


Vai esat gatavi laimigai dzivei?

Lasam talak...
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Kad miisu dzives pamatu veido prieks, tad visas par€jas lietas nostajas katra sava vieta.
Sajos brizos mums ir vairak ka pietiekosi - naudas, milestibas, laika, draugu un visa
pargja, ko katrs mes vélamies vai kas mums ir nepiecieSams.

Jautajums paliek — ka dzivot dzivi laimigi? Tas ir kas tads péc ka més varam tiekties un
stradat visu savu dzivi un ta arT nenonakt Saja laimigaja dzive. Ir arT cita izv€les iespéja:
paméginat Sos 7 solus, kas aizvedts jus turp jau tagad. Praktiz&jot tos ikdienu jiis biisiet
jau labu gabalu tuvak savam mérkim - dzivot laimigu dzivi. Tas ir musu tiesibas kops
dzim$anas.

Esiet gatavi, ka laimiga dzive prasa mainit paSreiz€jo domasanas veidu un dzives uztveri.
Tam ir sava jéga, jo, ja esoSais domasanas veids rada laimi un apmierinajumu, tad nav
nepiecieSamibas izmainam un soliem.

Atslabinies un atlaid savu veco domasanas veidu, lai vari sapliist ar jauno dzives veidu.
Nedaudz piepiiles un prakses un tu varési piedzivot to, kas tev pat sapnos neradijas un ko
tu nevargji pat iedomaties.
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Pirmais solis: Atskarst, ka tu pats esi savas realitates raditajs

Dazas noderigas lietas, ko verts atceréties:

« Tu esi perfekts tads kads tu esi, un tapat arf ikviens mums apkart ir perfekts. (So
apgalvojumu biezi ir saméra griti izprast, bet tik un ta, ta ir patiesiba).

* Saskana ar Tolteku tradicijam, pasaule ir milziga energijas sist€ma. Visai energijai
ir apzina un ta ir tira un miloSa bez nosacijumiem.

* Tu esi neierobezota gaismas esiba; tu esi tas, kas nes sevi radiSanas energiju.

* Energija vienmér izpleSas vai ari saraujas. Tu vari padzilinat savu saikni ar savu
butibu vai arT piesaistit sevi saviem ierobezojosiem pien€émumiem un uzskatiem.

» Tavas emocijas pastasta vai tu izpleties vai art saraujies. Milestiba palidz mums iz-
plesties; vérté€Sana un bailes izraisa miisos sarausanos. Kad tu izpleties, tu padzilini
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savu saikni ar savu dv@seli un ta ir patikama sajiita. Kad tu saraujies, tu nostiprini
savus ierobezojoSos pien@mumus un uzskatus, un ta Soreiz ir nepatikama sajiita.

* Dzive ir emocionali neitrala. Visas misu emocijas ir radusas no misu iek$gja
dialoga un no ta, ko més sev stastam par dzivi. Emocijas nerodas no paSas dzives.

Paturot sis lietas prata, mes varam sevi iedroSinat izvéleties to, ko mes sev
stastam sava iekseja dialoga.
Tas izskatas sekojosi:

Ja es skatos uz kadu notikumu un saku sev, ka tas ir tragiski, es ieglistu vienu pieredzi.

Ja es skatos uz So paSu notikumu un izv€los to skatit ar patiesam sava gara acim, es $o
notikumu redz&Su pavisam citadi un arT mans stasts mana ieksgja dialoga biis pavisam
atSkirigs.

Ja Jis velaties piedzivot laimigu un priecigu dzivi,
praktizéjiet stastit sev tadus stastus, kas rada prieku.
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Otrais solis: Pietiek meklet “lielo patiesibu”

Neviens no misu uzskatiem nav absoliiti patiess. Tie ir tikai stasti, ko més sev esam
stastijusi atkal un atkal. Nav tadas lietas ka ,,patiesiba”.

Patiesiba vienmér ir balstita uz musu pasu perspektivu, kas izriet no ta - vai més esam
savienoti ar savu garu vai ar savu ,filtru sisttmu” jeb n&. Patiesiba patstavigi mainas,
pilnveidojas un aug. Ja més velamies piedzivot sava dzivé daudz vairak prieka, mums ir
jalauj patiesibai attistities.

