IEVADS

Stasts par mani

Cetrdesmit viena gada vecuma man bija 800 000 ASV dolaru
lielas saistibas, es sédéju bez darba un redzéju, ka lénam izirst
mana vira restoranu bizness. Skita, ka més dzivé esam piedzivo-
jusi neveiksmi, un mums nav ceribu kadreiz tikt vala no paradiem.

Par manu galveno stratégiju, lai tiktu gala ar nemieru un neti-
cibu sev, kluva izvairisanas. Izvairijos celties un spiedu modina-
taja zvana atliksanas pogu. Ar alkohola palidzibu izvairijos no
sapém. Izvairijos no atbildibas, visa vainojot viru. Izvairijos no
darba mekléjumiem, atliekot tos, cik vien ilgi varéju.

Ar skaudibu véroju, ka mani draugi darba gast panakumus
citu péc cita, kamér més lidam vai no adas ara, lai spétu nopirkt
produktus, ko likt uz galda. Es tikko biju atlaista no darba, un
man nebija ne jausmas, ko darit ar savu dzivi. Jau biju méginajusi
stradat par valsts aizstavi juridiskas palidzibas biedriba Nujorka,
biju darbojusies ka juriste liela firma Bostona, stradajusi vaira-
kos jaunuznémumos, nodarbojusies ar biznesa attistibu reklamas
agentura, kluvusi par izaugsmes treneri, vadijusi radioraidijumu
un pat atvérusi nelielu trauku apgleznosanas studiju. Es jutos
galigi apjukusi — $kita, ka nekas no ta, ko dariju, nespés izvilkt
mus no bedres, kura atradamies.
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Ja kadreiz ir nacies noklat $ada situacija, tu saproti, cik gran-
diozi skiet pat vienkarsakie uzdevumi: piecel$anas no gultas,
rékinu atvér$ana, reala kopa busana ar gimeni, jaukas maltites
pagatavosana, darba pieteikuma aizpildisana, dosanas pastaiga,
kada abonementa atcel$ana vai pat vienkarsi godiga atzisanas sev
pasai par problému apméru... Viss skiet neiespéjams. Katru ritu
talit péc pamosanas mani parnéma nemiers un es domaju: vai
tiesam tada biis visa atlikusi dzive?

Bet zini, kas $aja bezizejas situacija bija divains? Es precizi
zinaju visu, kas man jadara: japiecelas, jakeras klat Sausminosajai
rékinu kaudzei, jasagatavo bérni skolai, jadodas pastaigas, jasa-
zinas ar draugiem, lai gttu atbalstu, jaizveido gimenes budzets,
jaatrod darbs. Un tomér neko no ta nespéju izdarit.

Ka es mainiju savu dzivi

Es nekad neaizmirsisu to ritu, kad mana dzivé viss mainijas.
Noskanéja modinataja zvans, un es guléju gulta, masu problemu
pilnigi nomakta. Mani, tapat ka daudzus no mums, bija savazoju-
$as pasas domas, un pédéjais, ko tobrid vélgjos, bija celties augsa,
lai saskartos ar kartéjas dienas problémam.

Bet tad péksni notika kaut kas divains. Mana galva iznira
doma, kas galu gala mainija visu manu dzivi. Ta bija tik vien-
karsa, gandriz vai mulkiga. Atceréjos, ka véroju raketes palaisanu
un NASA laika atskaiti pirms starta: 5-4-3-2-1. Es nodomaju:
kapéc gan es nevarétu tapat skaitit atpakalgaita un izsauties no
gultas?

Tas Skita smiekligi, tacu es biju izmisuma, tapéc nolému
pameéginat. Skaitiju pretéja virziena: 5-4-3-2-1... un biju lauka no
gultas. Tik vienkarsi. Es nedomaju par to, cik nogurusi esmu vai
cik loti nevélos saskarties ar savam problémam. Es vienkarsi saku
kustibu, pirms pratam radas izdeviba mani no tas atrunat. Tas ir
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gluzi ka raketes starts: kad ir sakta sekunzu atskaite 5-4-3-2-1,
atpakalcela vairs nav.

Saja dzives posma biju tik loti pieradusi laut domam sevi sava-
zot un bailém un stresam grauzt, ka sI ideja skita pilnigi svesa.
Atceros, kadu atklasmi radija doma: paga, paga, es varu justies
briesmigi un tomér darit to, kas man jadara? Ja, Mela, tu vari.
Un tas darbojas.

Sajas piecas sekundés es partraucu pratosanu. Jutu to ka mazu
uzvaru, tacu ta bija ari atklasme. Ja spéju parvarét sis piecas bailu
sekundes, tad es varbut varu parvarét jebko.

Ta nu saku atpakalskaitisanu 5-4-3-2-1 vienmeér, kad bija japa-
veic kaut kas, ko darit nejutu motivaciju.

5-4-3-2-1 — celies, modinatajs zvana!

5-4-3-2-1 — panem telefonu un sac parskatit sludinajumus, lai
atrastu darbu!

5-4-3-2-1 — atver aploksnes ar rékiniem, kas krajas kaudzé jau
ménesiem ilgi!

