Citejumi no gramatas ”Milet fo, kas ir”
Cetri jautajumi, kuri var izmainit jasu dzivi
Bairone Ke1t1] d, sadarbiba ar Stivenu Micelu

“Neviens, iznemot jus pasu, nedos jums brivibu. St maza gramatina paradis jums celu.”
- Bairone Keitija

Seit sniegti fragmenti no gramatas “Milét to, kas ir” (“Loving What Is”). Tk gadu
takstosiem So brostru bez maksas tiek izsatitas péc pasttijumiem bezpelnas
organizacijam visa pasaulé, palidzot lJaudim atklat sev dzivi parveidojoso
Darba (“The Work”) speku.

Ja jus vélaties izpétit So procesu dzilak, més jums iesakam iegadaties gramatu
“Milet to, kas ir” gramatu tirdzniecibas vietas. Gramatas pilna versija palidzés
jums dzilak ieklat Darba, un ta ietver daudzus piemérus, ka Keitija palidz
cilvékiem tados jautajumos ka bailes, veseliba, savstarpéjas attiecibas, nauda,
kermenis un citi. “Milet to, kas ir” pieejama ari audiogramatas formata (anglu
valoda), kas sniegs jums unikalu iespéju noklausities audioieraksta, ka Keitija
vada Darbu ar realam dalibnieku grupam. Gramatu un audiogramatu anglu
valoda var iegadaties masu oficialaja majas lapa: TheWork.com.
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Ievads

Bairones Keitijas Darbs ir veids, ka identificét un iztaujat domas, kuras ir visu
pasaulé esoso cieSanu célonis. Ta ir iespéja dzivot miera ar sevi un apkartéjo
pasauli. Darbs ir pieejams visiem - veciem un jauniem, slimiem un veseliem,
izglitotiem un neizglitotiem - visiem brivi domajosajiem.

Kad Baironei Ketlinai Ridai bija nedaudz pari trisdesmit, vina saka ciest no
nopietnas depresijas. Desmit gadu laika vinas depresija pastiprinajas arvien
vairak, tadé] Keitija (ta vinu visi déve) gandriz divus gadus pavadija domas
par pasnavibu un reti rada sevi spéku pat piecelties no gultas. Un tad, kadu
ritu, no vinas izmisuma dzilém atausa atklasme, kas izmainija vinas dzivi.

Keitija redzéja, ka tad, kad vina tic, ka kaut kam ir jabut citadi neka tas ir
patiesiba (“Manam viram mani jamil vairak”, “Maniem bérniem vajadzétu
bt pateicigakiem”), - tas vinai sagadaja cieSanas. Bet, kad vina neticeja $im
domam - izjuta mieru. Vina saprata, ka vinas depresiju nav izraisijusi
apkartéja pasaule, bet gan vinas parlieciba par apkartéjo pasauli. Apjausmas
bridi Keitija saprata, ka masu laimes mekléjumi notiek ac¢garni - ta vieta, lai
izmisigi censtos izmainit pasauli, paklaujot to masu parliecibai par to, kadai
tai “jabat”, més varam izzinat sis domas un, pienemot realitati tadu, kada ta
ir, izjust neizsakamu brivibu un prieku. Keitija izstradaja vienkarsu, bet
efektivu pas-izpétes metodi ar nosaukumu Darbs, kas palidz istenot o
transformaciju prakse. Rezultata pie gultas piesaistita sieviete ar suicidam
nosliecém uzziedéja milestiba pret visu, ko tai sniedz dzive.

Keitijas prieksstats par cilvéka sapratu atbilst jaunakajiem kognitivas
neirozinatnes pétijjumiem. Daudzi salidzina Darbu ar Sokrata dialogu,
budistu macibu un divpadsmit solu programmam. Tac¢u Keitija ir izstradajusi
savu metodi bez jebkadam dzilakam zinasanam religija vai psihologija. Darbs
ir balstits uz tieSu vienas sievietes pieredzi, kura izpratusi, ka rodas cieSanas
un ka tas beidzas. S metode ir apbrinojami vienkarsa, pieejama jebkura
vecuma un izcelsmes cilvékiem, un ta neprasa neko citu, vienigi pildspalvu
un papiru un bezaizspriedumainu pratu. Keitija uzreiz saprata, ka, nododot
savas atbildes un atklasmes citiem, bis maz labuma. Ta vieta vina piedava
procesu, kas palidz cilvékiem rast savas atbildes. Cilvéki, kuri pirmie
izmeéginaja Darbu, veéstija par vinu piedzivoto transformaciju, un driz vien
Keitija saka sanemt uzaicinajumus macit $o procesu plasakai publikai.

Kops 1986. gada Keitija ar Darbu ir iepazistinajusi miljoniem cilvéku visa
pasaulé. Vina iepazistinaja ar Darbu ne tikai laudis sabiedriskajas
organizacijas, bet ari korporacijas, universitatés, skolas, baznicas, ieslodzijuma
vietas un slimnicas. Keitijas prieks un humora izjata nekavejoties palidz
cilvekiem atbrivoties, un atklasmes un sasniegumi, kurus atri vien gust
dalibnieki, padara $os pasakumus aizraujosus (kabatlakati Seit vienmeér ir pie
rokas). Kops 1998. gada Keitija vada Skolu Darbam- devinu dienu
vingrinadjumu programmu, kas notiek vairakas reizes gada. Amerikas
Savienotajas Valstis Skola guvusi atzinibu ka talakizglitibas kurss, un daudzi
psihologi, konsultanti un arsti ir pavéstijusi, ka Darbs klast par vinu prakses
vissvarigako dalu. Katru gadu decembra beigas Dienvidkalifornija Keitija
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vada “Jaungada Prata attirisanas programmu” (“New Year’s Mental
Cleanse”), kas sastav no ¢etru dienu ilgas nepartrauktas pas-izpétes. Bez tam
vina ari piedava seminarus nedélas nogalés. Keitijas audio un video ierakstus
(anglu valoda), kas palidz cilvékiem Darba ar plasu problému loku (sekss,
nauda, kermenis, bérnu audzinasana) var iegadaties organizétos pasakumos
vai Keitijas interneta vietné, TheWork.com.

2002. gada marta izdevnieciba “Harmony Books” publicéja pirmo Keitijas
gramatu “Milet to, kas ir”, sadarbiba ar vinas dzivesbiedru, atzitu rakstnieku
Stivenu Micelu. “Milet to, kas ir” jau tulkota 28 valodas. Ta iekluvusi ASV
bestselleru sarakstos. “Man ir vajadziga tava milestiba - vai ta tas ir?” (“I Need
Your Love - Is That True?”), kas uzrakstita kopa ar Maiklu Katcu, un
“Tukstosiem vardu priekam” (“A Thousand Names for Joy”), kas tapusi sadarbiba
ar Stivenu Micelu, ari kluvusas par labak pardotajam gramatam. Keitijas
pédéjas gramatas ir “Iztauja savas domas, izmani pasauli” (“Question Your
Thinking, Change the World”), “Kas jus butu bez sava stasta?” (“Who Would You
Be Without Your Story?”), “Tiger-Tiger, vai ta ir taisniba?” (“Tiger-Tiger, Is it
True?”) - Keitijas pirma bérnu gramata ar Hansa Vilhelma ilustracijam - un
“Miers saja mirkli” (“Peace in the Present Moment”), kuru sarakstijusi Bairone
Keitija un Ekharts Tolle.

