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ITEVADS

Kads audzé tomatus. Kads — muskulus. Kads cits — savu ego
un personiga nozimiguma izjiatu. Es audzéju laimi. Jau kops bér-
nibas. Man bija desmit divpadsmit gadi, kad svétku reizé tapa
sads apsveikums mammai...

Con, Mamumuk!

Dauwdz, doaundz latmes Tey dzim§anas diena!

Tw saki: “Latmd joun nowel vist, bet neviens pat
necenfas to pasniegt, jo lami nevar ikt rokas.”
Tev tatsmtba. Un tomer... Dadu ladmes var uzddvinat.
Padoma pati: mes dzwvojom unikall labi, v mums
neka wetrukst, Lzvemot... nanduw. Tadel es Tey Sodien
donvinu novdasmacinmn. Tas W burvju macins —

Jo vedirak noumdas Tu no ta Lzyemsi, jo voairak taja
rodicsies.

Tova or laimes pasniegionn nodaybinata

Meita

P. S.1. Mamumuk,, (ot likdzu — uzdavind
man dzimdanas diena mazu kakt (pec espejos
spalyainakwn). Es apsolos poti mazgat gridue.

2. Moan jaklist por arsti, dziedataju wn
rakstniectd , ctadl civnece birs dandz zandejusi.

Vol ne? ©

Mana apséstiba ar laimi bija visai nelaikmetiga, jo mana bér-
niba aizritéja Padomju Savieniba. Apséstiba ar laimi noteikti
negreznoja kartiga padomju pilsona krati. Tur bija vieta dazadas
formas nozimitém ar diza vadona Lenina galvu, kuras vieta véla-
kajos gados vajadzéja staties socialistiska darba varona ordenim.
Valdija uzskats, ka cilvékam jabut noderigam sabiedribai. Vinam
visiem spékiem jatiecas bt vajadzigam, nevis laimigam. Tapéc ar
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savu vélésanos but laimigai es mazliet apsteidzu laiku. Lai vai ka,
par $o apsveikumu es izstastiju tikai tadél, lai paraditu, cik dzilas
saknes ir manai laimes audzésanai.

Es nevaru tev, cienijamo lasitdj, izstastit pieredzes stastu par
to, ka izaudzéju tomatus praktiski no neka vai ka pati saviem spé-
kiem izremontéju dzivokli, pagatavojot krasu no zila gaisa un ne
centa neparmaksajot sveSiem onkuliem; ka, pateicoties YouTube,
iemacijos patstavigi nomainit tualetes podu, pagatavot Sefpavara
cienigus desertus un ar divam matu spradzém atmukét nejausi
aizslégusos durvju slédzeni, lai gan saprotu, ka tas viss varétu
skist noderigaks par laimi, jo tomatus un tualetes podu var uzreiz
redzét un aptaustit. Sadas pieredzes man nav, bet es tev izstastisu,
ka izaudzéju laimigu dzivi, kura vélésanas garantéti piepildas. Pat
tas, kuras sakuma skiet neiespéjamas. Aprakstisu laimes audzé-
$anas procesu un vélmju piepildisanas prasmi soli pa solim. Si
gramata sava zina ir manas laimes laboratorijas pierakstu zurnals,
kura aprakstiti mani eksperimenti un darbibas, kas dod vélamo
rezultatu.

LAIMIGA SkblE\PRTBA
/




Kapéc es ar Siem pierakstiem dalos? Tapéc, ka gribu dzivot
sabiedriba, kura cilvéki ir laimigi. Jo laimigi cilvéki nenogalina
citus cilvékus. Vini nezog, nenem kukulus, netirgo cilvékus un
neaizskar cits citu ar vardiem. Pédéjos 16 gadus es pétu to, ka
cilvéki doma. Sis jautajums mani loti interesé, jo més dzivojam ta,
ka domajam. Arsta izglitiba palidz man parvaldit sevi, izmantojot
biologiskas iespéjas, un, pateicoties sevis parvaldisanai, parvaldit
ari savu dzivi, labak izprast sevi un citus. Zinot, ka darbojas cil-
véka smadzenes, varu paredzét cilvéka izvéli un uzvedibu dazadas
situacijas, ka ari precizi pateikt, kada ir vina motivacija. Proti, vai
vin$ grib sasniegt ko vairak vai ari nemédz tiekties péc ka labaka,
drizak censas saglabat to, kas vinam jau ir. [zmantojot biologiskos
faktorus, iespéjams pateikt, par ko cilvékam ir dabas dota inte-
rese un kura joma vinam ir potencials to realizét. Taja visa nav
nekadas magijas. To izprast palidz vienkarsi zinasanas par cilvéka
neirobiologiju, smadzenu evolucionarajiem uzvedibas modeliem,
ilgstosa prakse darba ar cilvékiem un vairak neka 1000 stundu
meditacijas.