Saku $o atpakalskaitiSanas tehniku saukt par “5 sekunzu
likumu” Tas ir tik vienkarss: bridi, kad tevi parnem instinkts kaut
ko dartt, jasak rikoties 5 sekunzu laika, citadi prats tevi no ta atru-
nas. Vienkarsi sac skaitit pretéja virziena — 5-4-3-2-1 — un kusties.
Sac rikoties, pirms ieslédzas vilcinasanas.

Luk, kapéc atpakalskaiti$ana strada: ta liek koncentréties un
izrauj tevi no autopilota rezima, sniedzot pietiekamu stimulu, lai
tu saktu darboties. Ta palidz parvarét bailes, $aubas vai vilcinasa-
nos. Katra reize, kad tu skaiti 5-4-3-2-1, ir ka pirma domino kau-
lina apgasana. ledarbojas impulss, un, BUMS, tu vairs nedoma
par to, kas jadara, — tu jau to dari. Un kas ir pats labakais? Tiklidz
tu sac kustéties, ir vieglak turpinat iesakto.

Ar katru $adu 5 sekunzu ciklu es piespiedu sevi soli pa solim
atgriezties atpakal dzivé. Es nemelo$u — tas nebija viegli. Nakamie
dazi gadi bija vieni no gratakajiem mana muza.
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Nav viegli ar ptalém izsisties ara no paradiem vai risinat sapi-
gas laulibas problémas. Nav viegli apklusinat trauksmes izjatu
vai parvarét Ssaubas par savam spéjam. Ir griti atjauninat CV un
meklét darbu, ja Saubies par savu vértibu. Ir smagi jastrada, lai
atgitu formu un izveidotu veseligakus ieradumus, péc tam kad
esi lavis sev atslabt.

Un nudien nav valdzino$i visu dienu stradat, tad atnakt majas,
partpéties par trim bérniem, veltit dazas minttes viram un péc
tam katru nakti ilgi palikt nomoda, méginot izdomat, ka varétu
nopelnit vairak naudas.

Bet tiesi to es darjju.

5 sekunzu likums man iemacija, ka atbilde ir darbiba. Doma-
$ana par problémam tas neatrisinas. Gaidisana, domajot, ka kaut
ko dari, nozimé, ka tu to nekad neizdarisi. Tas man iemacija, ka
neviens nenaks tevi glabt. Tev jaglabj sevi no sevis pasas. Tev
japiespiez sevi pamazam kustéties uz priek$u — visu dienu un
katru dienu, un it ipasi tad, kad tev nemaz nepatik to darit.

Ar 5-4-3-2-1 metodi es parvaréju aizbildinasanos, trauksmi,
nemieru un bailes. Un soli pa solim, dienu péc dienas, nedélu péc
nedélas es pamazam veicu darbibas, kas atgrieza manu dzivi un
darbu pareizajas sliedés. Virs saka izmantot so metodi, lai mudi-
natu sevi risinat biznesa problémas, un ari vinam ta palidzéja.
Tacu tikai aptuveni péc trim gadiem es vél kadam pastastiju par
5 sekunzu metodi. Nevéléjos dalities ar to, jo, pirmkart, nezinaju,
kapéc ta darbojas. Un, otrkart, man neskita, ka esmu tiesiga dot
citiem padomus.

Tacu viss mainijas viena likteniga diena, kad bijusi istabas
biedre ieteica mani ka “perfekti piemérotu personu’, kas kada
neliela pasakuma varétu sniegt padomus par karjeras mainu.
Man $kita, ka vina iedomajas par mani tapéc, ka esmu maini-
jusi darbu tik daudzas reizes, ka pat man pasai ir sajucis skaits.
Pasakuma rikotaji piedavaja man un manam viram lidojumu uz
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Sanfrancisko un iekartoja mis viesnica. Kad cinies ar finansu pro-
blémam, tads piedavajums izklausas ka bezmaksas atvalinajums,
tapéc es piekritu. Ta bija pirma reize, kad kada pasakuma teicu
runu no skatuves. Vieniga publiskas runas nodarbiba, ko jebkad
biju apmekléjusi, bija vidusskola, un, lidzko biju iekapusi lidma-
$ina, mani saka parnemt panika: sasodits, kur es esmu iekiilusies?

Kad uzkapu uz skatuves un ieraudziju, ka no zales mani uzma-
nigi véro 700 cilvéku, prats aptumsojas un es jutu, ka kakls un
kraskurvis piesarkst.

Péc tam uz skatuves mani piemekléja 21 miniti ilga trauk-
smes lékme. Péc 19 minatém biju aizmirsusi, ka runu par kar-
jeras mainu biju domajusi nobeigt, tapéc péksni saku stastit
par 5 sekunzu likumu un to, ka pati izmantoju $o likumu, jo
nevaréju iedomaties, ko vél varétu pateikt. Laikam biju piedzi-
vojusi prata aptumsumu, jo es ari neatceréjos, kura bridi biju
klausitajiem iedevusi savu e-pasta adresi. Nokapjot no skatuves,
domaju: $i bija sliktaka pieredze mand dzivé. Paldies Dievam,
nu ta ir cauri.

Izradijas, ka Sis nelielais pasakums bija viena no pirmajam
TEDx konferencém. Tas tika nofilméts, un péc gada video tika
izlikts interneta. Tas ne tikai tapa populars — tas kluva par vienu
no visu laiku skatitakajam TEDx lekcijam. Piecu sekunzu likums
un atpakalskaitiSana 5-4-3-2-1 no mutes muté izplatijas pa visu
pasauli. Uzzinot par to, cilveki saka man rakstit e-pasta véstules,
kuras stastija, ka $is likums mainijis vinu dzivi. Sie stasti mani
tik loti aizkustinaja, ka es, nolikusi bérnus gulét, sédéju lidz vélai
naktij, atbildot uz visam e-pasta véstulém.