Laipni ladzam - Darba.

Tas, kas ir — ir

Meés ciesam tikai tad, ja ticam domai, kas ir pretruna ar to, kas ir. Kad prats ir
skaidrs, més velamies tiesi to, kas paslaik ir. Ja jis gribat, lai realitate nebttu
tada, kada ta ir, jus tikpat labi varat pacensties kakim iemacit riet. Jiis varat
censties vél un vélreiz no jauna, bet beigu beigas kakis paltikosies uz jums un
pateiks: “Nau.” Véléties, lai realitate nebuitu tada, kada ta ir, - ir bezcerigi.

Un tomér, ja jas pievérsisiet uzmanibu, - pamanisiet, ka $adas domas
paradas ap desmit reizu diena. “Cilvekiem jabut labsirdigakiem.” “Bérniem
vajadzétu labi uzvesties.” “Manam viram (vai sievai) ir man japiekrit.” “Man
vajadzétu but slaidakai (vai skaistakai vai veiksmigakai).” Tadas domas pauz
velmi, lai realitate batu cita. Ja jums Skiet, ka tas skan skumji, jums ir taisniba.
Visu stresu, kuru més izjatam, izraisa pretosanas tam, kas patiesiba ir.

Jauniesacéji Darba biezi man saka: “Bet parstat apstridét realitati
nozimétu bezspéku. Ja es vienkarsi pienemsu realitati tadu, kada ta ir, es
klasu pasivs. Es varu zaudét vélmi darboties”. Es viniem atbildu ar
jautajumu: “Vai jus patiesam varat zinat, ka ta ir taisniba?” Kas dod jums
vairak spéka? - doma “Kaut es nebutu pazaudéjis savu darbu” vai “Es
pazaudéju darbu, ko es tagad varu darit”?

Darbs atklaj - tam, kam, masuprat, nevajadzéja notikt, patiesiba bija
janotiek. Tam vajadzéja atgadities, jo tas jau ir noticis, un nekadas domas
pasaulé nespéj to vairs mainit. Tas nenozimeé, ka més uz to pieveram acis vai
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atzistam to par labu. Tas vienkarsi nozimé, ka jias uztverat notiekoso bez
pretosanas un apjukuma, ko izraisa iekséja cina. Neviens nevélas, lai vinu
bérni slimotu, neviens nevélas ieklut autokatastrofa. Bet, kad tas notiek, ka
gan var palidzét jiasu domu pretosanas tam, kas jau ir noticis? Més zinam, ka
tas ne pie ka nenovedis, un tomér turpinam to darit, jo nezinam, ka apstaties.

Es milu to, kas ir ne tadeél, ka esmu garigs cilvéks, bet gan tapéc, ka man ir
sapigi apstridét realitati. Més varam sajust, ka realitate ir laba tada, kada ta ir,
jau tapec vien, ka tad, kad apstridam to, més izjutam spriedzi un vilSanos.
Meés nejatamies dabiski, neizjatam dveéseles lidzsvaru. Bet, kad parstajam
pretoties realitatei, darbibas parstaj but sarezgitas, tas ir elastigas, labestigas,
un tam nepiemit bailes.

Nodarboties ar savam lietam

Es vispar redzu tikai tris lietu veidus: manu, jasu un Dieva. (Man vards Dievs
nozimeé - ‘realitate’. Realitate ir Dievs, jo td valda. Visu, kas ir arpus manas
kontroles, arpus jasu kontroles, un vispar nav paklauts jebkadai kontrolei, -
es saucu par Dieva lietam.)

Lielaka dala musu stresa ir rezultats tam, ka més domas nodarbojamies
nevis ar savam, bet gan citu lietam. Kad més domajam: “Tev jaatrod darbs, es
gribu, lai tu batu laimigs, tev ir jaatnak laika, tev vajadzeétu vairak parapéties
par sevi,” es iejaucos tavas lietas. Kad mani satrauc zemestrice, tdenspladi,
kars vai diena, kad es nomirsu, es nodarbojos ar Dieva lietam. Ja es domas
esmu aiznemta ar tavam vai Dieva lietam, tad rezultats ir atdalianas. Es to
pamaniju jau 1986. gada. Kad es domas saku nodarboties ar mates lietam,
pieméram, ar domu “Manai matei ir mani jasaprot”, mani uzreiz parnéma
vientulibas sajata. Un es atklaju, ka ik reizi sava dzive, kad es sajutu
aizvainojumu vai vientulibu, izradijas, ka esmu ielidusi svesas lietas.

Jajus dzivojat savu dzivi, un ari es domas dzivoju jasu dzivi, - kas gan tad
dzivo manéjo? Més abi esam tur. Domas nodarbojoties ar jasu lietam, es
nespéju pieversties savai dzivei. Esmu atdalita pati no sevis un vél brinos,
kapéc man dzive neveicas.

Domat, ka es zinu, kas ir labak kadam citam, nozimé nenodarboties ar
savam lietam. Pat milestibas varda, ta ir tira augstpratiba, un rezultata rodas
spriedze, nemiers un bailes. Vai es zinu, kas ir pareizi man? Lk, ta ir mana
vieniga lieta. Laujiet man pastradat pie ta, pirms es saku risinat jasu vieta jasu
problémas.

Ja jus sapratisiet Sos tris lietu veidus tik labi, lai nodarbotos tikai ar savam
lietam, jis pat iedomaties nevarat, cik loti tas atvieglos jasu dzivi. Nakamaja
reizé, kad jus sajutisiet stresu vai diskomfortu, pajautajiet sev, ar ka lietam jus
domas nodarbojaties. Un, iespéjams, jas saksiet smieties! Sis jautajums var
novest jis atpakal pie sevis. Varbit jas atklasiet, ka nekad neesat bijusi klat
sava dzive, ka visu savu dzivi esat dzivojusi domas, nodarbojoties ar citu
cilvéku lietam. Jau tas, ka jis vienkarsi atskartisiet, ka esat aiznemti ar citu
lietam, var jis atvest atpakal pie jasu briniskas butibas.
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Un, ja jus mazliet pavingrinasieties taja, iespéjams, jus pamanisiet, ka ar
jusu lietam ari nav janodarbojas un ka dzive lieliski plast pati.

Sastapt savas domas ar izpratni

Doma ir nekaitiga, kamér més tai neticam. Ne jau pasas domas izraisa
cieSanas, bet gan musu piekersanas tam. Piekerties domai - tas nozimé,
nejautajot noticét, ka ta ir taisniba. Parlieciba - ta ir doma, kurai més esam
piesaistiti ilgu laiku, dazreiz gadiem ilgi.

Vairums cilvéku tic, ka tie ir tiesi tadi, kadus tos apraksta vinu domas.
Reiz es ievéroju, ka neelpoju - ar mani elpoja. Péc tam es tapat, sev par
izbrinu, atklaju, ka es nedomaju - patiesiba ar mani doma, un domas nav
neka personiga. Vai jis pamostaties no rita un sev sakat “es domaju, ka
Sodien es nedomasu”? Par velu: jus jau domajat! Domas vienkarsi uzrodas.
Tas atnak no nekurienes un aiziet - nekurp, ka makoni, kas aizslid skaidras
debesis. Tas atnak, lai aizietu, nevis, lai paliktu. Tajas nav launuma, kamér
més tam nepiekeramies t3, it ka tas butu patiesiba.

