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I
PAMATI

TU UN ES

Tu ðobrîd esi tur, tâs unikâlâs kombinâcijas vidû, ko
veido tavs prâts un íermenis, ar acîm iesûcot manis
rakstîtos vârdus sevî, un ðeit esmu es — pavisam citâ
laikâ un vietâ, cenðoties atrast labâko veidu, kâ tevi
uzrunât. Ðâdi mçs sçþam, tu un es, savu íermeòu
ieskauti un ðíaidîdami lauskâs visas laika un telpas
robeþas.

Bet mçs neesam íermeòi. Nudien. Augums ir tikai
pastâvîgi mainîgs matçrijas kopums. Starp citu, ja tev
ir pâri trîsdesmit, tavas ausis kïûst lielâkas, deguns
izstiepjas garâks, un attâlums no kâju pirkstiem lîdz
galvas virsai nepârtraukti samazinâs. Biedçjoði, bet tâ
ir patiesîba. Íermeòi mainâs. Mançjais to ir izdarîjis
visai ievçrojami. Es sveru nieka 75 kilogramus, lai
arî — un tâ ir pârsteidzoða patiesîba — bija laiks, kad
svçru 3,5 kilogramus. Mçs neesam tikai íermenis.

Mçs neesam arî tas, ko dçvç par personîbu. Per-
sonîba tikai apkopo un atspoguïo mûsu uzvedîbu —
un to mçs savukârt veidojam atbilstoði savai pâr-
liecîbai par to, kas esam. 
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Arî ðî pârliecîba mçs neesam. Pârliecîba, pat vis-
cçlâkâ, ir tikai viedoklis, kam esam uzticîgi, lai varçtu
izlikties, ka pasaule ir kaut mazdrusciò paredzama.
Tas mums sniedz sajûtu, ka esam droðîbâ. Ironiski,
ka ðad un tad, cînîdamies par savu pârliecîbu, mçs
radâm situâcijas, kas ir visai tâlu no droðîbas. 

Tâtad mçs neesam ne pârliecîba, ne personîba,
nedz arî íermenis. Arî mûsu domas mçs neesam.
Mums tâs tikai ir. Pozitîvas un negatîvas, par pa-
gâtni un par nâkotni, garlaicîgas un arî dîvainas.
Bet mçs neesam mûsu domas.

Tad kas no tâ visa mçs patiesîbâ esam? Kas ir tas,
kas aptver íermeni, personîbu, pârliecîbu un domas,
bet kas nav neviena no minçtajâm lietâm? Laikam
ejot, tas pieredzçjis simtiem apzîmçjumu. “Dvçsele”,
“gars”, “prâna”, “re”, “cji”, “ki”, “Dievs”, “pirmatnç-
jâs svârstîbas” — lûk, tikai daþi no tiem. Nav sva-
rîgi, kâ mçs to dçvçjam, jo neviens vârds neietver
pilnîgo nozîmi. Tas ir kaut kas, kas pastâvçjis vçl
pirms pasaules. Es bieþi atsaucos uz to kâ uz “pa-
tiesu mîlestîbu”. Bet, lai atvieglotu mçríu sasnieg-
ðanu, sauksim to par “dzîvi”. Tavu dzîvi. Tavu vien-
reizîgo dzîvi, kas ðobrîd tevî kûsât kûsâ. 

TAVA DZÎVE

Ðî ir tava dzîve. Nevis tavas mâtes, tçva, laulâtâ drauga,
priekðnieka vai bçrna dzîve. Tava dzîve. Tevis paða
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dzîve. Dâvana no tâ, kas visu radîjis, tieði tev. Tâ ir
lieliskâkâ dâvana, kâdu jebkad saòemsi, — un tu
jau esi to iemantojis.

Un ja ar to vçl nav gana, lai pildîtu sirdi ar lep-
numu un prieku, padomâ par ðo: tev ir paðam sava
dzîve, turklât, tikai tâpçc, ka uz ðîs plançtas esi iera-
dies kâ cilvçks, tev piemît saprâts, kas ïauj novçrtçt
ðo vienreizçjo dâvanu un atbildçt tai, kâ vien vçlies,
mirkli pçc mirkïa, dienu pçc dienas. Spçju atsauk-
ties savai dzîvei dçvç par “spçju atbildçt”. Tiesa, ne
vienmçr ir viegli dzîvei atsaukties no sirds un ar
pilnu atdevi, un viens no iemesliem ir kâds nelietîgs,
zemisks, nekrietns un pilnîbâ nepanesams huligâns,
kas glûn uz tevi no dvçseles dzîlçm, — tavs dçmons. 

