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IEVADS

Kāds audzē tomātus. Kāds – muskuļus. Kāds cits – savu ego 
un personīgā nozīmīguma izjūtu. Es audzēju laimi. Jau kopš bēr-
nības. Man bija desmit divpadsmit gadi, kad svētku reizē tapa 
šāds apsveikums mammai...

Čau, Mammuk!

Daudz, daudz laimes Tev dzimšanas dienā!
Tu saki: “Laimi jau novēl visi , bet neviens pat 

necenšas to pasniegt, jo laimi nevar ielikt rokās.” 
Tev taisnība. Un tomēr... Daļu laimes var uzdāvināt. 
Padomā pati: mēs dzīvojam unikāli labi , un mums 
nekā netrūkst, izņemot... naudu. Tādēļ es Tev šodien 
dāvinu naudasmaciņu. Tas ir burvju maciņš – 
jo vairāk naudas Tu no tā izņemsi , jo vairāk tajā 
radīsies.

Tava ar laimes pasniegšanu nodarbinātā
Meita

P. S.	1. Mammuk, ļoti lūdzu – uzdāvini 
man dzimšanas dienā mazu kaķīti (pēc iespējas 
spalvaināku). Es apsolos pati mazgāt grīdu.

	 2. Man jākļūst par ārsti , dziedātāju un 
rakstnieci , citādi cilvēce būs daudz zaudējusi . 
Vai ne?  

Mana apsēstība ar laimi bija visai nelaikmetīga, jo mana bēr-
nība aizritēja Padomju Savienībā. Apsēstība ar laimi noteikti 
negreznoja kārtīga padomju pilsoņa krūti. Tur bija vieta dažādas 
formas nozīmītēm ar dižā vadoņa Ļeņina galvu, kuras vietā vēlā-
kajos gados vajadzēja stāties sociālistiskā darba varoņa ordenim. 
Valdīja uzskats, ka cilvēkam jābūt noderīgam sabiedrībai. Viņam 
visiem spēkiem jātiecas būt vajadzīgam, nevis laimīgam. Tāpēc ar 
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savu vēlēšanos būt laimīgai es mazliet apsteidzu laiku. Lai vai kā, 
par šo apsveikumu es izstāstīju tikai tādēļ, lai parādītu, cik dziļas 
saknes ir manai laimes audzēšanai. 

Es nevaru tev, cienījamo lasītāj, izstāstīt pieredzes stāstu par 
to, kā izaudzēju tomātus praktiski no nekā vai kā pati saviem spē-
kiem izremontēju dzīvokli, pagatavojot krāsu no zila gaisa un ne 
centa nepārmaksājot svešiem onkuļiem; kā, pateicoties YouTube, 
iemācījos patstāvīgi nomainīt tualetes podu, pagatavot šefpavāra 
cienīgus desertus un ar divām matu sprādzēm atmūķēt nejauši 
aizslēgušos durvju slēdzeni, lai gan saprotu, ka tas viss varētu 
šķist noderīgāks par laimi, jo tomātus un tualetes podu var uzreiz 
redzēt un aptaustīt. Šādas pieredzes man nav, bet es tev izstāstīšu, 
kā izaudzēju laimīgu dzīvi, kurā vēlēšanās garantēti piepildās. Pat 
tās, kuras sākumā šķiet neiespējamas. Aprakstīšu laimes audzē-
šanas procesu un vēlmju piepildīšanas prasmi soli pa solim. Šī 
grāmata savā ziņā ir manas laimes laboratorijas pierakstu žurnāls, 
kurā aprakstīti mani eksperimenti un darbības, kas dod vēlamo 
rezultātu. 



Kāpēc es ar šiem pierakstiem dalos? Tāpēc, ka gribu dzīvot 
sabiedrībā, kurā cilvēki ir laimīgi. Jo laimīgi cilvēki nenogalina 
citus cilvēkus. Viņi nezog, neņem kukuļus, netirgo cilvēkus un 
neaizskar cits citu ar vārdiem. Pēdējos 16 gadus es pētu to, kā 
cilvēki domā. Šis jautājums mani ļoti interesē, jo mēs dzīvojam tā, 
kā domājam. Ārsta izglītība palīdz man pārvaldīt sevi, izmantojot 
bioloģiskās iespējas, un, pateicoties sevis pārvaldīšanai, pārvaldīt 
arī savu dzīvi, labāk izprast sevi un citus. Zinot, kā darbojas cil-
vēka smadzenes, varu paredzēt cilvēka izvēli un uzvedību dažādās 
situācijās, kā arī precīzi pateikt, kāda ir viņa motivācija. Proti, vai 
viņš grib sasniegt ko vairāk vai arī nemēdz tiekties pēc kā labāka, 
drīzāk cenšas saglabāt to, kas viņam jau ir. Izmantojot bioloģiskos 
faktorus, iespējams pateikt, par ko cilvēkam ir dabas dota inte-
rese un kurā jomā viņam ir potenciāls to realizēt. Tajā visā nav 
nekādas maģijas. To izprast palīdz vienkārši zināšanas par cilvēka 
neirobioloģiju, smadzeņu evolucionārajiem uzvedības modeļiem, 
ilgstoša prakse darbā ar cilvēkiem un vairāk nekā 1000 stundu 
meditācijas. 

