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PRIEKSVARDS

2019. gada 19. septembri no vairakiem draugiem sanému sadu is-

zinu:

Cau! Apsveicu! Izlasiju presé!
Tu noteikti loti lepojies.
Cik forsi!

Nupat biju pamodies. Pag, ko?

Man nebija ne jausmas, par ko tieku apsveikts. Bija sakusies parasta
vidusméra diena, gluzi tada pati ka iepriekséja. Apsédos gulta sava
toreizéja dzivokli Kualalumpura Malaizija, meditéju, pagatavoju sev
proteina kokteili, nodusojos un ar taksometru devos uz darbu.

Tomér Iszinas turpinaja pienakt.

Izradijas, ka torit mans vards tika pieminéts presé saistiba ar kadu
uzvaru US Open tenisa turnira.

Tikai neiedomajies nezin ko — ta nebija mana uzvara.

Uzvarétaja bija rumanu izcelsmes kanadiesu jauniete Bianka An-
dresku, kura nervus kutinosa spélé, parspéjot Serénu Viljamsu, bija
ieguvusi savu pirmo Grand Slam titulu. Kop$ ta briza vinas vards tiek
cildinats visa pasaulé.

Turklat dzirksto$a devinpadsmitgadniece bija pieveikusi Serénu
vispazemigakaja, iespéjami gaisakaja veida. Paspiezot pretinieces roku,

vina pat atvainojas par giito uzvaru!
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Prese to pamanija un uzteica meiteni ne tikai par talantu, bet ari
valdzino$o briedumu. Visus intereséja atbilde uz gluzi vienkarsu jauta-
jumu: “Ka jums tas izdevas?”

Bianka kautri pasmaidija un atbildéja: “Es jums paradisu!”

Un tad stasta ienaku es. Vina panéma savu telefonu un nodemons-
tréja visiem manu pirmo gramatu “7he Code of the Extraordinary Mind’.

Sava pirmaja dizpardokli biju pieminéjis 6 posmu meditaciju. Par
to izlasot, Bianka bija pieteikusies manam 6 posmu metodes semina-
ram, lai stratégiski saktu izmantot programmu sava snieguma uzlabo-
$anai un dzives optimizé$anai. Vina katru dienu iztélojas savu uzvaru
US Open turnira (ar $o metodi iepazistinasu nodala par 4. posmu). Un,
rau, cik talu vina bija tikusi!

Vai ari tu, izlasot gramatu, uzvarési US Open? Visticamak, ne. Sajés
lappusés neuzzinasi, ka uzvarét tenisa spélé. Tomér varu apgalvot, ka
iemacisies but ieguvéjs dzivé un sasniegt sev svarigakos mérkus.

Bianka ir viens no miljoniem cilvéku, kuri izmanto 6 posmu medi-
taciju, lai justos labak un péc iespéjas sekmigak paveiktu savu daramo,
sasniedzot neiedomajamas lietas.

Turklat vina nebut nav vieniga profesionala sportiste, kas pievér-
susies 6 posmu meditacijai. To praktizé un vairakas intervijas piemin
ari Amerikanu futbola ligas 100 labako sportistu saraksta ieklautais
Tonijs Gonsaless. Par to runa ari Redzijs Dzeksons no LA Clippers, ka
arl paréjie vina gimenes locekli (sarunas ar $iem briniskigajiem Jaudim
var noskatities mana /nstagram konta @vishen).

Tomér 6 posmu meditacija nav paredzéta tikai sportistiem. To
izmanto makslinieki, uznéméji, maziki, dziedataji un Holivudas zvaig-
znes, kuru filmas drosi vien esat redz&jusi.

Pieméram, War ¢ Leisure dziedatajs un dziesmu autors Migels.
Zurnala Billboard bija lasims aizraujoss raksts Miguel Talks Connec-
ting with Fans Through Meditation Before His Shows par Migela un vina
komandas meditacijas praksi pirms nozimigiem koncertiem. Billboard
jautdja, kas ta par meditaciju.

Migels atbildéja: “Ta ir vadita se$u posmu meditacija, ko izstra-

dajis Visens Lakhiani. Ta vérsta uz apzinatibu, pateicibu, piedosanu,
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tris gadu mérku izvirziSanu, savas perfektas dienas vizualizé$anu un ta
talak... Meditacija ilgst aptuveni divdesmit minates.”

Gan rokzvaigznes, gan sportisti pievérsas 6 posmu meditacijai
tapéc, ka tas pozitiva ietekme ir talitéji pamanama. Lai kada ari batu
sekmju méraukla — auditorijas aplausi vai augstaks rezultats punktu
izteiksmé —, ikviens no viniem pamana snieguma uzlabosanos.

Vai tu esi pasaulslavens sportists vai makslinieks? Varbat ne. Vai tev
ir sapni un mérki attieciba uz savu pienesumu pasaulé? Visticamak, ir.