Neviens nekad nav spégjis kontrolét savas domas, lai gan laudim patik
parunat par to, ka tiem tas ir izdevies. Es nepadzenu savas domas - es tas
sagaidu ar izpratni, un tad tas atlaiz mani.

Domas ir ka véjins vai koku lapas vai pilosas lietus lases. Tas paradas
vienkarsi tapat, un, ar izpétes palidzibu, més varam ar tam sadraudzéties. Vai
jas stridétos ar lietus lasi? Lietus lasés nav neka personiga, nedz ari domas.
Kad pirmo reizi jus sastapsiet nepatikamu koncepciju ar izpratni, nakamreiz,
kad ta paradisies, ta var skist pat interesanta. Tas, kas agrak likas ka murgs,
tagad vienkar$i ir interesanti. Nakamaja reize, kad tas paradas, tas var
izlikties pat smiekligi. Un citreiz jus pat varat to nepamanit. Tas ir milestibas
spéks pret to, kas ir.

Izlikt domas uz papira

Pirmais solis Darba ir pierakstit jasu spriedumus par kadu stresa situaciju
jasu dzivé, pagatné, tagadneé vai nakotné - par cilvéku, kas jums nepatik vai
kadu situaciju, kad kads izraisa dusmas, biedé vai sartgtina jas. (Izmantojiet
tuksu papira lapu, vai dodieties uz saiti www.thework.com/latviesu - uz
sadalu “Darbs”, kur jus varésiet lejupieladét un izdrukat darba lapu “Nosodi
savu tuvako”).

Gadiem ilgi més esam maciti nenosodit citus, bet paliikosimies patiesibai
acis - meés to nemitigi turpinam darit. Patiesiba nosodosas domas neparstaj
rinkot muisu galvas. Ar Darba starpniecibu més beidzot Jaujam $im domam
izteikties, pat izkliegties uz papira. Més varam atklat, ka pat
visnepatikamakas domas var uznemt ar absolatu milestibu.

Es piedavaju jums uzrakstit par kadu, kuram jas vél neesat pilniba
piedevis. Tas ir visefektivakais sakums. Pat ja esat piedevis $§im cilvekam par
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99%, jus vienalga neesat brivs, kamer piedosana nav pilniga. Viens procents,
kuru jas vél neesat piedevis - ta ari ir ta pati vieta, kur jas iestrégstat visas
paréjas savstarpéjas attiecibas (taja skaita ari jisu pasa attiecibas ar sevi).

Ja saksiet ar to, ka noradisiet savu apstdzibu uz arpusi, jas pats noklasiet
arpus apstdzibas fokusa. Jas varésiet dot sev valu, nepaklaujot sevi cenziirai.
Loti biezi més absoluiti precizi zinam, kas jadara citiem cilvékiem, ka tiem
jadzivo, ar ko tiem jabut kopa. Mums ir simtprocentiga redze, raugoties uz
citiem, bet tikai ne pasiem uz sevi.

Kad jus veicat Darbu, jus iepazistat sevi péc ta, ka jus redzat citus cilvékus.
Pakapeniski jus sakat saprast, ka viss eso$ais arpus jums ir tikai jasu
domasanas atspulgs. Jis esat - stastnieks, jis projicéjat visus notikumus, un
visa pasaule ir jisu domu atspogulojums.

Kop$ neatminamiem laikiem laudis ir centus$ies izmainit pasauli, lai klatu
laimigi. Un tas nekad nav istenojies, jo 81 probléma tika risinata a¢garni. Darbs
lauj jums izmainit projektoru - pratu, bet nevis projekciju. T3, it ka puteklitis
buitu piekéries projektora lécai: més domajam, ka ekranam ir kada vaina, un
més cenSamies parveidot gan to cilvéku, gan citu, kuru 81 vaina skarusi. Tac¢u
velti ir puléties izmainit projicéjamos veidolus. Bet, tiklidz més saprotam, kur
atrodas puteklitis, més varam notirit savu lécu. Tas ir cieSanu beigas un
prieka sakums paradize.

Ka aizpildit darba lapu

Es aicinu jas nosodit, bt rupjiem, bérniskigiem un sikumainiem. Rakstiet ar
bérna spontanumu, kur$ jatas aizvainots, sadusmots, samulsis vai izbiedéts.
Necentieties bt gudrs, garigs vai labsirdigs. Tagad jus varat but absoluti
godigs un laut valu izpausties savas jutas. Laujiet savam jatam izpltst bez
bailéem no sekam vai soda draudiem.

Nakamaja lappusé jis atradisiet aizpilditas darba lapas “Nosodi savu
tuvako” paraugu. Saja pieméra es rakstiju par savu otro viru Polu (tiek
publicéts ar vina atlauju); taja ir tas, ko es domaju par vinu lidz tam, kad
mana dzive izmainijas. Kad jas lasisiet, iesaku jums nomainit Pola vardu ar
atbilstosu vardu no jasu dzives.

1. Kas ir 8is cilveks, kas jis sadusmo, mulsina, sartigtina vai sagada jums
vilsanos? Kapéc? Kas jums $aja cilvéka nepatik?

Es dusmojos uz Polu tapéc, ka vins neklausas mani. Es dusmojos uz
Polu tavec, ka vins nenoverté mani. Man nepatik Pols tapec, ka vins

apstrid visu, Ro es saku.

2. Ka viniem, jasuprat, vajadzétu mainities? Ko jis gribétu, lai vini dara?



Es gribu, lai Pols man pievers nedalitu uzmanibu. Es gribu, lai Pols mil
mani ar visu savu bitni. Es qribu, lai Pols man piekrit. Es qribu, lai Pols
vairak vingrotu.

3. Kas viniem jadara vai nav jadara, kadiem viniem jabtt, kas jadoma vai
jajat? Kadu padomu jis varétu dot?

Polam nevajadzetu skatities tik daudz televiziju. Polam vajadzetu
atmest smekesanu. Polam man jasaka, ka mani mil. Vinam nevajadzétu

mani 1gnoret.

4. Kas viniem baitu jadara, lai jias bttu laimigs?

Man vajag, lai Pols Klausitos mani, Man vqjqq, lai Pols parstatu man
melot. Man vqjqq, lai Pols dalitos ar mani savas fitas un bitu emocionali
pieejams. Man vaqjqq, lai Pols biitu maigs, labsirdigs un iecietigs.

5. Ko jis par viniem domajat? Izveidojiet sarakstu. (Atcerieties, esiet
nosodos$s un sikumains.)

Pols ir neqodigs. Pols ir varqalvigs. Pols ir berniskigs. Vins uzskata,
ka vinam nav jaievero notetkumi. Pols ir neverigs un nepieejams. Pols is

neatbildigs.

6. Ko jas negribat atkal no jauna piedzivot ar So cilvéeku?
Es vairs nekad negribu atkal dzivot kopa ar Polu, ja vins nemainisies.

Es vairs nekad negribu atkal strideties ar Polu. Es vairs nekad neqribu,
lai Pols atkal man melotu.