Kad biju savu problému parnemta, man skita, ka esmu vieniga,
kam ir grati darit to, kas jadara. Més visi cinamies ar motivacijas
trakumu. Ta ir visparéja probléma, un izskatijas, ka 5 sekunzu
likums ir risinajums, kas palidz ne tikai man, bet ari citiem cilve-
kiem visa pasaulé.
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Stasti bija parsteidzosi: cilvéki skaitija 5-4-3-2-1, lai tiktu gala
ar bailém, prokrastinaciju un vilcinasanos mainit darbu, notie-
vétu par 45 kilogramiem, atmestu dzers$anu, izveidotu un pardotu
uznémumus, uzlabotu veselibu un laulibas dzivi. Mediciniska un
kliniska prakse mani parsteidza. Arsti un psihologi to izmantoja,
dziedéjot posttraumatiska stresa sindromu, obsesivi kompulsi-
vos traucéjumus un depresiju. Paslaik, kad rakstu $o ievadu, més
esam no vairak neka tiaksto$ cilvekiem dzirdéjusi, ka vini izman-
tojusi 5 sekunzu likumu, lai atturétu sevi no pasnavibas mégina-
juma un lagtu palidzibu.

Mana TEDx lekcija timekli kluva aizvien popularaka, un
mani saka aicinat uzstaties citos nelielos pasakumos. Atceros,
ka mani ladza aprunaties ar nekustamo ipasumu agentu grupinu
bara. Bija mulsinosi stavét ar alus glazi roka un méginat runat,
kamér blakustelpa skanéja muzika un plapaja apmeklétaji. Bet es
izturéju. Es esmu runajusi baznicas pagraba, vidusskolas klasé,
pie draugiem darbavieta pusdienlaika, un tada veida zinas par
mani izplatijas.

Man, turot rokas mikrofonu, ir piemetusies alergija, un esmu
palikusi bez samaksas. Bet, jo vairak stastiju par likumu un
redzéju, cik loti tas ir palidzéjis katram, kurs $o likumu izmégi-
najis, jo vairak mani parnéma vélme saprast, kapéc tads vienkarss
triks var sniegt tik ievérojamus rezultatus.

Tapéc es iejutos jurista ada un saku pétit paradumus, cilvéku
uzvedibu un motivacijas zinatni. Man bija jaatrisina lieta “Kapéc
atpakalskaitisana 5-4-3-2-1 ir iedarbiga?”. Es ievacu liecibas par
parasto cilvéku pieredzi, izmantojot So metodi. Terapeitu, atka-
ribas specialistu un arstu, kuri saka to ieteikt saviem pacientiem,
stastos es atradu parliecinosus pieradijumus, un visi $ie materiali
sniedza vienkarsu izskaidrojumu.
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Neliela, konsekventa riciba
maina visu

Tikmér maniem draugiem un radiniekiem nebija ne jausmas,
ko es daru, jo man bija parak bail viniem par to stastit. Mela? Un
vina sniedz padomus? Né, nu liecies jel miera. Vina tacu gandriz
izpostija pati savu dzivi.

Saja mana stasta posma virs bija pametis restoranu biznesu
un cinijas ar depresiju. Més joprojam slikam parados, tapéc es
stradaju pilnas slodzes darbu, lai noturétu musu piecu cilvéku
gimeni virs tidens, bet vakarus un brivdienas veltiju runam nelie-
los pasakumos un lidztekus vél saku rakstit disertaciju par moti-
vacijas zinatni.

Es zinaju, ka vélos veltit visu savu laiku, lai macitu cilvékiem
5 sekunzu likumu un veidotu karjeru $aja joma, tacu man nebija
ne jausmas, ka to istenot. Tagad saprotu, cik loti mani bija sava-
zojis viltvarza sindroms. Ar kadam tiesibam es sevi varu saukt par
ekspertu kada joma? Domaju, ka tikai gaidiju kaut kadu atlauju,
lai varétu izpausties.

Varbit ari tu paslaik dari to pasu — gaidi isto laiku. Gaidi,
lidz jutisies gatava vai mazliet mazak nobijusies. Gaidi, kad kads
atnaks un teiks, ka $odien ir ista diena, lai saktu. Tacu ir viena
probléma ar to gaidiSanu — neviens nenak. Vienigo atlauju, kas
tev nepieciesama, sev vari dot tikai tu pati.

Lémums nopietni paméginat pelnit naudu ka motivacijas lek-
torei bija viens no labakajiem lémumiem mana dzivé. Turpmak
gramata es pastastiSu, kas mani aizveda pie $1 liela sasnieguma.

Kad saku sanemt samaksu, es katru dolaru iztéréju muasu
paradu mazinasanai. Pirmaja gada man bija 17 maksas uzstasa-
nas. Nakamaja gada to bija jau 47, un es varéju aiziet no algota
darba. Nespéju noticét tam, kas bija noticis. Tre$aja gada man bija
jau 99 runas un vél turneja pa 24 pilsétam ar JPMorganChase. Es
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biju kluvusi par pieprasitako sievieSu dzimuma lektori pasaulé.
Mani noliga kompanijas, kuras es apbrinoju.