Si daudzveidiga pieredze palidzéjusi man nonakt pie atzinas,
ka ikviens var dzivot tadu dzivi, kadu pats vélas. Tomér Joti dau-
dzi cilvéki to pat nemégina, jo netic, ka tas ir iespéjams vai ka tas
ir iespéjams tiesi viniem. Tadé] es gribu paradit, ka dzivot savu
sapnu dzivi un bat laimigs var ikviens. NepiecieSams tikai trenins.



1
SABIEDRIBAS PRIEKSSTATI

LAIMES FORMULA

Sakuma es mekléju laimi darba. Ja, ta ir lieliska sajita — but savas
jomas profesionalim. Si apzina dod gandarijuma izjitu un iluzoru
drosibu par ritdienu. Iluzoru tadél, ka kovidpandémija un kars
Ukraina paradija: ne més Seit esam noteicéji. Svarigakas lietas sava
dzivé, pieméram, laiku un telpu, més nekontroléjam. Pandémijas
laika nebijam tiesigi noteikt, kur bas iet vai neiet miisu atvasém un
kada veida bérniem apgiit zinasanas skolas programmas ietvaros.

Es atri pamaniju, ka profesionalitate darba un stabili, labi
ienakumi laimi negaranté. Tad saku to meklét psihologija. Ta
iepazinos ar Erika Berna transakciju analizi, Martina Seligmana
pozitivas psihologijas konceptu, apguvu iemacito optimismu’,
kas ir visai noderigi, ja tu, lidzigi ka es, piederi pie sabiedribas
vairakuma un tev no dabas ir tendence uz pesimismu. Ta es ari
uzzinaju, ka laimei ir formula*

LAIME = INDIVIDUALAIS DIAPAZONS + APSTAKLI +
+ FAKTORI, KO VARAM IETEKMET APZINATL

! CeAurmas, Maprtus. Hosas nosumusnas ncuxoroeus. Codus, 2006, c.
117-140.

> Bouuseaa, Viaona. Kawuu k 6aazonoryquio. 9mo monem HOZUMUBHAS
ncuxoroeus. Bpems, 2009, c. 56-57.
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Individualais diapazons $aja formula nozimé genétiski
nolemto laimes limeni, kas visas dzives laika saglabajas relativi
stabils. Péc dazadiem liktenigiem notikumiem més vienmér
atgriezamies atpakal $aja limeni. Individualais diapazons nosaka
apméram 50 % miusu laimes. Lielums “apstakli” formula atbild
par aptuveni 10 % no kopéjas laimes izjatas. Kas tie par apstak-
liem? Isais uzskaitijums batu $ads: ja gribi but laimigs, apprecies,
apmeklé baznicu, neraizéjies par to, ka nopelnit vairak naudas,
saglabat veselibu, iegiit izglitibu vai parcelties uz dzivi siltaka kli-
mata'. Pédéjais lielums Seligmana izveidotaja laimes formula —
faktori, ko varam ietekmét apzinati, — apzimé konkrétas darbi-
bas, kuras prasa zinamu pieptli un kuras cilvéks var izvéléties
pats.

LO 7 NO LAIMES

= FEE KAS
% AKT VI TATES
= i — = ——
TUVAS ATTIECIPAS PATEICTRA

LAlK

! BoumBeaa, VaoHa. Kawuu k 6razonoryuur. Ymo moxmem nosumusHasg
ncuxoroeus. Bpems, 2009, c. 54-55.
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Sis darbibas nosaka apméram 40 % no laimes izjitas. Ja aizdo-
majies par to, ko vari paveikt o 40 % ietvaros, te bas dazi ietei-
kumi no pozitivas psihologijas specialistiem:

* izvélies nodarbes apzinati, nevis peldi pa straumi,

* atrodi jaunus veidus, ka darit ierastas lietas,

* dod prieksroku tuvam attiecibam, jo tiesi attiecibu kvalitate,
nevis kvantitate ietekmeé laimes izjitu,

* nodarbojies ar fiziskam aktivitatém, jo vesela miesa vesels
gars,

* apstadini ikdienas skréjienu un velti laiku domasanai par to,
ka, iespéjams, dzivei tomér ir jéga,

* trenéjies pateiciba: ir vérts laiku pa laikam atceréties, ka tev ir
paveicies, padoma par citiem un paveic kadu labu darbu,

* nesalidzini sevi ar citiem, pieméram, influenceriem vai vien-
karsi cilvékiem, kas socialajos tiklos regulari smaida.