Izpéte: Cetri jautajumi un apgriezta versija

1. Vai ta ir taisniba?
2. Vai jus varat pilnigi precizi zinat, ka ta ir taisniba?
3. Ka jus reaggéjat un kas notiek, kad ticat $ai domai?
4. Kas jus butu bez §is domas?
un
pagrieziet domas otradi. Tad atrodiet vismaz tris realus, konkrétus piemeérus
tam, ka 81 apgriezta versija ir patiesa jasu dzive.

Tagad, izmantojot ¢etrus jautajumus, izpétam pirmo apgalvojumu no punkta
Nr. 1. pieméra: Pols neklausas mani. Kad lasisiet, domajiet par kadu, kuram jas
vél pilniba neesat piedevusi/-is.



1. Vai ta ir taisniba? Pajautajiet sev: “Vai taisniba, ka Pols neklausas mani?”
Esiet taisnpratiga. Ja jus patiesi gribat zinat patiesibu, atbilde pacelsies preti
jautagjumam. Atlaujiet sapratam jautat un gaidiet, kad virspusé paradisies
atbilde.

2. Vai jus varat pilnigi precizi zinat, ka ta ir taisniba? Apdomajiet Sos
jautajumus: ”Vai es varu absoluti precizi zinat, ka ta ir taisniba, ka Pols
neklausas mani? Vai es vispar varu zinat to, vai kads klausas vai ne? Vai
médz but daZreiz ta, ka es klausos, lai gan skiet, ka ne?”

3. Ka jus reagejat un kas notiek, kad ticat Sai domai? Ka jas reagéjat, kad
ticat, ka Pols neklausas jasos? Ka jis izturaties pret vinu? Sastadiet sarakstu.
Pieméram, “Es uz vinu nikni paskatos. Es partraucu vinu. Es sodu vinu,
nepievérsot vinam uzmanibu. Es saku runat skalak un atrak, censoties
piespiest vinu klausities.” Turpiniet uzskaitit, iedzilinoties sevi, paraugieties,
ka jas izturaties pret sevi 8ai situacija, un ko jas taja izjatat. “Es nosledzos. Es
izolejos. Es daudz édu un gulu, cauram dienam skatos televiziju. Es jiatos
nomakta un vientula.” Pieveérsiet uzmanibu visam sekam, kuras izraisa doma
Pols neklausas mani.

4. Kas jus buitu bez $is domas? Tagad padomajiet, kas jis butu bez 8is domas
Pols neklausas mani. Kas jas butu, ja 81 doma jums pat prata neienaktu?
Aizveriet acis un iedomajieties Polu - vins jasos neklausas. ledomajieties, ka
jums nav pat ne domas par to, ka Pols neklausas (un pat par to, ka vinam butu
jaklausas). Nesteidzieties. Sekojiet uzmanigi tam, kas jums atklajas. Ko jas
redzat? Ka jus to izjatat?

Pagrieziet domas otradi. Sakotnéjais apgalvojums Pols neklausas mani,
pagriezts otradi, bas: “Es neklausos Pola.” Vai $is apgalvojums ir tikpat
patiess vai pat vél patiesaks neka pirmais? Kad jis neklausaties Pola? Vai jis
klausaties Pola, kad domajat, ka vins jasos neklausas? Atrodiet vismaz tris
realus, konkrétus piemérus tam, ka $i apgriezta versija ir patiesa jusu dzive.
Cita apgriezta versija ir: “Es neklausos sevi.” Bet tresa: “Pols klausas
mani.” Katrai apgrieztajai versijai, kuru jis atklasiet, atrodiet vismaz tris
realus, konkrétus piemérus tam, ka 81 apgriezta versija ir patiesa jasu dzive.

Péc tam, kad busiet veikusi pagriezienu otradi, parejiet pie nakama
apgalvojuma izpétes, kas pierakstits darba lapas 1. punkta - Pols mani
nenoverte — péc tam noteikta seciba pie visiem paréjiem apgalvojumiem darba
lapa.



Nosodi savu tuvako,
pieraksti to.
Uzdod Cetrus jautajumus,

pagriez otradi.

- bk

Jusu karta: Darba lapa

Tagad jis zinat pietiekami daudz, lai izméginatu Darbu. Vispirms jis izlieciet
domas uz papira. Vienkarsi izvélieties cilveku vai situaciju un rakstiet,
izmantojot isus, vienkarsus teikumus. Atcerieties, ka ir javirza sava apsudziba
vai nosodijums arpus. Jus varat rakstit, izejot no jasu pasreizéjas pozicijas, vai
ka piecus vai divdesmit piecus gadus vecs. Ludzu, pagaidam vél nerakstiet par
sevi.

1) Kas ir 8is cilveks, kas jiis sadusmo, mulsina, sartigtina vai sagada
jums vilsanos. Kapec? Kas jums Saja cilveka nepatik? (Atcerieties: Esiet
rupjs, bérniskigs, un sikumains.) Man nepatik (mani sadusmo, saragtina,
baida, mulsina utt.) (vards), jo

2) Ka viniem, jusuprat, vajadzétu mainities? Ko jus gribetu, lai vini
dara? Es gribu, lai (vards)

3) Kas viniem jadara vai nav jadara, kadiem viniem jabit, kas jadoma
vai jajut? Kadu padomu jus varétu dot?

(Vards) vajadzétu (nevajadzétu) .

4) Kas viniem biitu jadara, lai jus batu laimigs? (Izliecieties, ka tagad ir
jasu dzim$anas diena un jis varat iegtt visu, ko vien vélaties. Uz prieksu,
nekautréjieties!) Man vajag, lai (vards)

5) Ko jus par viniem domajat? I1zveidojiet sarakstu. (Neesiet racionals vai
laipns.) (Vards) ir

6) Ko jus negribat atkal no jauna piedzivot ar So cilveku? Es vairs nekad
negribu




Jusu karta: Izpéete

Péc kartas uzdodiet cetrus jautajumus par katru apgalvojumu, kurus jas
ierakstijat jautajumu lapa "Nosodi savu tuvako", un pagrieziet to pretéji. (Ja
jums nepiecieSsama palidziba, atgriezieties pie pieméra nodala “Ka aizpildit
darba lapu”.) Si procesa laika izpétiet to, ka bt atvertam iespéjam, kas
sniedzas arpus tam, ko jus domajat, ka jis zinat. Nav neka aizraujosaka par
to, ka atklat sevi “pratu, kas nezina”.

Tas ir lidzigi ka nir$ana. Turpiniet uzdot jautajumu un nogaidiet. Laujiet,
lai atbilde jas atrod. Es to saucu par sirds un prata sastapsanos: maigaka prata
polaritate (ko es saucu par sirdi) satiek polaritati, kas ir apmulsusi, jo ta nav
bijusi izzinata. Kad prats patiesi jauta, sirds atbild. Jas, iespéjams, atklasiet ko
jaunu par sevi un jasu pasauli, Sie atklajumi izmainis jasu dzivi uz visiem
laikiem.