Šī daudzveidīgā pieredze palīdzējusi man nonākt pie atziņas, 
ka ikviens var dzīvot tādu dzīvi, kādu pats vēlas. Tomēr ļoti dau-
dzi cilvēki to pat nemēģina, jo netic, ka tas ir iespējams vai ka tas 
ir iespējams tieši viņiem. Tādēļ es gribu parādīt, ka dzīvot savu 
sapņu dzīvi un būt laimīgs var ikviens. Nepieciešams tikai treniņš.
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1
SABIEDRĪBAS PRIEKŠSTATI

L A I M E S  F O R M U L A

Sākumā es meklēju laimi darbā. Jā, tā ir lieliska sajūta – būt savas 
jomas profesionālim. Šī apziņa dod gandarījuma izjūtu un iluzoru 
drošību par rītdienu. Iluzoru tādēļ, ka kovidpandēmija un karš 
Ukrainā parādīja: ne mēs šeit esam noteicēji. Svarīgākās lietas savā 
dzīvē, piemēram, laiku un telpu, mēs nekontrolējam. Pandēmijas 
laikā nebijām tiesīgi noteikt, kur būs iet vai neiet mūsu atvasēm un 
kādā veidā bērniem apgūt zināšanas skolas programmas ietvaros.

Es ātri pamanīju, ka profesionalitāte darbā un stabili, labi 
ienākumi laimi negarantē. Tad sāku to meklēt psiholoģijā. Tā 
iepazinos ar Erika Berna transakciju analīzi, Martina Seligmana 
pozitīvās psiholoģijas konceptu, apguvu iemācīto optimismu1, 
kas ir visai noderīgi, ja tu, līdzīgi kā es, piederi pie sabiedrības 
vairākuma un tev no dabas ir tendence uz pesimismu. Tā es arī 
uzzināju, ka laimei ir formula2:

LAIME = INDIVIDUĀLAIS DIAPAZONS + APSTĀKĻI + 
+ FAKTORI, KO VARAM IETEKMĒT APZINĀTI.

1  Селигман, Мартин. Новая позитивная психология. София, 2006, c. 
117–140.

2  Бонивелл, Илона. Ключи к благополучию. Что может позитивная 
психология. Время, 2009, c. 56–57.
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Individuālais diapazons šajā formulā nozīmē ģenētiski 
nolemto laimes līmeni, kas visas dzīves laikā saglabājas relatīvi 
stabils. Pēc dažādiem liktenīgiem notikumiem mēs vienmēr 
atgriežamies atpakaļ šajā līmenī. Individuālais diapazons nosaka 
apmēram 50 % mūsu laimes. Lielums “apstākļi” formulā atbild 
par aptuveni 10 % no kopējās laimes izjūtas. Kas tie par apstāk-
ļiem? Īsais uzskaitījums būtu šāds: ja gribi būt laimīgs, apprecies, 
apmeklē baznīcu, neraizējies par to, kā nopelnīt vairāk naudas, 
saglabāt veselību, iegūt izglītību vai pārcelties uz dzīvi siltākā kli-
matā1. Pēdējais lielums Seligmana izveidotajā laimes formulā – 
faktori, ko varam ietekmēt apzināti, – apzīmē konkrētas darbī-
bas, kuras prasa zināmu piepūli un kuras cilvēks var izvēlēties 
pats. 

1  Бонивелл, Илона. Ключи к благополучию. Что может позитивная 
психология. Время, 2009, c. 54–55.
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Šīs darbības nosaka apmēram 40 % no laimes izjūtas. Ja aizdo-
mājies par to, ko vari paveikt šo 40 % ietvaros, te būs daži ietei-
kumi no pozitīvās psiholoģijas speciālistiem:

•	 izvēlies nodarbes apzināti, nevis peldi pa straumi,
•	 atrodi jaunus veidus, kā darīt ierastas lietas,
•	 dod priekšroku tuvām attiecībām, jo tieši attiecību kvalitāte, 

nevis kvantitāte ietekmē laimes izjūtu,
•	 nodarbojies ar fiziskām aktivitātēm, jo veselā miesā vesels 

gars,
•	 apstādini ikdienas skrējienu un velti laiku domāšanai par to, 

ka, iespējams, dzīvei tomēr ir jēga,
•	 trenējies pateicībā: ir vērts laiku pa laikam atcerēties, kā tev ir 

paveicies, padomā par citiem un paveic kādu labu darbu,
•	 nesalīdzini sevi ar citiem, piemēram, influenceriem vai vien-

kārši cilvēkiem, kas sociālajos tīklos regulāri smaida.