TAVS DÇMONS

Tev noteikti ir kâda nojausma par savu dçmonu, lai
gan, visticamâk, nekad neesi pievçrsis viòam apzinâtu
vçrîbu vai identificçjis viòu. Dçmons ir tas nerimtî-
gais diktors, ko dzirdi savâ galvâ. Viòð ir ietekmçjis
tevi kopð brîþa, kad nâci pasaulç, un pavada tevi visu
dzîvi. Viòð ir ar tevi, kad no rîta mosties un vakarâ ej
gulçt. Viòð stâsta tev, kas un kâds tu esi, un piefiksç
un analizç visu, ko esi piedzîvojis. Dçmons vçlas, lai
atzîsti viòa notikumu interpretâciju par realitâti, un
viòa mçríis ir sabradât tavu patieso, iekðçjo bûtîbu —
mirkli pçc mirkïa, dienu pçc dienas. 
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Neesmu droðs, kas tieði veicinâjis tava dçmona
izaugsmi, bet esmu visnotaï pârliecinâts, ka viòð iz-
manto tavu pagâtnes pieredzi, lai piespiestu iekârtot
un dzîvot paðreizçjo dzîvi atbilstoði ierobeþojoðiem
un biedçjoðiem vispârinâjumiem gan par tevi, gan
to, ko dzîve tev sagatavojusi nâkotnç. 

Tavs dçmons vçlas, lai tu justos slikti, un viòð
smalki izspçlç ar tevi riebîgus vajâðanas manevrus,
kurus aplûkosim vçlâk, turklât pârliecina tevi iznie-
kot savu laiku, vçlreiz izdzîvojot pagâtni, uztraucoties
par nâkotni un analizçjot attiecîbas ar cilvçkiem vai
lietu uztveri. Dçmons vçlas iedvest tev ticîbu, ka viòam
rûp tava labklâjîba un ka viòa galvenais nolûks ir
kalpot un izdabât tev. Patiesîbâ viòa motîvs nav tik
godâjams. Viòð ir cieði apòçmies padarît tevi noþç-
lojamu.

Dçmona piesardzîba attiecîbâ uz dzîvi ir pârmç-
rîga un kontroles metodes — pârspîlçtas. Viòð nav
tikai paðkritika vai vienkârði psiholoìisks apziòas
atzars, nedz arî tavas negatîvâs domas — viòð ir to
avots. Dçmons nav tava nelâgâ pieredze — viòð
tikai izmanto to. Viòð nav arî tavas bailes — ar to pa-
lîdzîbu viòð izsmej tevi, veidojot ðausmu filmiòas par
nâkotni, ko tu ðad un tad mçdz skatîties. 

Viòð ir tavs iekðçjais dçmons ar savu individuâlu
personîbu, un arî viòa nelietîgie nodomi ir unikâli.
Vienu es zinu droði — kad tu sâksi dçmonu “vien-
kârði ievçrot”, tevi pâròems skaudra atziòa, ka nevis
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tu pats esi dçmons, bet tu esi tas, kurð viòu novçro.
Tu skaidri sapratîsi, ka dçmonam nav îstas ietekmes
pâr tevi. Ðo apziòu attîstot, tu sâksi vairâk novçrtçt
savu dzîvi un izbaudît to arvien pilnîgâk. Tieði tev,
novçrotâj, sarakstîta ðî grâmata.

TAVS PATIESAIS “ES” (NOVÇROTÂJS)

Kâ jau minçju iepriekð, tavs íermenis dzîves laikâ
mainîsies. Un tieði tâpat arî tava personîba. Arî vie-
dokïi, tas, kam dod priekðroku, izturçðanâs veids
un sociâlâs lomas, ko spçlç. Savukârt no tâs brînu-
mainâs matçrijas dzîlçm ðobrîd lûkojas tavs patie-
sais “es”. Mans patiesais “es” atrodas íermenî, kurð
tieði ðobrîd tur rokâ pildspalvu. Dziïi iekðâ ðai nove-
cojoðajâ tçlâ, kas sastâv no matiem, acîm, zobiem
un locekïiem, patiesais “es” liek man rakstît vârdus:
“Sveiki, jûs tur!”

Caur savâm acîm tu tikko uzòçmi sevî vârdus:
“Sveiki, jûs tur!”

Tavs patiesais “es” saprot manu vârdu bûtîbu,
kamçr prâts ir aizòemts, izprotot to jçgu. Savukârt
dçmons pa to laiku grieþ zobus un spiedzîgâ balsî
pauþ neapmierinâtîbu, sakot apmçram tâ: “Tas taèu
ir vienkârði izsmiekls!” Esmu nodibinâjis ar tevi
attiecîbas, tâdçï viòð jûtas apdraudçts, un vçl jo vai-
râk, kad tiek uzrunâts tavs patiesais “es” — “novç-
rotâjs”. Dçmons darîs visu, kas viòa spçkos, lai
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iebiedçtu tevi vai ar pieglaimîgâm runâm novirzîtu
no ceïa, kas ved uz skaidrîbu un vienkârðu apmie-
rinâtîbu. Viòð bûtu sajûsmâ, ja izdotos tevi pârlie-
cinât uzticçties viòam, nevis tava patiesâ “es” tîrajai
pieredzei un novçrojumiem. 

