emocijas. Tas visbiezak dzimst no bailéem un
$aubam, un $i sékla parasti tiek ieséta jau agra bérniba, vienam vai
abiem vecakiem destruktivi kritizéjot bérnu. Patiesiba personibas
disfunkcija pieaugusa vecuma praktiski vienmeér ir saistama ar dis-
funkcionalu bérnibu, kad bérns ir sanémis vecaku kritiku un ticis
fiziski vai emocionali sodits.

Vairumu cilvéku no ricibas attur divi negativi ricibas modeli:
bailes no neizdosanas un bailes no atraidijuma vai kritikas. Nega-
tivo emociju avots parasti ir attaisnojumu meklésana un citu cil-
véku vaino$ana. Bet negativas emocijas ir iespéjams uzveikt, un
pasvértéjumu ir iespéjams kontrolét. Ir tikai jauznemas absolata
atbildiba par to, kads cilvéks esi, un par visu, ko dari.

Lai mainitu domasanu, vispirms ir jamaina savs paskaidrojo-
Sais stils — ka tu interpreté katru savu pieredzi. ledomajies divus
cilvékus cela uz darbu. Ir sastrégums. Viens cilvéks ignojas un
dusmojas, beigas sak dauzit stiri. Bet otrs spriez: — Si ir iespéja
padomat, paklausities kadu izglitojosu raidijumu, uzzinat kaut ko
jaunu. — Situacija ir ta pati, bet cilvéki — dazadi: katram ir atskirigs
paskaidrojosais stils. Ja tu sev skaidro pasauli pozitivi, tad ari tavas
sajutas bis pozitivas.

Nekad nav par vélu piedzivot laimigu bérnibu. Ar to gribu teikt,
ka negativas domas par bérnibu, kas cilvekus nomoka, ir atkarigas
no interpretacijas. Iztélojies, ka tev ir dota tiesi tada bérniba, lai
iemacitos kaut ko butisku. Ta bija vajadziga, lai tu pieaugot varétu
gat panakumus, bt laimigs un izveidot lielisku gimeni. Tad tu
spési atskatities pagatné un sacit: — Man nudien paveicas, ka izgaju
cauri visam tam griatibam, jo ta es iemacijos pats izveidot labaku
gimeni un labaku dzivi. — Tava zina ir interpretét bérnibu no jauna
un padarit to laimigu — viss atkarigs tikai no ta, ka tu par to doma.
Tev vienmeér ir briv izvéléties.