Maza atkāpe no temata. Rakstot par laimes formulu, para-
lēli vatsapā komunicēju ar draudzeni par formulā minētajiem 
lielumiem. Viņa man atsūtīja ekrānšāviņu, ko par individuālo 
diapazonu saka mākslīgais intelekts (MI). Kopumā malacis! MI 
izskaidroja, ko ietver un ietekmē individuālais diapazons. Taču 
tas nepateica, ka M. Seligmana formulā šis lielums ir ģenētiski 
determinēts. Un, ja šo lielumu aplūko ne tikai no pozitīvās psi-
holoģijas, bet arī no neirobioloģijas un psihosintēzes skatpunkta, 
individuālais laimes diapazons ir konkrētā indivīda dopamīna 
bāzes līmenis, kas tiešā veidā saistīts ar cilvēka agrīnajiem imprin-
tiem, proti, pārliecībām un uzskatiem, ko viņš pārņēmis no vecā-
kiem un kas mājo viņa bezapziņas dziļākajos slāņos. Bet par to, kā 
regulēt laimes izjūtu, apzināti ietekmējot savu dopamīna līmeni, 
un kā mainīt bezapziņas iestatījumus, kas stāv ceļā tavu vēlēša-
nos realizācijai un neļauj būt laimīgam, pastāstīšu vēlāk. Starp 
citu, mans secinājums no komunikācijas ar MI par individuālo 
diapazonu laimes formulā – MI spēj efektīvi funkcionēt vienas 
zināšanu kategorijas ietvaros, proti, atrast un analizēt datus, bet 
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tas nespēj sintezēt zināšanas no dažādām jomām un uz šīs datu 
sintēzes bāzes radīt jaunu informāciju. Savukārt cilvēka neironi, 
kas atbild par viņa dzīves laikā uzkrātajām zināšanām un pieredzi, 
šo uzdevumu spēj veikt viegli un ātri. Tagad atgriežos pie laimes.

Pateicoties psiholoģijai, mana visai izplūdusī, nekonkrētā 
laime ieguva konkrētu formu, un tagad es to varēju nosaukt 
pareizā vārdā  – subjektīvā labklājības izjūta. Un šī subjektīvā 
izjūta tagad bija ieguvusi zinātniskus, uz pētījumiem un eksperi-
mentiem balstītus avotus. Nu man bija konkrētas ceļa norādes. Es 
zināju: ja izvēlēšos iet pa pateicības ceļu, kļūšu par 40 % laimīgāka.

M Ū S U  S T I P R Ā S  P U S E S

Tālāk mans zinātnē pamatotais ceļš uz laimi aizveda pie 
manām stiprajām pusēm1. Biju pārliecināta, ka cilvēks gūst prieku 
par dzīvi, darot to, kas viņam patīk un lieliski padodas, nevis 
mokot sevi un dienu no dienas atkārtojot darbības, kas viņam 
riebjas. Tādos gadījumos rezultāts parasti neatbilst cilvēka priekš-
statam par to, kā visam vajadzētu būt. Šis priekšstats ir balstīts 
uz novērojumiem par to, kā konkrētais darbs izdodas citiem. Tā 
cilvēks, bieži vien neapzināti, izmanto jau no bērnības tik ierasto 
sevis salīdzināšanu ar citiem. Nereti jau bērnudārzā viņam norā-
dīts, kā “vajag uzvesties” un kā uzvesties ir “pareizi”, salīdzinot 
viņa uzvedību ar kāda super-puper paklausīgā bērna uzvedību. 
Vēlāk skolā cilvēka sniegums salīdzināts ar citu skolēnu sek-
mēm, pēc tam darba tirgū, tinderī vai kādā citā realitātes šovā – 
ar citiem pretendentiem... Un voilà! – prasme salīdzināt sevi ar 
citiem ir rokā! Tagad tā ir kļuvusi par noklusējuma programmu 
cilvēka pasaules uztverē. Šī programma baro tādus apziņas para-
zītus kā šaubas un nepārliecinātība par sevi, sevis noniecināšana 

1  Селигман, Мартин. Новая позитивная психология. София, 2006, c. 189–
213.