Izlasiet pirmo apgalvojumu, ko jis esat uzrakstijis pie pirma punkta jasu
darba lapa. Tagad uzdodiet sev $adus jautajumus:

1. Vai ta ir taisniba?

Realitate man ir patiesiba. Patiesiba ir viss, kas atrodas jasu prieksa, viss, kas
patiesi notiek. Jums tas patik vai ne, bet tagad list lietus. “Nevajadzétu lit” ir
tikai doma. Patiesiba nav tada “vajadzétu” vai “nevajadzétu”. Ir tikai domas,
kuras més uztiepjam realitatei. Bez “vajadzétu” un “nevajadzétu” més varam
saskatit realitati tadu, kada ta ir, un dod mums brivibu rikoties produktivi,
skaidri un sapratigi.

Uzdodot pirmo jautajumu, nesteidzieties. Darbs nozimé rast patieso jiasu
visdzilakaja butiba. Jus tagad ieklausaties jiisu atbildés, ne citu cilvéku
atbildés, un ne taja, kas jums jebkad ir ticis macits. Tas var jas loti satraukt, jo
juas dodaties nezinamaja. Turpinot iegrimt arvien dzilak, laujiet patiesibai
jusos pacelties un sastapt jautajumu. Esiet maigs, nododoties izpétei. Laujiet,
lai 8is piedzivojums jis pilniba parnem.

2. Vai jus varat pilnigi precizi zinat, ka ta ir taisniba?

Ja uz pirmo jautajumu jas atbildéjat “ja”, pajautajiet sev: “Vai es varu pilnigi
precizi zinat, ka ta ir taisniba?” Vairakuma gadijumu apgalvojums izradas
patiess. Ka gan citadi - jasu koncepcijas tac¢u ir balstitas uz veselu dzivi, kas
pilna neizzinatu parliecibu.

Péc manas atmodas realitatei 1986. gada, es daudz reizu pamaniju, ka
cilvéki sarunas, masu informacijas lidzeklos un gramatas teic, ka “pasaulé nav
pietiekami daudz uzmanibas”, “ ir parak daudz vardarbibas”, “mums vairak
jamil citam cits”. Es ari kadreiz ticéju Siem stastiem. Tie Skita tik jatigi,
labsirdigi un gadigi, bet, kad es tos dzirdéju, es pamaniju, ka ticiba tiem
izraisa mani stresu un nenes man mieru.

Pieméram, kad es dzirdéju stastu par to, ka “cilvékiem jabtt milosakiem”,
mani uzreiz radas jautajums: ”Vai es varu absolati precizi zinat, ka ta ir

10



taisniba? Vai es varu but dzili sevi parliecinata, ka cilvekiem ir jabat
milosakiem? Pat ja visa pasaule man to saka, vai tad ta ir taisniba?” Un, man
par parsteigumu, kad es ieklausijos sevi, es redzéju, ka pasaule ir tada, kada
ta ir - nekas vairak, nekas mazak. Kad lieta skar realitati, nav nekadu “jabat”.
Ir tikai “kas ir”, tads, kads tas ir, tiesi paslaik. Patiesiba ir katra stasta
prioritate. Bet katrs stasts, kameér tas nav izzinats, traucé mums redzét
patiesibu.

Tagad es beidzot varéju izpeétit katru stastu, pat tadu, kas potenciali izraisa
diskomfortu: “Vai es varu pilnigi precizi zinat, ka ta ir taisniba?” Atbilde,
tapat ka jautajums, atnaca ka izjusta personiga pieredze: Né. Un es stavéju
nelokama ar $o atbildi - es pati, mierpilna un briva.

Ka gan “né” var but pareiza atbilde? Visi, kurus es pazinu, un visas
gramatas teica man, ka atbildei ir jabat “ja”. Bet es atklaju, ka patiesiba eksisté
pati par sevi, un neviens to nevar nodiktét. ST ieks&ja “ne” klatbatné es varéju
ieraudzit, ka pasaule vienmer ir tada, kadai tai ir jabat, vai es tam piekritu vai
ne. Un es pienému realitati ar visu sirdi. Es milu $o pasauli bez ierunam.

Jajasu atbilde joprojam ir “ja”, - labi. Ja jius domajat, ka jus pilnigi precizi
zinat, ka ta ir taisniba, - vienmer var pariet pie tresa jautajuma.

3. Ka jus reagéjat un kas notiek, kad ticat Sai domai?

Sis jautajums palidz izsekot iek&gjam célonim un sekam. Jas varat pamanit, ka
tad, kad ticat Sai domai, rodas nepatikamas izjiatas, nemiers, kas varié no
viegla diskomforta lidz bailem vai panikai.

Péc tam, kad cetri jautajumi bija mani atradusi, es saku pamanit tadas
domas ka “cilvékiem jabuit milosakiem”, un es atskaru, ka $is domas izraisija
mani nemiera sajttu. Bet, 1idz radas §1 doma, mani valdija miers. Mans prats
bija kluss un rams. Es biju ta, kas esmu bez sava stasta. Un tad, apzinas
bezrupiba, es saku pamanit jutas, kas paradijas no ticibas vai piekersanas sai
domai. Sai miera es sapratu, ka, ja es noticésu sai domai, rezultats biis nemiers
un skumjas. Kad es jautaju: “Ka es reagéju, kad ticu domai, ka cilvékiem ir
jabat milosakiem?” es pamaniju, ka bez nepatikamajam izjutam, kas radas
(tas bija acimredzami), mana apzina saka vidét ainas, kas apstiprinaja 3is
domas patiesumu. Es parvietojos neesosa pasaulé. Mana reakcija bija dzive
saspringta kermeni, skats uz pasauli, kas pilns bailu; es biju ménessérdziga,
iegrimusi bezgaliga murga. Izklasana no ta bija vienkarsi - izzinasana.

Man loti patik tresais jautajums. Tikko jis uz to atbildat un redzat savas
domas célonus un sekas, jasu cieSanu kamols sak raisities vala.

4. Kas jus butu bez $is domas?

Tas ir loti stipras iedarbibas jautajums. ledomajieties, ka jis atrodaties blakus
cilvékam, par kuru rakstijat, un vin$ dara tiesi to, par ko jis rakstijat, ka
vinam tas nebtutu jadara. Tagad tikai uz paris minatém aizveriet acis un
iedomajieties, kas jus btuitu, ja jums nebatu 8is domas. Ar ko jasu dzive batu
citada tada pasa situacija, bet bez $is domas? Neatveriet acis un vérojiet $o
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cilvéku vai laudis bez sava stasta ietekmes. Ko jis redzat? Ko jis jatat pret
vinu (viniem) bez sava stasta? Ka jums ir labak - ar 8o stastu vai bez ta? Kas
jums skiet labestigak? Kas liek jums justies mierpilnak?

Daudziem cilvékiem dzive bez vinu stasta ir burtiski neiedomajama. Tie
nevar ne ar ko to aizvietot. Tapéc loti biezi atbilde uz $o jautajumu ir: “Es
nezinu”. Citi atbild: “Es buitu brivs”. - “Es batu mierigs”. - ”Es buitu milosaks
cilveks.” Jus tapat varétu teikt: “Es redzétu situaciju pietiekami skaidri, lai
saprastu, kas notiek un rikotos efektivi.” Bez musu stastiem més ne tikai
varam rikoties skaidri un bez bailém, més ari klastam par draugu, par
klausitaju. Més klastam par cilvékiem, kas dzivo laimigu dzivi. Més topam
par pasu atzinibu, pasu pateicibu, tik dabisku ka pati elpa. Laime ir dabisks
cilvéka stavoklis, kurs zina, ka nekas nav jazina un ka mums jau ir viss, kas
mums vajadzigs, tiesi Seit un tagad.