Pat ja nekad neesi uzskatijis sevi par uznéméju, varbit tomér tads
esi! Varbut tu esi rado$u parmainu iniciators, kurs§ tikai gaida kadu
laimigu sakritibu.

lespéjams, tavi panakumi nav tik acimredzami ka Biankai un tavs
ikdienas sniegums neparadas tiesnesa vértéjuma vai rezultatu tabula.
Varbiit tevi nevéro ista publika, kas uzgavilé un dava aplausus par lie-
lisku izpildijumu, tomér parmainas var sajust. Vispirms varbat pama-
nisi pakapenisku pardosanas apjoma picaugumu. Sapratisi, ka aizvien
biezak rikojies absolutas plasmas stavokli. Iespéjams, dienas nosléguma
piedzivosi parsteigumu, jo izradisies, ka ar visnotal mazu piepuli esi
loti daudz paveicis, turklat joprojam juties energijas pilns. Daudziem
uznémeéjiem un vaditajiem 6 posmu meditacija ir kluvusi par svarigu
ikdienas praksi.

Atceries manus vardus! Izlasot So gramatu, tava riciba bus visi laba-
kai, veiksmigakai un laimigakai dzivei nepieciesamie riki. Un apkartéjie
izmainas pamanis.

Tapéc priecajos iepazistinat tevi ar $o metodi.

Kas isti ir 6 posmu meditacija? Pirmam kartam ta nav tradicionala
meditacija, un $o faktu nedrikst aizmirst.

Es teiktu: $§1 meditacija drizak ir virkne zinatniski pamatotu garigo
scenariju, ko, praktizéjot meditaciju, tu atkarto prata ar mérki mainit
prieksstatu par sevi un apkartéjo pasauli.

Tomeér, pirms saku sikak stastit par seSiem posmiem, vélos atklat,
kapéc aizravos ar jautajumiem par cilvéka prata spéku un pat nodibi-
naju Mindvalley, kas ir viens no lielakajiem personigas izaugsmes uzné-

mumiem pasaulé.
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Bils Geitss, Microsoft un appeléjis divans

Es nebiju domajis klat par meditacijas instruktoru. Manai dzivei nebija
planots bat “garigai”, un ne mirkli nebiju lolojis domu kadu dienu
rakstit gramatas par cilvéka garigo potencialu.

Esmu dzimis Malaizija un uzaudzis liela hinduistu gimené, kura
loti augstu vértéja akadémiskas zinasanas. Ja ari tev, tapat ka man, ir
indie$u imigranta izcelsme, tad labi zini, ka mums dzivé pastav tikai
Cetras karjeras izvéles: klat par inZenieri, arstu, juristu vai gimenes
melno avi. Citu iespé&ju nav.

Nekad neaizmirsisu svétdienu, kad vectévs musu kopiga izbrau-
kuma laika veltija man zimigu skatienu. Toreiz Indiju nupat bija
apmekléjis Bils Geitss, un $is laiks sakrita ar bridi, kad man vajadzéja
pienemt lidz$inéjas dzives svarigiko léemumu — izvéléties studiju vir-
zienu koledzas gaitam.

Bilu Geitsu varéja redzét visur — gan zinu kanalos, gan avizés. ledves-
mojoties no radioraidijuma dzirdéta, manam vectévam radas ideja, kas
bija par pamatu manam izvélém nakamo piecu gadu garuma.

“Visen,” vins teica, cerigi raudzidamies man acis, “tev jaklast baga-
tam ka Bilam Geitsam! Tev jaapgust datori!”

Bidams pusaudzis, kuram uz acim bija ar leikoplastu salimétas
brilles un kurs lielako dzives dalu bija cinijies ar nepietiekamu pasvér-
t¢jumu, es nudien loti vélgjos sevi pieradit. 1999. gada vasara parcélos
uz ASV un iestajos datorinzenierijas koledza Miciganas Universitaté
Enarbora. Tolaik ta bija viena no piecam labakajam datorzinatnu sko-
lam pasaulé. Kad biju pilniba apguvis Amerikas koledzu dzives kultaru
(Vai tieSam man japaskaidro sikak?) un pabeidzis augstskolu, es beidzot
biju sasniedzis to punktu, ko varétu saukt par “... un vin$ dzivoja ilgi
un laimigi”. Biju istenojis savas gimenes sapni — ieguvis staziera vietu
Microsoft uznémuma Redmonda Vasingtona.

Tiesi ta! Es stradaju pie Bila Geitsa. Tikai tu jau drosi vien nojaut,
ka ilgi tur nepaliku. Patiesiba es apzinati panacu, ka mani atlaiz. Tas

notika $adi.
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Par spiti gimenes slavinajumiem un islaicigai panakumu sajutai, jau
péc diviem praksé pavaditiem ménesiem es jutos nozélojami.

No ritiem pamostoties, es atkal un atkal nospiedu modinataja
snaudas pogu. Lai gan biju guvis “panakumus”, manu dvéseli grauza
monotona dzive. Atceros reizi, kad Bils Geitss visus jaunos darbiniekus
uzaicinaja uz savu briniSkigo savrupmaju, no kuras paveras skats uz
Vasingtonas ezeru. Mani kolégi pulcéjas ap namatévu, kur§ uz grila
cepa burgerus. Visi staroja, spiezot sava elka roku. Biju vienigais, kur$
to nespé&ja. Es apzinijos, ka neiederos. Bils bija lielisks namatévs un
izcils cilvéks. Tomér $i pasaule nebija domata man.