Ka tas varéja notikt? Piespiezot sevi izkapt no gultas tajos
ritos, kad man to nemaz negribéjas. Maci$anas piespiest sevi dar-
boties tad, kad esi nobijusies, $aubu pilna vai parnemta ar vélmi
meklét attaisnojumus, ir dzives prasme, kuru tu vari apgut. Kad
busi to iemacijusies, sapratisi, ka vari sasniegt visu, sperot nelie-
lus, konsekventus solus uz prieksu.

Es 150 dienas gada biju cela, stavéju uz skatuvém un maciju
5 sekunzu likumu un motivacijas zinatni, tikmér mans virs palika
majas un rapéjas par masu trim bérniem. Likums un manas ska-
tuves prasmes kluva aizvien izslavétakas. Pasaules lielako uzne-
mumu vaditaji, profesionali sportisti, medicinas zinatnu doktori,
neirozinatnieki un bestselleru autori saka ieteikt manu darbu
citiem. Es izveidoju informativu lapu, jo vairs nebija laika perso-
nigi atbildét katram e-pasta. Galu gala es uzrakstiju TEDx koman-
dai un pajautaju, vai vini varétu izdzést manu e-pasta adresi no
interneta pieejama video.

Kad laudis jauta, vai esmu zinatnu doktore vai arste, es atbildu:
“Né, es visu apguvu griita cela — vispirms sac¢akaréjot savu dzivi
un péc tam to labojot”

Brunojusies ar gadiem ilgu pieredzi, pieradijumiem, liecibam
un pétijumiem, es beidzot biju gatava izdot savu pétijumu gra-
matas formata. 2017. gada es pati par saviem lidzekliem izdevu
gramatu “5 sekunzu likums”, S gramata kluva par visu laiku veik-
smigako pasizdoto audiogramatu un Amazon portala ierindojas
6. vieta. Nu “5 sekunzu likums” jau ir tulkots vairak neka 40 valo-
das, un to izlasijusi miljoniem cilvéku.

Gadiem ilgi celojot pa valsti un uzstajoties, esmu guvusi tris
svarigas atzinas. Pirma — lielaka dala no mums vienkarsi censas
darit visu iespéjamo, lai progresétu, maksatu rékinus, uzturétu
gimeni, iemilétos, gutu vairak prieka un sasniegtu visu, ko dzive
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var dot. Més mekléjam vienkarsus veidus, ka bat mazliet laimiga-
kiem un padarit savu dzivi nedaudz labaku. Un més $os labumus
vélamies git ne tikai sev, bet ari citiem musu dzives cilvékiem,
kuriem tie ir vajadzigi.

Otra — neskaitamas reizes esmu dzirdéjusi, ka man piemit
apbrinojama spéja sarezgitas idejas un zinatniskus pétijjumus par-
vérst vienkarsos, praktiskos padomos, kurus izmantojot ikviens
var uzlabot savu dzivi.

Un tre$a — nekas nesniedz man vairak prieka ka stastisana
tadiem cilvékiem ka jis par to, ko esmu apguvusi.

Tapéc esmu izvirzijusi par savu siitibu atrast daudzus vienkar-
$us rikus, kas ikvienam palidzés izveidot labaku dzivi, un dalities
ar tiem. Atslégas vards Seit ir “vienkarsus’, jo, ja tos atcerésies,
tu Sos rikus ari izmantosi. Pieméram, vai zinaji, ka, spoguli sev
“dodot pieci’, var visatrak mainit domasanas veidu, lai iegttu pas-
parliecinatibu? Kad es par to uzzinaju, iedzilinajos $aja jautajuma,
un tas kluva par manas gramatas — New York Times bestsellera
“Ieradums “Dod 5!"” — tému.

Jo labakus rezultatus cilvéki sasniedza, izmantojot 5 sekunzu
likumu un ieradumu “Dod 5, jo vairak organizaciju, mediju kom-
paniju un zimolu korporaciju lidza mani veidot programmas vinu
komandam un auditorijai. Un ta nu es 2019. gada saku sadarbo-
ties ar Bostonas mediju producentu kompaniju 143 Studios, kas
veidoja godalgotu saturu, izdeva zurnalus un gramatas, organi-
z€ja pasakumus, audioierakstu sérijas, tiessaistes kursus un pro-
fesionalas attistibas apmacibas tadiem partneriem ka Starbucks,
Audible, Ulta Beauty, JPMorganChase, LinkedIn un Headspace.

2022. gada més sakam veidot The Mel Robbins Podcast un
palaidam to étera; tagad tas tiek transléts 194 valstis un ir viens
no augstak novértétajiem raidierakstiem visa pasaulé. Més
izveidojam bezmaksas tiessaistes kursus, kurus ir beigusi vai-
rak neka miljons ieintereséto. Un to mazo jaunumu lapu, kuru
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es izveidoju pirms kada laika, tagad divreiz nedéla lasa pusotrs
miljons cilvéku. Par manu mediju producentu kompaniju, raid-
ierakstu, jaunumu lapu un musu kursiem vairak vari uzzinat
www.melrobbins.com.