Pagrieziet apgalvojumu otradi.

Lai pagrieztu apgalvojumu otradi, pierakstiet sava apgalvojuma jauno
variantu. Vispirms pierakstiet to ta, it ka tas batu uzrakstits par jums. Tur, kur
jas noradjijat cita cilvéka vardu, ielieciet savu. “Vins” vai “vina” vieta
uzrakstiet “es”. Pieméram, “Pols nenovérté mani” apgrieziet ka “Es
nenoveértéju Polu” un “Es nenovértéju sevi”. Cits variants - pagrieziens par
180 gradiem, uz pilnigi pret&jo: “Pols novérté mani.” Katrai apgrieztajai
versijai, kuru jus atklasiet, atrodiet vismaz tris realus, konkrétus piemérus
tam, ka 81 apgriezta versija ir patiesa jasu dziveé. Tas netiek darits, lai sev ko
parmestu vai justos vainigam, bet gan lai atklatu alternativas, kas var sniegt
jums mieru.

Domu apgriezta versija ir loti efektiva Darba dala. Lidz bridim, kad jas
domajat, ka jasu problémas célonis ir “kaut kur tur” - kamer jas domajat, ka
kads vai kaut kas ir atbildigs par jasu cieSsanam - situacija ir bezceriga. Tas
nozimé, ka jus muazigi paliksiet upura loma, ka jas ciesat, esot paradizé. Tapéc
atklajiet sev patiesibu un saciet celu uz atbrivosanos. Izpéte savienojuma ar
domu pagriezienu otradi- tas ir visisakais cel$ uz pasrealizésanos.

Apgriezta versija punktam 6

Apgriezta versija punktam 6 darba lapa “Nosodi savu tuvako” mazliet
atskiras no paréjiem. Més mainam “Es vairs nekad negribu...” pret “Es esmu
gatava...” un “Es ar nepacietibu gaidu...”. Pieméram, “Es vairs nekad negribu
atkal stridéties ar Polu” parveérsas par “Es esmu gatava atkal stridéties ar
Polu” un “Es ar nepacietibu gaidu, kad es atkal sastridésos ar Polu”.

Sis pagrieziens ir par to, ka pienemt dzivi pilniba. Kad jas sakat - un ta arf
domajat - “Es esmu gatava...”, tas rada atvertibu, radoSuma iespéju, elastibu.
Jebkura jasu pretosanas tiek mikstinata, laujot jums sajust vieglumu bezcerigo
pilu vieta - pielietot gribasspeku vai piespiesanu, lai izravétu $o situaciju no
jusu dzives. Kad jis teicat, un ta ari domajat, “Es ar nepacietibu gaidu...” - jis
esat atverti dzivei, kas izpleSas jasu prieksa.
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Ir derigi apzinaties, ka tas pasas jutas vai situacijas var rasties atkal no
jauna, vismaz jusu domas. Kad jus saprotat, ka cieS8anas un diskomforts - ir
signals pas-izpétei, jis patiesi varat pat sakt ar nepacietibu gaidit nepatikamas
domas. Jis pat varat sakt uztvert tas ka draugus, kuri atnakusi, lai paraditu
jums to, ko jis vél pietiekami dzili neesat izzinajusi. Jums vairs nevajadzés
gaidit, lai laudis un situacijas izmainitos, lai jiis varétu izjust mieru un
harmoniju. Darbs - tas ir tieSs cel$ uz savas personigas laimes radiSanu.
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Jautajumi un atbildes

J Man ir gruti rakstit par citiem. Vai es varu rakstit par sevi?

A Jajus gribat iepazit sevi, es iesaku jums rakstit par kadu citu. Sakuma
virziet Darbu arpus, un tad jas pamanisiet - viss, kas atrodas arpus jums ir
tieSs jusu domu atspulgs. Tas viss ir saistits ar jums. Lielaka dala no mums
gadiem ilgi ir vérsusi kriticismu un spriedumus pret mums pasiem, un tas vel
neko nav atrisinajis. Nosodit kadu, izpétit to un pagriezt to otradi - tas ir
atrakais cel$ uz sapratni un pasrealizaciju.

J Ka jus varat apgalvot, ka realitate ir laba? Ka ar karu, izvarosanu, nabadzibu,
vardarbibu, varmacibu pret berniem? Vai jus to attaisnojat?

A Ka gan es varu to attaisnot? Es vienkarsi konstatéju - ja es ticu, ka tam
nevajadzétu pastavét, lai gan tas pastav, - es no ta cieSu. Vai es varu vienkarsi
izbeigt karu sevi? Vai es varu parstat izvarot sevi un citus ar savam
varmacigajam domam un ricibu? Ja né, tad es turpinu sevi uzturét tiesi to, ko
es vélos izbeigt pasaulé. Es saku ar to, ka es vispirms izbeidzu savas cieSanas,
savu karu. Sis ir darbs visai dzivei.

J Tatad jus gribat teikt, ka man vajadzetu vienkarsi samierinaties ar realitati un
neapstridet to. Vai ta?

A Darbs nenosaka, ko cilvekiem vajadzétu vai nevajadzétu darit. Més
vienkarsi jautajam: “Kas notiek, kad apstridam realitati? Ka tas liek mums
justies?” Sis Darbs péta céloni un sekas tam, ka més piekeramies sapigam
domam, un $is izzinas procesa més rodam masu brivibu. Vienkarsi apgalvot,
ka mums nevajadzétu apstridét realitati, nozimé - tiks pievienots vél viens
stasts, vél viena filosofija vai religija. Tas nekad nav nostradajis.

J “Milet to, kas ir” izklausas pec “nekad neko neveleties”. Vai nav daudz
interesantak veleties kaut ko?

A Mana pieredze liecina, ka es nemitigi vélos kaut ko - es vélos to, kas ir. Tas
ir ne tikai interesanti, ta ir — ekstaze! Kad es vélos to, kas man ir, doma un
darbiba nav atdalamas. Tas virzas vienotiba, bez konflikta. Ja jis kadreiz
atskartisiet, ka jums ka pietrtukst, pierakstiet savas domas un izpétiet tas.
Esmu sapratusi, ka dzive nekad neka netriuikst, un tai nav nepiecieSsama
nakotne. Viss, kas man ir vajadzigs, vienmér ir, un man ta laba nekas nav
jadara. Nav neka aizraujosaka par - milét to, kas ir.

J Ja man nav problemu ar cilvekiem, vai es varu rakstit par lietam, piemeram, - savu
kermeni?

A Ja. Veiciet Darbu par jebkuru tému, kas jus satrauc. Kad busiet iepazinies
ar Cetriem jautdjumiem un apgriezto versiju, jis varésiet izvéléties tadas
témas ka kermenis, slimiba, karjera, vai pat Dievs. Tad eksperimentéjiet,
izmantojot vardus “manas domas” teikuma priekSmeta vieta, kad veiksiet
apgriezto versiju.
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Pieméram: “Manam kermenim vajadzétu but stipram un veseligam” klast
par “Manam domam vajadzétu bt stipram un veseligam”.