Tapéc nolému partraukt darba attiecibas, lai gan nakti tricéju auk-
stos sviedros, domajot par Sausmigo vilsanos, kadu busu sagadajis
gimenei. Es nevaréju ta vienkarsi aiziet no darba. Vajadzéja panake, lai
viss izskatitos ta, it ka man nemaz nebatu bijusi cita iespéja. Tapéc es
izplanoju savu atlaisanu.

Es aizvéru kabineta durvis un visu dienu spéléju Age of Empires, lidz
kads to pamanija. Zinu, ka tas ir zemiski. Manas atlai$anas oficialais
iemesls bija “darba laika spélé datorspéles”.

Péc tam es parcélos uz Silicija ieleju, ceribu pilns atrast iespéju pel-
nit iztiku ar patiesam saistosu nodarbosanos. Es grib&ju but uznéméjs!
Vél nezinaju, kada joma darbosos, bet mani bija parnémis nelogisks
optimisms. No visas sirds ticéju veiksmigas karjeras iespéjai — ta bija
janotiek! Jaunam datorikim Silicija ieleja bija tas pats, kas Holivuda
toposam aktierim. Biju nonacis istaja vieta.

Diemzél laiks bija pagalam neveiksmigs. Dazus ménesus péc
manas ierasanas Silicija ieleja dotcom burbulis plisa. Vienas nakts laika
2001. gada aprili darbu zaudéja Cetrpadsmit tikstosi $aja joma strada-
joSo. Tiesi tad, kad centos iedzivinat savu uzpémumu. Neko jaunu te
vairs nevaréja izdomat! Tas nopietni satricindja manu ego, bet vél sma-
gak — manu bankas kontu.

Ménesiem ilgie centieni uzsakt uznéméjdarbibu izkapéja gaisa.
Pamazam man izsika ari finanses, lidz beigu beigas pat nevaréju atlau-

ties apmaksat iri.
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Lai samazinatu izdevumus, es parvacos uz majvietu talu no iele-
jas un apmetos koledzas pilsétina Bérkli Kalifornija. Man bija nepilni
2000 dolaru bankas konta un absolati nekadu darba piedavajumu.

Par laimi, atradu majokli, kuru varéju atlauties, — gultasvietu kada
koledZas studenta divvietigaja divana. Tiesi ta! Es pat nevaréju atlau-
ties atseviSku istabu. Jauniegutais pazina, ar kuru mani bara iepazisti-
naja dazi draugi, teica, ka par 200 dolariem ménesi varu gulét uz vina
divana.

“Vai tev bijis daudz tadu... divana irnieku?” nervozi apjautajos,
nolikdams somas un piesardzigi apsézdamies, bez parliecibas, ka divans
izturés manu svaru. Apziméjums “ap$aubams divans” vél batu salidzi-
nosi optimistisks.

“Protams, vecit. Nemitigi mainas. Ka, tavuprat, es maksaju par
koledZu?” vins iesméjas.

Pieklajigi pasmaidiju. Pie manam kajam nomestaja soma bija visa
mana dzive. Viss mans ipaSums. Man bija 30 000 dolaru parads, biju
iztéréjis visu sakuma kapitalu, ko man pieskira banka “Tétis”, turklat
nojautu, ka vieglak neklas. Neraugoties uz gradu datorzinatné un stin-
gro apnémibu, es atri vien sapratu, ka par uznéméju nevar klat vienas
dienas laika un ari par So pukaino divanu bas jamaksa. Man vajadzéja
naudu, turklat atri.

Nacas atteikties no sapna par savu biznesu un atrast kadu darbu.
Diemzél nevienam nevajadzéja jaunus darbiniekus. Péc dotcom burbula
plisanas valdija absolits darbavietu trikums.

Katru dienu modos ar stivi nogulétu kaklu un ka autopilota rezima
izsutiju savu CV — tik daudz, ka skaitu pat vairs neatceros. Loti ceréju,
ka galu gala kads tomér mani pienems darba. Mana dzivé valdija jucek-
lis, un nekadu drizo risinajumu es neredzéju.

Beidzot péc astoniem mokosiem atraidijumu un paslepnuma izni-
cinasanas ménesiem man uzsmaidija veiksme.

Ar pazinu starpniecibu man tika dota iespéja aiziet uz darba inter-
viju kada neliela jaunuznémuma, kur§ advokatu birojiem pardeva lietu

parvaldibas programmataru. Tomér situacija ekonomika joprojam
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nebija spidosa, tapéc lielaka dala uzpémumu atteicas maksat pamat-
algu. Es izlastju e-pasta atsutito piedavajumu.

Ak Dievs!

Tas bija telemarketinga darbs. Kaut ko pardot pa telefonu — tas
bija mans launakais murgs. Dieva dél, es tacu biju prestizas Mic¢iganas
Universitates Elektroinzenierijas un datorzinatnu koledzas absolvents!