Visu, ko esmu paveikusi, istenoju bez iepriekséjas pieredzes
vai “atbilstosam” pilnvaram darba turpinasanai. Es vienkarsi pie-
spiedu sevi to darit.

Man bija 41 gads, kad biju totala bezizeja un radiju 5 sekunzu
likumu, lai palidzétu sev piecelties no gultas. Man bija 44 gadi,
kad piedzivoju trauksmes lékmi uz TEDx skatuves. Kad man bija
46 gadi, sanému pirmo ¢eku par runu. 49 gadu vecuma es pati
izdevu savu pirmo gramatu “5 sekunzu likums” 50 gadu vecuma
es nodibindju savu mediju producentu kompaniju. Un 54 gadu
vecuma es palaidu timekli The Mel Robbins Podcast — vienu no
popularakajiem raidierakstiem pasaulé.

Mana dzive nemainijas péc vienas darbibas — ta mainijas
tapéc, ka tukstosiem ritu, kad es pamodos un nevéléjos kapt ara
no gultas, 5-4-3-2-1 mani piespieda to darit.

Dzives mainiSana nebija eleganta,
ta bija nogurdinosa

Panakumus un finansialu brivibu es neguvu ar kadu nosle-
pumu. Es pie tas tiku tapéc, ka biju gatava darit to, ko lielaka dala
cilveku negrib darit: katru ritu mostoties, es neatkarigi no ta, ka
jutos, vairak neka desmit gadu garuma pamazam centos sasniegt
savus mérkus, un tas bija loti léns process.

Dazas dienas es koncentréjos tikai uz to, lai batu mazliet
labaka neka iepriekséja diena. Biezi vien nekas cits ari nav jadara.
Neesmu ne Ipasa, ne citada, ne apdavinata vai veiksmiga — es
vienkarsi atradu metodi, kas man palidz, un izmantoju to. Tagad
mans darbs un dzives mérkis ir iemacit $o metodi ari jums.
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Neko no ieprieks rakstita neminéju tapéc, lai lielitos. To
stastu, lai tu saprastu, ka tev nav ne jausmas, uz ko esi spéjiga,
un ari es to nesapratu. Tikai rikojoties es sasniedzu neparastus
rezultatus, un ari tu to vari.

Tu nekad nejutisies gatava mainit savu dzivi. Bet kadu dienu
vienkarsi bisi nogurusi no attaisnosanas un piespiedisi sevi to
darit. Tev nekad negribésies doties uz sporta zali. Bet viena diena
tu vienkarsi liksi sev sakt sportot. Tev nekad negribésies piedali-
ties nepatikama saruna. Bet kadu dienu tev apniks izvairities no
tas, un tu piespiedisi sevi iet un runat. Tev nekad neradisies vélme
meklét labaku darbu. Bet kada diena tu piespiedisi sevi to meklét.

5 sekunzu likums palidzés tev parvarét pasas iekséjos skérslus
un sakt rikoties tad, kad tev nebiis motivacijas to darit. Un, ja $o
likumu izmantosi pietiekami ilgi, tu basi parsteigta par to, ko spéj
sasniegt.

5 sekunzu likums darbojas tapéc, ka tas palidz uzvarét iekséja
cina pasai ar sevi. Bet vienu gan tas nevarés — $is likums nepali-
dzés uzvarét aréjas cinas, kuras katru dienu nakas iesaistities. Lai
cik reizu tu skaititu 5-4-3-2-1, tas neizkliedés satiksmes sastrégu-
mus, nepalidzés izvairities no nevérigiem svesiniekiem, parlieku
piekasiga priek$nieka vai nepartrauktiem apvainojumiem gimené,
vainas apzinas, pasivi agresiviem komentariem un prasibam. Bet
vienu gan es zinu drosi: jo vairak tu skaitisi 5-4-3-2-1 un piespie-
disi sevi mainities, jo vairak vélésies, lai ari citi cilvéki mainas.

Tiesi tas pamudinaja sarakstit $o gramatu.

Pédéjo desmit gadu laika esmu oti koncentréjusies uz to, lai
atklatu, raditu, macitu un stastitu par vienkar$iem panémieniem,
ar kuriem tu un es varam uzlabot sevi. Bet visu $o laiku es neesmu
pievérsusies galvenajam faktoram (tas noskaidrots pétijumos),
kur$ nosaka, vai tu un es dzivosim veseligu un laimigu dzivi, —
attiecibam. “Lai tak..” teorija mainija manas attiecibas ar citiem
cilvékiem.
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Lauj man paskaidrot.

5 sekunzu likums ir saistits ar PASizaugsmi. Tas palidz tev
grutas dienas izdabat SEVI no gultas, doties uz sporta zali,
apsésties un sakt rakstit, atvért kaudzé sakratos rékinus, uznem-
ties risku, pieteikties nodarbibam, beidzot izpétit bankas konta
izrakstu, izmazgat divas nedélas krato velu vai apmeklét lekcijas
par MI, kas tev ir jaapgust.

Ik reizi, kad noskaitisi 5-4-3-2-1, tu piespiedisi SEVI partraukt
vilcinaties, svarstities, tuksi spriedelét un Saubities. Tu iemacisi
SEV sakt darboties neatkarigi no ta, ka jaties. Tapéc sis likums
strada.