Vai tas nav, ko tu patiesam vélies - nosvérts, veseligs prats? Vai slims
kermenis kadreiz ir bijusi probléma, vai ari tas ir jisu domas par kermeni, kas
izraisa problému? Izziniet to. Laujiet, lai jasu arsts parapéjas par jusu kermeni
un jis parupéjieties par savam domam. Man ir kads draugs, kas nespéj
kusteties, un vin$ mil dzivi. Brivibai nav nepiecieSams veseligs kermenis.
Atbrivojiet savu pratu.

J Ka es varu iemacities piedot kadam, kas mani ir [oti sapindjis?

A Nosodi savu ienaidnieku, pieraksti to, uzdod ¢etrus jautajumus un pagriez
otradi. Parliecinies, ka piedot nozimé atskarst - tas, kas, jasuprat, ar jums
notika, patiesiba nebija. Lidz jus nebisiet sapratis, ka jums nav, ko piedot, jis
nebusiet patiesi piedevis. Neviens nekad nevienu nav sapinajis. Neviens
nekad nav izdarijis neko briesmigu. Nepastav neka briesmiga, iznemot jasu
neizzinatas domas par notikuso. Tatad, kad jums kaut kas sagada cieSanas -
izpétiet, vérojiet savas domas un atbrivojiet sevi. Esiet bérns. Saciet ar pratu,
kas nezina neko. Lai jiisu nezinasana pavada jus cela uz brivibu.

J Vai pas-izpete ir domasanas process? Ja ne, - kas tas ir?

A Pas-izpete var skist ka domasanas process, bet patiesiba tas ir veids, ka
atbrivoties no domam. Domas zaudé varu par mums, tiklidz meés atklajam, ka
tas vienkarsi paradas musu prata. Tajas nav neka personiga. Ta vieta, lai
izbégtu vai apslapétu misu domas, ar Darba palidzibu més iemacamies tas
uznemt atveértam rokam.

15



“Keitijismi”
Kad jus stridaties ar realitati jas zaudéjat - vienmeér.
Personibas nejut milestibu - tas kaut ko grib.

Ja man baitu lagsana, ta batu sada: “Dievs, atturi mani no tieksmes péc
milestibas, atzinibas vai noveértéjuma. Amen.”

Neizliecieties, ka esat apsteigusi savu attistibu.

Neizzinats prats - tas ir vienigas iespéjamas ciesanas.

Jus vai nu ticat tam, ko domajat, vai izzinat to. Citu variantu nav.

Neviens nespéj mani aizvainot. Tas ir mans darbs.

Vissliktakais, kas jebkad ir noticis - ta ir neizzinata doma.

Veselais saprats nekad necies.

Ja es domaju, ka jus esat mana probléma, es esmu nepratiga.

Es neatlaizu savas koncepcijas - es sastopos ar tam izpété. Tad tas atlaiZ mani.
Jas pilniba aizejat no realitates, kad domajat, ka ir pamatots iemesls cieSanam.
Realitate vienmer ir labestigaka neka stasts, kuru meés par to stastam.

Esmu pilnigi parliecinata, ka visa pasaule mani mil. Es vienkarsi negaidu, ka
tie jau to ir apzinajusies.

Fiziskas problémas nepastav - tikai garigas.

Realitate ir Dievs, jo ta valda.

Kad mans prats ir pavisam skaidrs - to, kas ir, - to es ari gribu.
Stridéties ar realitati ir tas pats, kas macit kaki riet - bezcerigi.

Ka lai es zinu, ka man nav vajadzigs tas, ko es gribu? Man tacu ta nav.

Piedot - nozimé saprast, ka tas, ko jas uzskatijat par notikusu, patiesiba -
nenotika.

Viss, kas notiek, notiek man, un ne ar mani.
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Pateiciba - tas ir tas, kas més esam bez muisu stasta.
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Atsauksmes par “Milet to, kas ir”

“ Ak Dievs! Kur gadijusies §1 Bairone Keitija? Vinas Darbs ir parsteidzosi
efektivs. Tas ir vienkarss, ar tieSu pretindes iedarbibu pret cieSanam, kuras
meés sev radam pasi bez vajadzibas. Vina mus neltdz kaut kam ticét, bet gan
piedava apbrinojami efektivu un vienkarsu veidu, ka izspraukties cauri
maldu tiklam, kura més sevi pasi ievistam.”

- Deivids Cedviks, gramatas “Crooked Cucumber” (“Likais gurkis”) autors

“ledomajieties, ka jis esat spéjis atrast vienkarsu celu, lai piepilditu savu
dzivi ar prieku, parstatu stridéties ar realitati un sasniegtu ramumu haosa
vida. “Mileét to, kas ir” jums to sniedz. Tas nav nekas cits ka revolucionars
veids, ka dzivot savu dzivi. Jautajums: vai més esam pietiekami drosmigi, lai
to pienemtu?”

- Erika Dzonga, gramatas “Fear of Flying” (“Bailes lidot”) autore

"Ja es varétu izdalit vienu gramatu visiem pasaulé dzivojosajiem cilvékiem, ta
butu 81 gramata. Es esmu ordinéts baznicas kalpotajs, un es visdrizak dotu
cilvekiem So gramatu, nevis pasu Bibeli. Ta burtiski ir atsléga, lai izbeigtu
visas cieSanas. Informacija, kuru ta ietver, var aizvietot visas paspalidzibas
gramatas. Tik liels ir tas parveértibu speks.”

- J.B., Nemakolina, PA (Amazon.com)

“Man ir 52 gadi, un es neesmu no tiem, kas censas uzlabot savas attiecibas ar
citiem vai pétit, kapéc dzivesbiedre man nav uzticiga. Esmu veterans-
invalids; vairak neka 30 gadu es dzivoju ar diagnozi “paranoida Sizofrénija”.

Kadu dienu, pirms vairakam nedélam, mani apciemoja mans draugs
Freds. Vin$ atnesa gramatu “Milet to, kas ir” un teica: “Paméginasim $0.”
Freda vadiba es veicu pas-izpétes procesu. Kas tu bitu bez Sis domas? Es
iegremdéjos izjutas un pardomas par to, ka butu, ja nebutu $is domas.
Redzéju sevi ka cilvéku, kurs vienkarsi bauda saskarsmi ar citiem cilvekiem,
apmainas domam, pavada kopa laiku. Es jutos... brivs.

Divdesmit minasu laika satraukuma, dusmu un mulsuma gadi...vienkarsi
izgaisa.

Es biezi médzu apmeklét atbalsta grupas, kad tikko saka paradities centri
veteraniem, un veéroju, ka veterani cinas ar baisajam atminam, kas krasi
izmainfjugas vinu dzives. Sodien es gribétu, lai tur sedétu kads... ka mans
draugs Freds ar gramatu “Milet to, kas ir”, ar papira lapu, uz kuras uzskrapéti
cetri jautajumi. Kam tas varétu palidzet, es sev jautaju? Es varu tikai minét.
Péc trisdesmit gadiem es tagad zinu, ka man tas ir palidzéjis. Citiem
veteraniem es varu teikt tikai vienu: jums, tiem, kas cinijas par brivibu, - ir
pienacis laiks klat briviem. Dariet Darbu.”