Kad Jis izjiitat sava dzivé kaut ko mazaku ka prieku un pilnigu laimi, uzdodiet sev
sekojosus jautajumus:

* Ko es sev stastu par to, kas notiek mana dzive tiesi tagad?
» Ka vel uz notiekoSo es varu paskatities?
» Ka es tiesi tagad redzu dzivi, skatoties ar milestibas actm?

* Vai es velos, lai man butu taisniba (saglabajot savu pieraduma versiju par notieko$o)
vai labak es vélos bt laimigs?

» Ko vél es sev varétu teikt tiesi tagad, kas lautu man tiesi tagad justies labak?
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Macieties stastit sev jaunu, daudz priecigaku patiesibu.
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TreSais solis: Izvélies savus stastus, izvelies savas emocijas

Taka stasti, ko Jus sev stastiet rada visas Jisu emocionalas reakcijas ka atbildes Siem
stastiem, biitu tikai sapratigi sakt tos apzinati izv€l&ties. Jus variet sakt ar to, ka piefiks¢jiet
tos stastus, kurus Jiis pasi sev stastat un to, ka tie ietekmé juisu labsajitu.

Uzdevums:

Uzrakstiet tris notikumus, kas ir radijusi jums prieku un labsajtitu. Aprakstiet tos detalizéti.
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Uzrakstitaja pasvitrojiet visus 1pasSibas vardus. Padomajiet kadus ipasus vardus jis
izmantojat, lai aprakstitu prieku? Pievérsiet uzmanibu, ka jis esiet veidojis prieciga
notikuma stastu?

PaplaSiniet savu emocionalo izpratni un tadu paSu vingrindjumu veiciet par: laimi,
skumjam, bailém, mierigu pratu un dusmam. Laujiet sev iepazit sajiitas, kuras izriet no
jisu stastiem. Sis uzdevums prasa laiku, bet tas ir ta vérts. Jiis saksiet ieraudzit, ka patiesa
briviba rodas, jo apzinamies, ka mes varam izvéleties savas emocijas. Tas bagatina miisu
dzives un aizved mis talak misu parlieciba.

Jis patiesi variet sajust augstako laimi un prieku, neskatoties uz to, kadi notikumi norisinas
jusu dzive. Tas tikai prasa nedaudz laika un praksi atceréties, ka janomaina stasts.

Praktizejiet stastit laimigus un priecigus stastus.

Un kadu dienu jiis kliisiet laimigs, lai kas art notiktu!
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Ceturtais solis: Atlaid savu taisnibu

Lielékoties mes labak v€lamies, lai mums ir taisniba, nevis, ka esam laimigi. Daudzus
gadus atpakal man bija loti tuva draudzene. M&s bijam draudzenes kops pamatskolas
laikiem, bet kaut kada bridi més sakildojamies. Patiesi precizi es neatceros, par ko bija
strids, tikai atceros, ka domstarpibas bija par ieSanu uz kino un spilgti atceros, ka zinaju,
ka man ir taisniba. Tobrid es sajutos nodota un izmantota. Tagad atskatoties atpakal uz so
notikumu es redzu divas mazas meitenes, kas aizstav savu realitates versiju un to, ka tas
izjauca nozimigu draudzibu.

Ikvienam ir savs redz&ums par to, kas ir ,,pareizi” un kas ir ,,nepareizi” un Sie pareizibas,
nepareizibas uzskati ir loti subjektivi. Tie nav absoliiti un nav viennozimigi. Dazi uzskati
uzlabo musu realitates pieredzi, bet daudzi no tiem darbojas pretéji.

Biezi vien mé&s izmantojam savu radoSumu, lai pamatotu savus ierobezojoSos uzskatus,
Saja procesa radot iesp&jamo nostaju miisu vertejumiem. Pretgji tam, lai izv€l&tos dalities
sava milestiba, dieviSkaja butiba, mes neapdomigi dalamies savos ierobeZojoSajos uzska-
tos un neapzinati izv€lamies cinities ka kara, melot, zagt, nokaut un nodot otra uzticibu.
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Mums vienmeér ir divas izv€les: m€s varam vertet otra cilvéka uzvedibu un uzskatit, ka
mums ir ,,taisniba”, vai armt més varam ieskatities dzilak — talak par uzvedibu, ieltikoties
otra cilvéka perfektaja biitiba un pasiem klut laimigiem.