Tacu, gadiem ejot, esmu domajusi: kapéc man nepartraukti
japiespiez sevi virzities uz prieksu? Kapéc es tik loti baidos no
neveiksmes? Kapéc tik [oti satraucos, kad jauznemas risks? Kapéc
man ir griti lugt to, kas man vajadzigs? Kas tiesi man traucé?

Vai kadreiz esi apstajusies un padomajusi par $adiem jautaju-
miem. Kadé] es svarstos? Kas man liek nepartraukti atlikt darbus?
Kapéc jutos tik nogurusi? Kapéc ilgi pardomaju katru lémumu?
Kas slépjas zem visam tam Saubam? Kas man traucé darit to, kas
nepieciesams, lai dzivotu tadu dzivi, kadu vélos? No ka es baidos?

Es biju parsteigta, atklajot savu atbildi, — tie ir citi cilvéki.
Vai drizak tas, ka es lauju citiem sevi ietekmét. Es téréju parak
daudz laika un energijas, vadot citus cilvékus vai uztraucoties par
viniem — ko vini dara, ko saka, ko doma, ka jitas un ko sagaida
no manis. Tacu patiesiba nav iespéjams kontrolét citus cilvékus,
lai cik loti tu censtos un lai ko daritu. Un tomeér tu dzivo ta, it ka
to spetu.

Tu dzivo t3, it ka varétu patikt citiem cilvékiem, ja sacitu parei-
zos vardus. Ja uznemsies vairak darba, prieksnieks tevi cienis. Ja
rikosies pareizi, nemsi véra mammas vélmes un padarisi savus
draugus laimigus, tev kaut kada veida izdosies gut sirdsmieru.
Neé, ta nebus.
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Saja gramata tu uzzinasi, ka dazi vardi — lai tak vini — var
padarit tevi brivu. Brivu no citu viedokliem, dramam un spriedu-
miem. Brivu no nogurdinosa cikla, cenSoties vadit visu un visus
sava tuvuma.

Ir iespéjams dzivot labak.

“Lai tak...” teorija ir parbaudita metode, kas iemacis tev taupit
savu laiku un energiju un koncentréties tam, kas ir svarigs tev
pasai. Tu parak ilgi esi dzinusies péc atzinibas, méginajusi padarit
citus laimigus un lavusi, lai vinu viedoklis tevi bremzé. Apgusti
makslu partraukt izdalat savu energiju un sakt veidot dzivi, kura
galvena esi tu — tavi sapni, tavi mérki, tava laime. Bet kas ir pats
labakais? “Lai tak...” teorija ne tikai uzlabo tavu dzivi, ta parveido
ari visu tavu lidzgaitnieku dzivi.

Kadu labumu tev sniegs Si gramata

Saja gramata izklastita “Lai tak...” teorija — kas ta ir, ka ta dar-
bojas un ka to izmantot astonas galvenajas dzives jomas, kuras
esi centusies kontrolét to, ko tu vienkarsi nespéj kontrolét. Taja
ir papilnam pétijumu, pieradijumu un stastu par to, ka prakse
var izmantot “Lai tak..”” teoriju. Tu uzzinasi, ka So pieeju atbalsta
senas filozofijas, terapeitiskas metodes un pasaules lielako reli-
giju, stoicisma un daudzu garigo prak$u pamatnostadnes.

Lai gan daudz kas no ta, ko uzzinasi, pamatots zinatniskos
pétijumos, §1 nav macibu gramata vai akadémisks izdevums. Gra-
mata ir ieceréta ka celvedis “Lai tak...” teorijas un tas principu
izmantos$anai tavas dzives svarigakajas jomas. Tapéc §1 gramata
ir sarakstita ta, lai batu viegli saprotama un lai lasisana sagadatu
prieku, un taja ir papilnam saistos$u stastu un noderigu atzinu.
Turklat katras nodalas beigas ir sniegts iss kopsavilkums, tadeé]
galvenas atzinas bus tev acu prieksa un tu varési visu apguto likt
lieta talit pat.
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Nevaru vien sagaidit, kad tu izlasisi $o gramatu un saksi
izmantot visu, ko busi apguvusi. Tu atri vien sapratisi, ka savu
laimi saisti ar citu cilvéku izturé$anos, viedokliem un jatam.
Rezultats? Tu neapzinati esi sabotéjusi savu spéju bat laimigakai
un veseligakai un iegiut to, ko vélies.

Péc $is gramatas izlasiSanas tas beigsies.

Ja vari apsolit sev, ka kopa ar mani lasisi $o gramatu, apgusi,
iegaumesi un talit pat saksi istenot to, ko uzzinasi, es garantéju:
tava dzive klas daudz vieglaka un tavas attiecibas — daudz laba-
kas.

Ta bas viena no spécigakajam pieredzém, kadu vien esi pie-
dzivojusi, un ta tevi atbrivos. Un viss sakas tikai ar daziem isiem
vardiem: lai tak vini.




“Lai tak...” teorija

Lai tak vini + lai tak es




1. NODALA

Parstaj izniekot savu dzivi
tam, ko nevari kontrolet

Ja izmisigi centies mainit savu dzivi, sasniegt mérkus vai jus-
ties laimigaka, gribu, lai tu uzklausitu manu padomu: probléma
nav tevi. Probléma ir vara, kuru tu neapzinati pieskir citiem cil-
vekiem.