Man piedavaja klat par vienu no ziem cilvékiem. Tomér — vai man
bija kada izvéle? Ja es noraidisu piedavajumu, tad mana vieta uz $a
notraipita, divvietiga divana saksies kada cita jauna un daudzsolosa
veiksmes stasts, savukart man vajadzés atgriezties majas Malaizija ka
sunim ar kajstarpé ieZmiegtu asti.

Tapéc es pienému darba piedavajumu.

Mans uzdevums bija apzvanit simtiem juristu visa Amerika un
parliecinat vinus iegadaties masu programmatiru uznémuma parval-
disanai. Katru ritu man pieskira kadu regionu, pieméram, Sanantonio
Teksasa. Kad biju norijis drankigas brokastu parslas, es devos uz San-
francisko publisko bibliotéku. CieSot muguras sapes, ko izraisija kartéja
bezmiega nakts uz jau pieminéta appeléjusa divana, es pierakstu blo-
cina no Sanantonio telefongramatas parrakstiju visu advokatu vardus
no A lidz Z. Tad saku zvanit visiem péc kartas.

Tada bija mana dzive. Es, malaizie$u zéns, Visens Lakhiani, trau-
c&ju neiejutigos advokatus vinu arkartigi aiznemtaja diena, lai parlieci-
natu iegadaties masu programmataru. Varat jau iedomaties, ka vini uz
sadu zvanu reagéja.

Nomesta klausule, klieg§ana, lamasanas — tada bija mana ikdiena.
Turklat juristiem, protams, izrunasanas it nemaz nebija svesa. Nereti
viniem nepietika mani tikai nozakat. Kur nu! Daudzi no viniem péksni
kluva arkartigi dailrunigi, prasmigi ievijot saruna visdazadakos epitetus.
Savos aprakstos vini médza noradit uz visadam aizraujosam viduslaiku
spidzinaganas metodém, kas ietvéra prieksmetu, pieméram, slotas katu

un krésla kaju, izmantos$anu. Vinu monologus dzirdéju pat sapnos.
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Dzivé svarigakas macibas gasana

Man neveicas, un es to zinaju. Divaina karta es biju sacis stradat ciza
darba, kuru ienidu tikpat loti ka pirmo, tikai Soreiz par krietni zemaku
algu. Izslavétais amerikanu sapnis jau atkal bija izsapnots.

Tapéc es dariju to, ko ikviens $ada nozélojama situacija daritu. Es
noliku savas atri pagatavojamas nideles mala un atvéru Google — ta
laika lieliskako, magiskako jaunako meklétajprogrammu. Més visi jo-

projam brinijamies par tas spéju atbildét uz jebkuru uzdoto jautajumu.
KRapéc mana dzive ir tik drankiga?

Svarigs jautajums ar nudien nedaudz pesimistisku pieskanu. Mekle,
un tu atradisi. Google izmeta man giizmu ar iemesliem, kapéc dzive ir

tik drankiga. Es turpinaju rakstit.
KRapéc man riebjas mans darbs?

Google vélreiz noradija uz visiem céloniem, kapéc cilvékiem mas-

dienas riebjas vinu darbs. Ties$am nomacosi!

Visa pasaulé ir viens miljards darbspéjigu cilvéku, bet tikai 15 %
no tiem ir nodarbinati. ASV raditdji ir ievérojami labiki, proti,
aptuveni 30 % ir nodarbinati, tomer tas nozimé, ka aptuveni
70 % darbspéjigo amerikanu nav nodarbindti.

Oho! Vismaz labi, ka es neesmu vienigais. Turpinaju lasit.
Loti daudz viena un ta pasa — dzive ir grata, darbs visu sarezgi vél
vairak utt. Tomér péksni es kaut ko ieraudziju. Kaut ko, kas man deva

vaju ceribu uz kadu risinagjumu.
Mediticijas seminars veiktspéjas uzlabosanai LosandZelosa

Labi...
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Klik.

Solijumi bija diezgan kliedzoi. So macibu rezultata cilveki spéjot
klat labaki un gudraki pardevéji, vairot pozitivu attieksmi pret savu
darbu un gt ievérojamu karjeras izaugsmi. Vai meditacija tie$am
varétu man palidzét uzlabot pardosanas rezultatus? Es pratoju. Man
nebija neka, ko zaudét, un vienigais, kas pamanitu manu prombitni,
batu drankigais divans, kura es ik nakti didijos un grozijos.

Nolému izmantot $o izdevibu un doties uz meditaciju. Galu gala,
ja man nepatiks, es tacu varu vienkarsi iet prom un atgriezties majas.

Kapu lidmasina, iztéréju pédéjo naudu par motela istabu, nopirku
létu kafiju un ierados meditacijas seminara... lai noklatu sava launakaja
murga.

Es biju viens.

Vienigais students.

Seminara vaditaja tikai paraustija plecus un lika apsésties. Nervozi
apsédos, baidoties no vissliktaka un iztélojoties, ka vina aizdedzina
viraku un, apkraudama mani ar kristaliem, pieprasa skandinat kadu
mantru.