- J.M.L., Reno, NV
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Skola Darbam

Tas ir neparasts iek3éjs piedzivojums. Atskiriba no jebkuras citas skolas
pasaulé tas mérkis nav macit, bet - atradinat. Jas devinas dienas pavadisiet,
tiekot vala no stastiem, kas balstas uz bailém, kuriem jis neapzinati bijat
piekeérusies visu savu dzivi. Skolas programma - tas ir dzivs attistiba esoss
process, kas mainas, atkariba no dalibnieku vajadzibam, un balstas uz
iepriekséjo studentu pieredzes. Keitija pati vada visus vingrinajumus, kas ir
veidoti atbilsto$i esoso dalibnieku vajadzibam - nav divu vienadu Skolu. Un
péc devinam ar Keitiju kopa pavaditam dienam jis ari nevareésiet palikt
agrakais. “Kad $ie Cetri jautajumi ir dzivi jasos,” Keitija teic, “jasu prats klast
skaidrs, un lidz ar to ari jusu projicéta pasaule. Tas ir kas daudz radikalaks,
neka spéjat iedomaties.”

Seminari nedélas nogales

Seminari nedélas nogalés - ta ir iespéja piedzivot Skolas efektivitati divu
dienu programma. Keitija vada dalibniekus cauri vairakiem vinas
visiedarbigakajiem vingrinadjumiem, kuru meérkis - atspogulot tas parvértibas,
kuras vina pati pardzivojusi, mostoties realitatei. Stradajot ar tadam téemam
ka dzimums, kermena téls, atkaribas, nauda un attiecibas, jis atklasiet
dzilakus brivibas limenus. Atsauksmeés §is nodarbibas déve par
“apbrinojamam”, “atklasmi nesoSam” un par “vissvarigakajam manas dzives
brivdienam”.

Darba veikals

Viens no popularakajiem un patikamakajiem veidiem, ka paplasinat savu
Darba izpratni - ir Keitijas ierakstu noklausisanas, kad vina palidz citiem
cilvékiem veikt Darbu. Vinas elastiba, stingribas un lidzcietibas saskanotiba,
un tikai vinai vien piemito$a humora izjata nodrosina aizraujosus
pardzivojumus un spilgtus atklajumus. Darba veikals piedava Keitijas audio
un video ierakstus par to, ka Keitija palidz veikt Darbu dalibniekiem par
tadam témam ka sekss, nauda, vecaki, attiecibas, darbs un daudzas citas.

Darbs interneta

Keitija un Darbs ir vienmeér pieejami vietné www.thework.com/latviesu.
Apmekléjot So majas lapu, jums bis iespéja noskatities video materialus
(anglu valoda) par to, ka Keitija veic Darbu, apskatit Keitijas notikumu
kalendaru, pieteikties devinu dienu Skolas kursam, uzzinat par Institatu
Darbam, lejupieladét darba lapas, noklausities arhivétas radio intervijas
(anglu valoda), pieteikties BKI informativajam izdevumam (anglu valoda) un
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iepirkties interneta veikala. Plass informacijas klasts un resursi par Keitiju un
Darbu ir pieejami vietné www.thework.com/latviesu.

Skolas absolventiem: Institats Darbam

Pievienojieties InstitGtam Bairones Keitijas Darbam un THE WOR J
turpiniet padzilinat savu Darba pieredzi. Institats piedava g yron Kate

vienigo oficialo Bairones Keitijas Darba fasilitatoru

sertifikacijas programmu, un tas ari sniedz absolventiem iespéju saglabat
saikni ar Darbu, iesaistoties Darba interesentu apvieniba. Neatkarigi no ta, vai
jas nolemsiet pievienoties Darba fasilitatoru sertifikacijas programma vai ne,
Darba apvienibas forumi ir interesants, interaktivs centrs, kur interesenti no
visas pasaules pievienojas, lai apspriestu aktualas problémas un uzzinatu par
Darbu viens no otra. Seit jiis varat aplakot un diskutét par Keitijas “Ménesa
téemu” un térzet par tadiem jautajumiem ka attiecibas, bérnu audzinasana,
atkaribas, vai jebko citu, kas jums skiet aktuals. Jums ari tiek dota iespéja
veikt Darbu, katru ménesi nomainot jaunu partneri. Dodieties uz

www. instituteforthework.com.

-

Darba programma Turnaround House

Turnaround House divdesmit astonu dienu programma, kas

saskaras ar augstako atkaribu, vienigo atkaribu: prata

atkaribu no neizzinatam domam, kas izraisa visas cieSanas un iekséjo
vardarbibu. Galvena uzmaniba vérsta uz Bairones Keitijas Darbu. Tas ir
unikali vienkarss, iedarbigs process, kuru izgajusi miljoniem cilvéku -
narkomani, veterani, ieslodzitie, studenti, majsaimnieki, vaditaji, politiki,
garigas arstniecibas profesionali, cilvéki no visam dzives takam - lai
parvarétu dzili iesaknojusos, pasiznicinosos uzvedibas stereotipus.
Turnaround House ir vieniga Bairones Keitijas atzita instittcija, kur var
izmantot Darbu - atkaribu un emocionalas rehabilitacijas programmas. Saja,
videi draudzigaja, drosaja vieta, kur vienmeér tiek sniegts atbalsts, Bairone
Keitija ar savu sertificéto Darba fasilitatoru komandu vada jis cauri 3ai
programmai, kas veidota, lai radikali izmainitu jasu dzivi.
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Cetri jautajumi

Seit atkal ir &ie Cetri jautajumi. Kartiti var izgriezt un turét pa rokai.
Vai ta ir taisniba?

Vai jis varat pilnigi precizi zinat, ka ta ir taisniba?

Ka jus reagejat un kas notiek, kad ticat Sai domai?
Kas jis butu bez sis domas?

Ll s

Pagrieziet apgalvojumu otradi, tad atrodiet vismaz tris realus, konkrétus
piemeérus tam, ka tas ir patiess jasu dzive.
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Ziedojumi Darba atbalsta fondam, tiks novérteti ar dzilu pateicibu. Jasu
ziedojumi sniegs iespéju citiem cilvekiem praktiski apgiit So parmainu
procesu. Ziedojumus jis varat veikt caur pastu adresatam: The Work
Foundation, P.O. Box 20310, Santa Barbara, CA 93120, ASV, vai miisu majas
lapa, TheWork.com.

KR

“Bairones Keitijas Darbs ir diza svétiba
musu planétai.

Ciesanu galvenais célonis ir identificésanas ar miisu domam, “stasti”, kas
pastavigi nodarbina musu pratus. Darbs saskel] iltizijas ka ass zobens un lauj
jums pasam apzinat savas ieksgjas buitibas kodolu. Gramata “Milet to, kas ir”
sniedz jums atslegu. Tagad - izmantojiet to!”

- Ekharts Tolle, gramatas “Tagadnes speks” autors

THE WORK

of Byron Katie®

P.O. Box 1206, Ojai, CA 93024, USA

Sis buklets ir citéjumi no gramatas “Milét to, kas ir”, pieejama ari anglu, krievu
un citas valodas. “Milet to, kas ir” iespéjams iegadaties gramatnicas un
TheWork.com. Si bukleta PDF versiju var lejupieladet
www.thework.com/latviesu.
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