Meés visi to daram, biezi vien pat neapzinati. Tu pielayj kladu,
domajot: ja pateiksi kaut ko pareizi, visi biis apmierinati. Ja lidisi
vai no adas ara, varbat partneris nebas vilies. Ja busi pietiekami
draudziga, varbut labak patiksi kolégiem. Ja saglabasi mieru, var-
bt gimene parstas nosodit tavas izvéles. Es to zinu, jo pati esmu
to piedzivojusi. Gadiem ilgi es centos but jebkas ikvienam citam,
domajot: ja varésu izdarit pietiekami daudz, teiksu to, ko citi vélas
dzirdét, un lausu ikvienam but laimigam, es pati galu gala jutisos
labak.

Bet kas notiek? Tu strada aizvien smagak, liecies aizvien
zemak un klasti aizvien pazemigaka, tomér kads tik un ta nav
apmierinats. Kads tik un ta tevi kritizé. Un tu juti: lai cik loti tu
censtos, ar to nekad nepietiek.

Tam ta nav jabat. Tavas rokas ir i gramata, kas palidzés atgut
varu, lai partrauktu izniekot savu laiku, energiju un laimes izjutu,



26

| “Laitak...” teorija

méginot kontrolét to, ko tu nevari kontrolét, pieméram, citu cil-
veku viedoklus, noskanojumu vai ricibu, bet koncentrétos uz to
vienigo, ko tu spéj parvaldit, — sevi pasu.

Un, lak, kas ir lieliski: kad beigsi uzraudzit citus, sapratisi,
ka tev ir daudz vairak varas, neka domaji, — tu vienkarsi lidz $im
neapzinati esi to izdalajusi.

Lauj man iepazistinat tevi ar vienkarsako un dzivi visvairak
mainos$o ideju, ko jebkad esmu atklajusi: ar “Lai tak...” teoriju.

Kas ir “Lai tak...” teorija?

“Lai tak..” ir brivibas teorija. Sie dazi vienkarsie vardi — lai tak
vini — padaris tevi brivu no citu cilvéku vadisanas méginajumu
jaga. Kad partrauksi bat parnemta ar to, ko citi doma, saka vai
dara, tev beidzot bus energija, lai koncentrétos pasas dzivei. Tu
parstasi reagét un saksi dzivot.

Tu nevis tracinasi sevi, méginot uzraudzit citus cilvéekus vai
izpatikt viniem, bet apgtsi prasmi nodomat: lai tak vini.

Tatad — ka tas varétu izskatities? ledomajies, ka esi darba un
tavam kolégim ir slikts garastavoklis. Tu nelauj vina negativajam
emocijam ietekmeét sevi, tikai domas pasaki: lai tak vins. Lai tak
vins ir nigrs. Ta nav tava probléma. Koncentréjies uz savu darbu
un savam jutam.

Bet varbut tétis atkal izsaka kadu piezimi par tavu dzivesveidu,
un ta tev Skiet Joti sapiga un aizskaros$a. Tacu tu nelauj tai sabojat
savu dienu, bet vienkarsi pasaki: lai tak vins. Lai tak vins pauz
savu viedokli. Tas nemaina to, kas tu esi vai ko esi sasniegusi, vai
tavas tiesibas pienemt tadus lémumus, kuri padara tevi laimigu.

Patiesiba citiem cilvékiem nav istas varas par tevi — ja vien tu
viniem to nelauj.

Luk, kapéc §1 metode strada — kad parstaj méginat kontrolét
to, ko nevari kontrolét, tu ari parstaj izniekot savu energiju. Tu
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atgusti savu laiku, mierpilnas domas un koncentrésanos un atklaj,
ka tava laime ir atkariga no tavam darbibam, nevis no kada cita
uzvedibas, viedokla vai garastavok]a.

Tas izklausas vienkarsi, un ta tas ari ir. Tacu es tev saku — $is
parmainas parvértis visu. Sis gramatas nosaukuma ir vardi “lai
tak’, bet ta ir par TEVI — tavu laiku un tavu energiju, jo tie ir vér-
tigakie resursi, kas tev pieder.

“Lai tak..”” teorija tev iemacis: jo vairak tu lausi citiem dzivot
vinu dzivi, jo labaka klas tava. Un, jo vairak tu lausi cilvékiem bt
tadiem, kadi vini ir, vai just to, ko vini jat, vai domat pasiem savas
domas, jo labakas bus jisu attiecibas.

Maci$anas, ka laut pieaugusajiem but pieaugusajiem, ir mai-
nijusi manu dzivi. Un ta mainis ari tavu dzivi, jo, kad beidzot
parstasi dalat savu spéku citiem cilvékiem, tu redzési, cik daudz
ta tev patiesiba ir.

Bet pats parsteidzosakais par “Lai tak...” teoriju ir tas, kur es
pirmoreiz sajutu tas patieso spéku...

Bridis, kad man kluva skaidrs.

Man ir gandriz kauns to stastit.

Es atklaju $o teoriju, kas mainija visu manu skatijumu uz
dzivi... iedomajies, kur? Vidusskolas izlaiduma. (Nekad nedo-
maju, ka $os teikumus kadreiz uzrakstisu.)

Izlaidums, kas mainija manu dzivi

Nesaprotu, kapéc ta ir, bet — tu ari to zini — izlaidumi rada loti
daudz stresa. Esmu piedalijusies Cetros savu abu meitu izlaidu-
mos, tapéc nodomaju, ka déla Ouklija izlaidums paies bez raizém.
Es kladijjos.