Tomér nebija nemaz tik slikti, ka biju paredzgjis. Izradas, $is medi-
tacijas panémiens bija saméra jauns salidzinajuma ar gadsimtos pie-
kopto praksi. Turklat to bija izstradajis meditacijas eksperts no Teksa-
sas, varda Hosé Silva. Un seminaram bija trapigs nosaukums — Silva
Ultramind. Vina zinatniski pamatoto garigo davanu pasaule iepazina
un iemiléja 20. gadsimta 70. un 80. gados, un ari es to tagad apguvu
individualas sesijas.

Amanda (vards ir mainits) kluva par manu vaditaju. Vina nodarbo-
jas ar medikamentu pardosanu, un vinas algas apméru varéja pamanit
jau pa gabalu. Eleganti gérbusies, ar slavena dizainera raditam brillem
uz deguna, atturiga un koncentréjusies, vina uzreiz lauza stereotipu par
meditacijam. Varbat es tomér neméginasu izlavities pa sandurvim.

Viena seminara ietvaros vina man izstastija visu par Silva Ultramind
System. Viena diena es biju uzzinajis, ka meditacijas laika mainit prata

stavokli.
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Es uzzinaju, ka Hosé Silva, kur§ nomira 1999. gada, mantojuma
atstajis garigas programmésanas macibu, kas lauza tradicionalas pasivas
meditacijas tradicijas. Runa nebija par prata attiriSanu un problému
aizmirSanu. Drizak — par prasmi uztvert problému ka risinamu pro-
jektu. Si sistéma lava apgat konkrétu garigu praksi, kas spéj program-
mét savu pratu gluzi tapat, ka tiek programmeéts dators. Ta deva iespéju
izskaust sliktus ieradumus, paatrinat dziedinasanu un pat manifestét
sapnus. Silva So pieeju dévéja par “aktivu” meditaciju, tadéjadi noskirot
to no tradicionalakam “pasivam” pieejam.

Péc seminara izjutu dzilu, ieprieks nekad nepiedzivotu mieru.
Nemaz nenojautu, ka meditacija var izradities tik noderiga. Tapat man
nebija ne jausmas, ka sabiedriba tik loti pieaugs interese par meditacijas
ierosinatas labakas veiktspéjas zinatnisko pamatojumu.

Tapéc es atgriezos Sanfrancisko un saku regulari meditét. Kops ta
laika meditéju katru dienu (diezgan apsésti, protams), izmantojot visus
Amandas atklatos panémienus. Ja tas nenostradas, man nebis ne jaus-
mas, kur dabat naudu nakama meénesa ires maksai, tapéc es patiesam
loti, loti centos.

Ik ritu es apsédos un iztélojos sava pardosanas apjoma dubultosa-
nos. Jau priekslaikus jutu savilnojumu un priecajos par mérku sasnieg-
$anu, it ka tas jau batu noticis. Dzili ieelpoju un sajutu jaunatklato
saikni ar savu intuiciju. Es méginaju ieklausities sevi un rast kadas iek-
$€jas norades, ko izmantot darba.

Butiski mainijas mana darba taktika — es vairs nezvaniju juristiem
telefongramatas alfabétiskaja seciba, bet ta vieta atslabinajos, iegaju
meditativa stavokli, aktivizéju intuiciju un slidinaju pirkstu pa tele-
fongramatas sarakstu. Es apstajos pie varda, kur§ man skita “istais”,
un zvaniju tikai $adi izvélétiem cilvékiem. Lidz nedélas beigam manu
noslégto darfjumu skaits bija dubultojies.

Meditacija man butiski palidzéja mazinat ari stresu, tapéc jutos
pacilats. Es lavos savai jaunatklatajai energijai un empatijai, lai patie-
Sdm sajustu to, kur§ man otra klausules gala atbildéja, un rezultati bija

parsteidzosi. Uzmini, kas notika!
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Divas nedélas vélak mani pardosanas raditaji jau atkal bija dubul-
tojusies.

Tas vél nebija viss. Es saku pielietot radoso vizualizaciju, izmantojot
ta dévéto mentala ekrana panémienu (vairak par to 4. nodala).

Péc ménesa mani pardosanas raditaji jau atkal bija dubultojusies.

Turpmako ¢etru ménesu laika tris reizes tiku paaugstinats amata. Es
kluvu par Pardo$anas nodalas izpilddirektoru. Tomér man ar to nebija
gana, tapéc jautaju uzpémuma dibinatajam, vai varu vadit vél neeksis-
t¢josu Uznémeéjdarbibas attistibas nodalu.

Man tik labi padevas $is darbs, ka uznémuma dibinatajs man pie-
skira abus amatus. Divdesmit seus gadus vecais Visens Lakhiani — Par-
dosanas nodalas izpilddirektors un Uznéméjdarbibas attistibas nodalas
vaditajs.

Mans prieksnieks domaja tiesi tapat ka tu.

“Sasodits, Visen, ka tu to panac?” vin$ jautaja, saraucis uzacis un
rokas sakrustojis uz kratim.

“Meditacija un intuicija,” es paskaidroju. lestajas ilga pauze.

“Kadas mulkibas... Bet dro$i turpini tada gara!”