Bridi, kad més esam savienoti ar savu garu, visticamak misu dzive ir piepildita ar
milestibas pilniem notikumiem, un tas atbrivo mils no vajadzibas vertét citus. Ikviens
notikums dzive ir sauciens péc milestibas. Kolidz més esam sapratusi to, més varam sakt
jau regulari izveéléties prieku, un atbrivot sevi no vajadzibas biit tam, kuram ir taisniba.
Taja bridi, kad més atbrivojam sevi no vajadzibas bt tam, kam ir taisniba, klist daudz
vieglak ieraudzit visas cilvéku ricibas ka lugumu péc lielakas milestibas; vertejums Saja
bridi zaud@ savu nozimigumu, milestiba kliist par primaro fokusu, un tas viss savukart
ienes misu dzive arvien vairak un vairak prieka un milestibas.

3 3
vai ar1 bt laimigs? Izvéle vienmeér ir jisu zina.

Izveloties milestibu, taisnibas vieta,
jiis laujat paSam sev radit laimigu dzivi.
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Piektais solis: Atrodi savu aizrautibu

Kas ir tas, kas Jiis patiesi aizrauj? Ko jus paties$am milat? Kas ienes jiisu dzivé prieku?
Uzdaviniet sev dazas minttes laika un uzrakstiet savas iemilotas lietas, savas aizrautibas
un tas lietas, kas rada jums prieku.

Ja jus biitu savas pasaules raditajs (jus to zinat, ka tads jus esat), ko jus ieklautu sava
pasaulé un ko jus izslégtu no tas? Uzrakstiet sarakstu ar abam $tm lietam talak minetajas
tabulas kreisaja stabina. P&c tam labaja stabina ierakstiet iemeslu, kap€c §is lietas ir jisu
saraksta.
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Ieklauts jiisu pasaule
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Izslegts no jisu pasaules
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Parlasiet vélreiz savu uzrakstito un paverojiet savu pasauli. Cik daudz no ta visa ir balstits
uz milestibu, sp&jigs izplesties un bez vertéSanas?

Atskirt to, vai tas ir balstits uz milestibu, vai uz bailém, var sekojosi:

* Uz milestibu balstitas izvéles atbalsojas miisu sirds dzilumos ar patikamam
sajutam.

» Uz bailém balstitas izv€les lauj mums attaisnot sevi, biit pareiziem un lauj mums
palikt emocionali pazistama zona, bet tas nekad neaizved pa to celu, kur patiesi var
justies miléts, piepildits un atbalstits.

Vai pastav kaut niecigs méginajums kontrolét citu cilvéku uzvedibu, un jus taja pasa laika
jutaties labi?

(Padoms: $ads méginajums kontrol&t citus ir balstits uz bailém, un tas nekad nestradas;
cilveki turpina rikoties, ka vini vélas, pamatojoties uz savu versiju par sevis radito pa-

sauli).

Turpiniet definét savu pasauli 11dz ta ir vienigi milestibas balstita.

Atrodiet to, kas dod vislielako aizrautibu,
un padariet to par jisu pasaules balstu.
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Sestais solis: Ikdienas parupéjies par sevi ar kadu no lietam

Sis solis ieviesis biitiskas izmainas jiisu dzive. Veltiet mirkliti laika un izveidojiet sarak-
stu ar visam tam lietam, kas jiisuprat ir lolojosas un palidz jums par sevi pariipéties.
Ieklaujiet gan lielas lietas (dosanas atvalinajuma/ brivdienas), gan mazas (bridi pavadit
dzili elpojot). Man tas prasija ilgu laiku pabeigt savu sarakstu, un es arvien to vél papil-
dinu ar jaunam lietam. Zemak varat giit dazas ierosmes, kas varétu palidzet uzsakt sava
saraksta veidoSanu.

Turiet sarakstu redzama vieta, kur jis ikdienu to varat redz€t. Atrodiet sev laiku, lai katru
dienu istenotu vienu lietu no ST saraksta, lai tas notiek ar milestibu, ar nodomu dzilak
savienoties ar savu garu un paplasinot savas iesp&jas izjust prieku.