Meitas jau ménesiem pirms izlaiduma bija ka apmatas ikvie-
nas nianses dél: kleitas, pavadoni, izlaiduma norise, frizaras,
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maksligais iedegums, grims, puku puski, autobusu noma, naka-
mas dienas ballites. Skita, ka tam nebiis gala, tapéc biju loti prie-
ciga, kad vinu izlaidumi bija pagajusi.

Savukart musu déls vispar nebija parliecinats, vai vins ar drau-
giem ies uz izlaidumu. Lai ka méginaju délu iztaujat, vins par
saviem planiem ar mums vispar nerunaja. (Es zinu — katra, kurai
ir deéls, bralis vai puisis, tagad piekritosi maj ar galvu.)

Un visbeidzot — jau izlaiduma nedéla — Ouklijs noléma, ka
vins tomeér grib iet uz pasakumu. Viss tika gadats steiga un pédéja
bridi — smokings, ipasas sporta kurpes, kuras vinam patika, arl
transports. Pat pavadone tika atrasta vien tad, kad lidz lielajam
notikumam bija palikusas tikai 48 stundas, turpretl meitas par
pavadoniem saka satraukties jau ménesiem ilgi pirms pasakuma.

Kad pienaca izlaiduma diena, brinumaina karta mums bija
gan smokings, gan teniskurpes, gan pavadone un bija pat saru-
nata vieta, kur fotograféties pirms pasakuma. Juha!

Pirms steigties ara pa durvim, mans virs Kriss pédéjo reizi
sakartoja Ouka taurinu. Misu meita Kendala, kura bija tikko par-
braukusi no koledzas, paskatijas uz savu brali un noteica: “Ouklij,
tu izskaties TIK labi”

Es stavéju blakus un izbaudiju mirkli. Par kadu jauku jaunu
virieti vin$ bija izaudzis! Nevaréju noticét, cik atri bija aizsteigu-
Sies 18 gadi. Bija gruti aptvert, ka Kendala ir gandriz pabeigusi
koledzu, bet misu vecaka meita Sojere jau ir ieguvusi diplomu
un strada liela tehnologiju uznémuma Bostona.

Stavot virtuve, mani parnéma atzina: laiks plast un es vélos,
lai tas tecétu lénak. Ta ir nezéliga patiesiba par laiku — tas paiet,
lai ka tu censtos to bremzét. Laiks, ko tu vari pavadit ar saviem
milajiem cilvékiem, ir ka kastoss ledus gabalins.

Te tas ir... Un te ta vairs nav.

Un, lak, skumja patiesiba: més — ne tu, ne es — nevaram aptu-
rét 1 ledus gabalina kusanu. Vienigais, ko varam, ir pavadit péc



Parstaj izniekot savu dzivi tam, ko nevari kontrolét |

iespéjas vairak sev dota laika ar milajiem cilvékiem, kameér vini vél
ir ar mums. Sados brizos, kad apstijos un pardomaju, es vienmér
izjatu vieglas skumjas.

Nezinu, ka ir ar tevi, bet es jutos ta, it ka jonotu cauri dzivei un
nelautu sev to kartigi izbaudit. Un es tik Joti uztraucos par lietam,
kuram nav nozimes, ka sabojaju isos mirklus, kurus varu pavadit
ar saviem milajiem.

Vai es biju loti satraukusies par pédéja briza steigu un raju
Oukliju? Né.

Esmu parliecinata, ka ari tu spéj saprast $adu situaciju, pat ja
tev nav bérna, kurs gatavojas doties uz izlaidumu. Varbat kadreiz
gimenes loceklu piezimes ir sabojajusas visu kopa pavadito briv-
dienu, bet citreiz pati biji tik loti nodevusies darbam vai macibam,
ka atcéli kadu pasakumu ar draugiem. Tu vari izniekot daudzus
dzives gadus, laujot maznozimigam lietam novérst tavu uzma-
nibu vai stradajot lidz vélai naktij. Ir viegli tik loti satraukties par
dzivi, ka aizmirsti — galvenais ir to dzivot.

Stavot virtuvé un vérojot, ka Kriss sakarto Ouklijam taurinu,
es méginaju to visu uztvert un atceréties. Dzili ieelpoju, piegaju
pie Ouka un apskavu vinu. Skatijos uz délu un teicu: “Tu izskaties
tik glits”

“Paldies, mamm. Tad vin$ paskatijas pulksteni un teica:
“Milisi, mums jaiet!”

Un ta $is mirklis bija pagajis, un laiks ritéja talak. Tada dzive
ir jautra. Kada bridi tu nobirdini asarinu par to, ka laiks pagajis
tik atri un cik lieli izaugusi bérni, bet nakamaja mirkli jau skraidi
apkart, meklédama atslégas un klusiba pukodamas, ka ATKAL
kads atstajis izlietné nemazgatus traukus.

Pa celam uz ardurvim es atvéru ledusskapi un iznému bur-
vigu puku aproci, ko biju pasutijusi tuvéja ziedu veikala Ouklija
pavadonei. Vin$ uzmeta tai isu skatienu un teica: “Mammu, vina
negrib pukes. NENEM to lidzi”
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