Meditacijas neérta blakusparadiba

Uzpémuma nostradaju vél astonpadsmit ménesus, pilnveidojot savas
meditacijas prasmes un noslédzot astronomisku skaitu pardosanas dari-
jumu. Tomeér taja laika kaut kas bija mainijies...

Es.

Redzi, sakot meditét, notiek kaut kadas parmainas.

Cilveks sak klat labaks.

Vairs nav svarigi tikai klat bagatam un atstat iespaidu uz vecakiem.
Regulari meditéjot, fokuss 1énam pariet no pasa ego uz kaut ko jégpil-
naku. Izplatitaka un vienlaikus negaiditaka meditacijas blakusparadiba
ir vélme rapéties par cilvéci — vairak, neka varétu iedomaties.

Ta nu péc paris programmattras uznémuma pavaditiem gadiem es

jutos apkrapts... garigi apkrapts.
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Darba biju “veiksminieks”, tomér jau atkal parlieku skaidri apzina-
jos, ka tam, ko daru, nav nekadas pievienotas vértibas. Dzivei vajadzétu
bat jégpilnakai. Kuram gan es te isti palidzu? Ko es atstadu aiz sevis?
Varbut esmu hipijs; varbat esmu kads New Age fanats; varbut esmu
traks... bet es nolému atstat $o dasni apmaksato darbu (jau atkal). Tikai
Soreiz es gribéju darit kaut ko labu cilvékiem.

Ja jau meditacija bija palidzéjusi man sasniegt tik daudz, varbat ta
arT palidzés man noklat tur, kur man bija lemts noklat.

Ta nu ménesi vélak es sédéju pie datora un domaju par savu
nakamo lielo karjeras mainu. Sastapos ar butisku skeérsli: eksistencialo
krizi. Dabiski — es dariju to, ko $ada bridi daritu jebkurs cilvéks.

Es iegtigléju savu jautajumu:
Kai mainit pasauli?
Teju talit paradijas $ads citats:

“Ja gribi mainit pasauli, maini izglitibu.”
Nelsons Mandela

Oho! Cik atri. Paldies, Nelson!

Tomér ko gan es varéju iemacit? Busim godigi, datorinZenierijas
darbseminari neliktu cilvécei gut mazigu svétlaimi. Turklat man bija
jaatrod kaut kas tads, kam pats kvéli ticéju. Tam vajadzéja but kaut
kam tadam, ka izglitibas sistéma Sobrid trukst.

Tad es sapratu.

Es atceréjos Losandzelosu, kur viens pats sédéju meditacijas semi-
nara telpa. Ta nodarbiba parvérta mani burtiski dienas laika. Kapéc
sads priek$mets netiek piedavats mana 29 000 dolaru vértaja Miciga-
nas Universitates studiju kursa? Kapéc es biju vienigais, kur§ ieradas
uz meditacijas seminaru? Kur izglitibas sistéma ir vieta meditacijai,
intuicijai un personigajai izaugsmei?

Turpmakais jau ir skaidrs.
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Isak sakot, es kluvu par sertificétu Silva Ultramind System medi-
tacijas instruktoru un piecus gadus vadiju nodarbibas Londona un
Nujorka.

Vairakus gadus vélak es nodibinaju savu uznémumu Mindvalley.
Un varu lepni teikt, ka ar Mindvalley starpniecibu esam palidzéjusi
miljoniem cilvéku iepazit meditaciju. Masdienas Mindvalley ir viens
no lielakajiem pilna spektra mazizglitibas uzpémumiem pasaulé. Masu
darbibas lauks aptver visu, kas cilvékam nepieciesams jégpilnai dzivei —
pratam, kermenim, garam, uznéméjdarbibai, veiktspéjai, attiecibam —,
un ta visa pamata ir meditacija. Esam atziti par vienu no laimigakajam
darbavietam uz planétas, jo més praktizéjam to, ko macam. Un is gra-
matas tap$anas laika Mindvalley ir kluvis par vienu no vértigakajiem
personigas izaugsmes uznémumiem pasaulé ar vairak neka divdesmit
miljoniem interesentu un ienémumiem, kas tuvojas 100 miljoniem
dolaru.

Dazi sauc mani par veiksminieku, un vini nekladas. Man palai-
méjas istaja bridi satikt Istos cilvékus, un esmu vargjis veidot karjeru,
balstoties uz kaut ko tadu, kas, manuprat, spéj padarit pasauli labaku.
Tomér tas viss noticis apzinati, un es pateicos meditacijai par to, ka ta
man atvéra $is durvis.

Protams, ir simtiem meditacijas veidu. Tomér $aja gramata macisu
praktizét intensivu, ipasi efektivu, brinumainu, prieku radosu, pro-
duktivitati modino$u, mérku sasniegSanu veicino$u megameditaciju:
6 posmu metodi.

Domajot par posmu secibu, nému véra visu, ko divdesmit gadu
laika esmu iemacijies par meditaciju, un metodes pamata ir milzigs
apjoms pétijumu un macibu. Te gan jaatzist, ka man bijusi ipasa prieks-
rociba gut $adu informaciju. Saistiba ar Mindvalley esmu intervéjis un
iepazinis vairak neka takstoti vadoso specialistu tados aspektos ka cil-
véka sniegums, garigums un prata stavoklis.