Mans ierosinajums, katru dienu uzsaciet ar $adu vingrinajumu:

Katru ritu paskatieties uz sevi spoguli un sakiet: ,,Labrit lieliska/lieliskais”. Izsakiet
to ar aizrautibu, entuziasmu un patiesu parliecibu, ka jus to domajat! Tas prasa laiku
vingrinaties, bet tas ir ta verts.
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Dazas lietas ka palolot un palutinat sevi:

doties pastaiga

pagulét vanna/ iedegt skaistu sveci
rakstit dienasgramatu

nopirkt sev skaistu puki

skaitit lugSanas/ meditet

pagatavot sev lielisku maltiti

ar milestibu skatities uz sevi spoguli
dziedat/ dejot

klaustties savu vismilako muziku
noskatities filmu/ relakséties
piecelties velu/ doties gulét agri
piezvanit draugam/ planot briniskigas brivdienas

... 1deju jus jau sapratat!

Jiis esat pelnijis biit lolots un milets.

Dariet ikdienas vismaz kadu no tam. Jo jiis esat!
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Septitais solis: Parvaldiet savas emocijas

Ticiet vai ng, bet jums ir savas visiecienitakas emocijas (ja, pat negativas ka bailes vai
raizes var bt visiecienitakas emocijas). M&s visi zinam |oti labi, cik liels pieradums pie
STm emocijam var biit. Pieméram, jus kadu pasveiciniet uz ielas un cilvéks noignor€ jis.
Jusu reakcija iesp€jams ir liels neapmierinajums un tad vélak jus atklajat, ka Sis cilvéks
jis nemaz neredz¢ja.

Paméginiet §adu vingrinajumu:

Neésajiet sev I1dzi pierakstu kladi un atzimgjiet savas emocijas katru stundu vienas nedélas
garuma. Nedg€las beigas apkopojiet pierakstito un atklajiet, kuras ir jiisu visiemilotakas
emocijas.

Tad, kad jums ir jusu emociju sarakstu, izseciniet pasi, kuras no §Tm emocijam jis
vElaties mainit, lai dzivotu daudz laimigaku dzivi. Atcerieties: Garigas prakses prasa, lai
tas praktiz€tu. Laika gaita jiis pieredzesiet, cik viegla ir aizvietoSana, ka ar prieku un
milestibu ir aizvietojamas dazas jlisu negativas emocijas.

Apkoposim ka praktizet prieku un laimi:

» Katru ritu uzrunajiet sevi prieciga noskana (parskatiet 6. soli).
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* Dienas laika pievérsiet uzmanibu kadai lietai vai notikumam un nosviniet ta
klatbutni jusu dzive.

* Piezvaniet draugam un sajiitiet pateicibu, ka pazistat vinu.

* Noglaudiet majdzivnieku, ieskatieties vipam acis un sajiitiet vina milestibu.

* Verojiet saullektu vai saulrietu un laujiet, lai ta skaistums piepilda jus ar prieku.
 Uzrakstiet sarakstu ar lietam par kuram jus esat pateicigs un laujiet sev tas izbaudit.
+ Maltites laika patiesi izgarSojiet un izbaudiet &dienu un ikvienu ta kumosu.

* Valkajiet savu visiemilotako apgérbu un izbaudiet $is sajutas.
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Secinajums: Laujiet labajiem laikiem ,,rullét”

J a jus fokusgjiet sevi uz prieku un milestibu ik dienu vismaz kadu mirkli, jus laujat §Tm
sajiitam ieplust ikviena jiisu dzives sfera.

Jus busiet parsteigti, ka darot Sos vienkarsos solus var veidoties biitiskas izmainas jisu
dziveé. Nedaudz praktiz&jot, prieks var tapt par jiisu prata ierastu stavokli —un cik briniskigi
ir dzivot $ada stavokli.

Paldies, ka izlastjat manu elektronisko gramatu. Es ceru, ka jiis pielietosiet Sos vienkarsos

solus sava dzive un lausiet sev piedzivot visu to prieku, ko patiesi esat pelnijusi.

Vienmer jiis varat mani atrast majas lapa susangregg.com. Es atbildu uz visiem e-pas-
tiem; ja tomér ne esmu atbild€jusi, rakstiet man vélreiz. lesp&jams, ka jiisu véstule bija
aizgajusi uz e-pastu paradizi.

Milestiba un aloha*,

Swson

*Aloha - havajiesu vards, kurs piepildits ar harmoniju un milestibu, un to lieto gan sasveicinoties, gan atvadoties.
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sarakstijusi created by

Sjuzana Gregga Susan Gregg

ar milestibu with love
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