Maza atkape no temata. Rakstot par laimes formulu, para-
léli vatsapa komunicéju ar draudzeni par formula minétajiem
lielumiem. Vina man atsatija ekransavinu, ko par individualo
diapazonu saka maksligais intelekts (MI). Kopuma malacis! MI
izskaidroja, ko ietver un ietekmé individualais diapazons. Tacu
tas nepateica, ka M. Seligmana formula $is lielums ir genétiski
determinéts. Un, ja $o lielumu apliko ne tikai no pozitivas psi-
hologijas, bet ari no neirobiologijas un psihosintézes skatpunkta,
individualais laimes diapazons ir konkréta individa dopamina
bazes limenis, kas tiesa veida saistits ar cilvéka agrinajiem imprin-
tiem, proti, parliecibam un uzskatiem, ko vins parnémis no veca-
kiem un kas majo vina bezapzinas dzilakajos slanos. Bet par to, ka
regulét laimes izjutu, apzinati ietekméjot savu dopamina limeni,
un ka mainit bezapzinas iestatijumus, kas stav cela tavu velésa-
nos realizacijai un nelauj but laimigam, pastastisu vélak. Starp
citu, mans secinajums no komunikacijas ar MI par individualo
diapazonu laimes formula — MI spéj efektivi funkcionét vienas
zinasanu kategorijas ietvaros, proti, atrast un analizét datus, bet
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tas nespéj sintezét zinasanas no dazadam jomam un uz $is datu
sintézes bazes radit jaunu informaciju. Savukart cilvéka neironi,
kas atbild par vina dzives laika uzkratajam zinasanam un pieredzi,
$o uzdevumu spéj veikt viegli un atri. Tagad atgriezos pie laimes.

Pateicoties psihologijai, mana visai izpladusi, nekonkréta
laime ieguva konkrétu formu, un tagad es to varéju nosaukt
pareiza varda — subjektiva labklajibas izjata. Un $1 subjektiva
izjuta tagad bija ieguvusi zinatniskus, uz pétijjumiem un eksperi-
mentiem balstitus avotus. Nu man bija konkrétas cela norades. Es
zinaju: ja izvélésos iet pa pateicibas celu, klasu par 40 % laimigaka.

MUSU STIPRAS PUSES

Talak mans zinatné pamatotais cel§ uz laimi aizveda pie
manam stiprajam pusém'. Biju parliecinata, ka cilvéks gast prieku
par dzivi, darot to, kas vinam patik un lieliski padodas, nevis
mokot sevi un dienu no dienas atkartojot darbibas, kas vinam
riebjas. Tados gadijumos rezultats parasti neatbilst cilvéka prieks-
statam par to, ka visam vajadzétu bit. Sis prieksstats ir balstits
uz novérojumiem par to, ka konkrétais darbs izdodas citiem. Ta
cilvéks, biezi vien neapzinati, izmanto jau no bérnibas tik ierasto
sevis salidzinasanu ar citiem. Nereti jau bérnudarza vinam nora-
dits, ka “vajag uzvesties” un ka uzvesties ir “pareizi’, salidzinot
vina uzvedibu ar kada super-puper paklausiga bérna uzvedibu.
Veélak skola cilveka sniegums salidzinats ar citu skolénu sek-
mém, péc tam darba tirg, tinderi vai kada cita realitates Sova —
ar citiem pretendentiem... Un voila! — prasme salidzinat sevi ar
citiem ir roka! Tagad ta ir kluvusi par nokluséjuma programmu
cilvéka pasaules uztveré. Si programma baro tadus apzinas para-
zitus ka Saubas un neparliecinatiba par sevi, sevis noniecinasana

! Ceaurman, Maprtun. Hosas nosumusras ncuxorozus. Codus, 2006, c. 189—
213.
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