Es apkopoju un izmantoju gan tuksto$iem gadu senu garigo vie-
dumu, gan vismodernakas atzinas, atlasiju labako no labaka, parformu-

l&ju vienkarsa valoda un sakartoju logiska seciba.
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Es “izpreparéju” meditaciju, lai iestradatu gan takstosiem gadu
senu “dari to un dari $0” macibu, gan ari sarezgitu zinatnisko un garigo
izpéti viend visiem pasaules iedzivotajiem piemérota 15-20 minasu ilga

praksé — 6 posmu meditacija.
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Saksu ar pazinojumu, kas tevi, iespéjams, loti mulsinas.

Es neesmu liels meditacijas cienitajs.

Tomér — pirms aiztaisi gramatu un nosauc mani par liekuligu anti-
budistu — uzklausi manu sakamo. Par spiti tam, ka macu mediticiju mil-
joniem cilvéku, man tomeér $kiet, ka $is vards neattaisno prakses butibu.

Lai gan esmu $o metodi nosaucis par 6 posmu meditaciju un gra-
mata $o vardu lasisi takstosiem reizu, to lietoju tikai tapéc, ka nav
neviena cita visaptvero$a varda, kas $im procesam atbilstu labak. Vai
vismaz ta, lai ikviens to saprastu un/vai izjustu. Un galu gala es noteikti
gribu, lai cilveki, kuri vélas atrast iek$&jo mieru un baudit labaku dzivi,
iegadajas $o gramatu. Spriezot péc pieredzes, Google meklétaja lielako-
ties tiek rakstits jautajums “Ka praktizer mediticiju”, nevis “Ka uzsikt
dazidus daudzskautpainus psihogarigus transcendentdilus prita treninus”.

Tapéc... vai tieSam mani var vainot?

“Meditacija” ir vards, kas ir parak visparigs, turklat stigmatizéts.
Gluzi ka vards “sportos$ana”. “Sporto$ana’ ir visparinajums, kas ietver
kardiotreninus, svaru cilasanu, aerobiku, jogu, peldésanu, pargajienus,
lekasanu pa batutu un pat niijosanu; tapat ari vards “meditacija” ir vis-
parinajums, kas ietver veselu virkni dazadu garigo panémienu. Niansu
ir atliku likam.

Ka daudziem nepatik runat par “sportosanu”, kas prata uzbur ainas
ar spandeksa apgérbu, sviedriem un augsstilbu berzésanos, ta arkartigi

daudz ir ari to, kuri nevélas domat par “meditaciju”. Tacu sportosana
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nav tikai zumba, un meditacija nav tikai mantru skandé$ana un viraka
kapinasana.

Turklat tiem, kuri sporto, nebtit nav jabat tieviem ka pirksts, savu-
kart meditétajiem nav jabat New Age hipijiem ar krelliSu virteném
kakla, kuri visiem satiktajiem skatas acis nieka dazas sekundes par ilgu.
(Man gan nav pret to nekadu iebildumu, neparprotiet mani!)

Atsaucoties vél uz sporta analogiju — zumba, protams, organismu
ietekmeé labvéligi, tomér tiem, kuri vélas palielinat roku muskulu masu,
drosi vien pratigak batu izvéléties kadu citu sporta veidu. Varbat cilat
svarus? Tapéc, ja tu, pieméram, intereséjies par meditaciju ar mérki
paaugstinat serotonina (labi zinama laimes hormona) limeni, prata
atbrivosana tev dro$i vien nepalidzés. Tad labak pievérsies pateicibas
meditacijai. Vélies justies miléts un iejatigs? Tam lieliski palidzés miles-
tibas un laipnibas meditacija. Vélies uzlabot savu sniegumu darba?
[zmégini radoso vizualizaciju. Tu noteikti saprati, ko gribu teikt. Radi-
kali atskirigas meditacijas formas palidz sasniegt dazadus mérkus.

Meditacijas metode ir jaizvélas atbilsto$i tam, kas ar tevi notiek un
ko tu vélies panakt. Tiedi ta esmu veidojis 6 dazados posmus; tie ir
rapigi izvéléti no visam labakajam meditativajam praksém ar mérki

izveidot vienotu kompleksu ikdienas praksei.

Meditacija. Toreiz un tagad

Viena no lielakajam kladam, ko cilvéki pielauj, pirmo reizi pievérsoties
meditacijai, ir nodo$anas loti seniem, loti specifiskiem meditativiem
panémieniem bez iepriekséjas sagatavosanas.

Beigu beigas vini jutas ar sevi neapmierinati. Lai apklusinatu savu
satraukto pratu, vini atver YouTube un meklé “vaditu meditaciju”, péc
nejausibas principa izvéloties kadu no piedavatajiem variantiem. Dazas
sekundes vélak vinus izbiedé divaina balsi izdvests aicinajums “atslabi-
naties”.

Vinu uzmanibu novérs banalais ekrana redzamais attéls un kaitino-

$as panflautas skanas. Vini censas atbrivot pratu, bet doma tikai par to,
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ko baudis vakarinas. Kad piecpadsmit mindtes ir pagajusas, vini jatas
vél saspringtaki neka meditacijas sakuma. Kapéc? Tapéc, ka ir parlie-
cinati — vini visu dara nepareizi; turklat ari prats neatslédzas un miers
neatnak. Vini secina, ka meditacija nav viniem piemérota, tapéc ar to
vairs nekad nenodarbojas.

Kapéc gan lai to daritu? Pieméram, ja esi aizgajis uz randinu ar
kadu tinderi iepazitu cilvéku, kurs tiksanas laika tevi arkartigi garlaiko,
nekada zina nelidzinas vietnes fotografija redzétajam télam, turklat visu
laiku slepus vérté tavu izturé$anos, — kada velna péc lai tu ar $o cilvéku
tiktos vélreiz?

Tapat notiek ar meditaciju. Tev sola, ka ta palidzés justies labak,
bet tas nenotiek. Pie velna to 7inder randinu un pie velna meditaciju!

Es zinu, par ko runaju, jo esmu to piedzivojis. Tici man — lai patiesi
gitu labumu no meditacijas, nekada prata atbrivosana, koncentrésanas
uz elpu un sédésana lotosa poza nav vajadziga.

Lai saprastu, kipéc esam klidijudies ar senas Azijas prakses ievie-
sanu Rietumos, mums drosi vien vajadzétu parunat par meditacijas
izcelsmi.

Meditacija ir sena. Tas pirmsakumi mekléjami Indija takstosiem
gadu sena pagatné. Tai nodevas no visas sirds. Ta bija tik loti izplatita,
ka $o praksi driz vien parnéma ari kaiminvalstu iedzivotaji. Ta izplati-
jas ka meZa ugunsgréks, un uz tas balstijas daudzas masdienas pasaulé
zinamas religijas, tostarp hinduisms un budisms. Meditaciju praktizéja,
lai iegtitu sirdsmieru un savienotos ar augstako patiesibu. To izmantoja,
lai atslégtos no samsaras jeb fiziskas pasaules un savienotos ar patieso
batibu. Lai cilvéks klatu apskaidrots.

Tomér tas, ka meditéja aptuveni pirms trim tikstosiem gadu Indjja,
Joti atskiras no ta, ka lielakajai dalai cilvéku vajadzétu meditét Sodien.

Mausdienas neviens vairs nevar atlauties aizbégt no sava ciema, lai
dzives grutibu parvaré$anai uz seSiem ménesiem apmestos kada jauka
ala, kur nodoties meditacijai. Musdienas neviens nevar palauties uz
kopienu, kura pabaros tavus bérnus, kamér busi prom un skandési
om shanti. Musdienas nevar pie budinas durvim pielimét lapinu ar var-

diem “Dodos meditét kalnos. Nezinu, kad atgriezisos”.
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Neviens vairs nevar atlauties pazust. Vismaz ne tad, ja vélas saglabat
labas attiecibas gimené (nemaz nerunajot par bankas konta stabilitati).
Dzive ir mainijusies.

Tomeér tas nenozimé, ka musdienas meditacijas iedarbiba batu
mazak labvéliga, neka ta bija pirms vairakiem tkstosiem gadu. Patie-
siba tagad tas pozitiva ietekme butu vajadziga pat krietni vairak neka
ieprieks. Kops 2012. gada meditaciju praktizéjoso cilveku skaits ir tris-
karsojies, un tas ir gan pilnigi saprotami, gan patiesam pozitivi.

Diemzél més meditéjam kaut ka nepareizi!

Mums neizdodas sasniegt meditacijas mérkus, jo, dzivojot haosa
parnemta pasaulé, cenSamies atkartot klosteros pickoptas prakses, bet
péc tam parmetam sev, ka tas nestrada. Tas ir tapat ka censties apli
ievietot kvadrata forminu.

Vai atceries — $is nodalas iesakuma atzinu, ka man isti nepatik vards
“meditacija’? Tas tapéc, ka tad, kad masdienu cilvéks izdzird $o vardu,
vin$ talit iedomajas par klosteri piekoptu praksi. Tas savukart jau pasa
sakuma var sabojat visu procesu.

Man labak patik lietot frazi “transcendentala prakse”. Batiba trans-
cendentala prakse ir jebkura prakse, kas tevi atrauj no fiziskas pasaules
un aicina ieskatities ieksiené. Sakot “ieksiené”, es runadju par fiziskas
pasaules izslég§anu no apzinas un uzmanibas pievérSanu pratam un
dvéselei. Tas ir svarigi, jo musdienu pasaulé viss aktivi censas cilveku
atturét no $adas ricibas.

Kapéc? Tapéc, ka cilveks, kur$ visu nepiecieSamo rod sevi, nenes

pelnu, vai ne?

Kas ir 6 posmu meditacija?

6 posmu meditacija ir transcendentala 15-20 minasu prakse, ko esmu
pielagojis nolaka laut tas praktizétajam sasniegt savu spéju maksimumu.
6 posmu meditacija masdienu cilvékam piemérota vienota pieeja

apvieno 6 spécigakas garigo veselibu veicinosas prakses.