Ðis moðíis zina, ka sen atpakaï, kad vçl biji ne-
viltots, dîvaina paskata jauniesauktais ðajâ dzîvç,
tavs patiesais “es” apguva tâdus sareþìîtus uzde-
vumus kâ iemâcîðanâs staigât un runât, turklât bez
niecîgâkâs izpratnes par fiziku vai kustîbu dinamiku.
Dçmons labi zina, ka tavs patiesais “es” ir vieds, ar
skaidru sirdi un asu prâtu apveltîts, kâ arî to, ka
tieði patiesais “es” glabâ sevî laimes atslçgu. Lai aiz-
vilinâtu tevi prom no spçjas uzticçties sev, dçmons
centîsies panâkt, ka tu sâc analizçt un rûpîgi pâr-
domât ðos vârdus. Ja pakïausies viòam un tâ darîsi,
iespçjams, jutîsies garlaikots vai apjucis. Nav îpaða
nelaime, ja tâ notiek. Apjukums ir tikai smadzeòu
reakcija, kad dçmons pieprasa, lai visu izlasîto apvij
ar aizspriedumiem. Viòð vçlas, lai tu jûties aizdomu
pilns, nemierîgs, bezcerîbas pâròemts un galçji tukðs. 

Tajâ paðâ laikâ tavs patiesais “es” ir vienkârða
gandarîjuma avots. Pazîstams arî kâ “novçrotâjs”, pa-
tiesais “es” ir profesionâlis, kad jâapgûst kas jauns
un jâizdzçð no apziòas blçòas. 

Visticamâk, dçmons ðobrîd sâk ârdîties. Viòa vie-
nîgais nodoms ir novirzît tevi no gandarîjuma at-
raðanas sevî — dçmona darbs ir vienkârðâks, ja
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pastâv iespçja paslçpties ârpus tavas apziòas. Viòam
riebjas, ka esmu viòu atklâjis. Uzklausi dçmona pïâ-
pas, bet neuztver tâs pârâk nopietni. Viòð, iespçjams,
runâ ðâdi:

Katrâ ziòâ viòð kïûdâs. Vçlreiz — uzklausi viòa pïâ-
pas, bet neuztver pârâk nopietni. Vienkârði ievçro tâs.
Tad izvçlies — novirzît savu apziòu atpakaï pie ðiem
vârdiem, atpakaï pie sava dçmona vai kur citur. Ap-
zinâðanâs un izvçle ir pamats, lai vienkârði ievçrotu. 

VIENKÂRÐA IEVÇROÐANA

Vârda “vienkârða” nozîme “vienkârðas ievçroðanas”
kontekstâ nevar tikt pârvçrtçta. “Vienkârðai ievç-
roðanai” nav nekâda sakara ar nâkotnes paredzç-
ðanu, pagâtnes laboðanu, kaut kâ analizçðanu vai
dziïu izpratni. Vienkârða ievçroðana ietver tikai kaut
kâ ievçroðanu, proti, uzmanîbas pievçrðanu — tas ir
gluþi kâ pievçrst uzmanîbu labai filmai. Kad baudi
labu filmu, tu vienkârði ïaujies izklaidei, nevis strâdâ
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pie filmas izbaudîðanas. Tu vienkârði novirzi savu
uzmanîbu uz ekrânâ notiekoðo, un ïauj filmai darît
savu darbu. Turpinot ar to paðu piemçru, ja tu fil-
mas laikâ pïâpâ ar blakussçdçtâju vai esi iestrçdzis
kâdâ citâ garîgâ nodarbç, tad filmu palaidîsi garâm.
Vienkârða ievçroðana prasa piepûli. Taèu nav nekâ-
das vajadzîbas just spriedzi. 

PIEPÛLE UN SPRIEDZE

Kad Overtonas pamatskolâ Lubokâ, Teksasâ, mâ-
cîjos piektajâ klasç, es spçlçju amerikâòu futbolu.
Manâ komandâ bija arî Dþimijs Beikers. Dçvçjâ-
mies par “Overtonas Vçrðiem”. Tirela kungs, mûsu
treneris, zinâja, kas ir “Overtonas Vçrðu” panâkumu
atslçga — âtrums un iedvesma. Viòð centâs to no-
droðinât, saucot mûs par “vîriem”, ïaujot zem acîm
uzíçpât melnu kaujas krâsojumu un katru dienu
atgâdinot, ka “cîòâ suòa lielumam nav nozîmes. No-
zîme ir tam, cik liela cîòa ir sunî.” Mums ar Dþimiju
Beikeru bija visdziïâkâ ticîba trenerim Tirelam (lai
gan tâ nedaudz saðíobîjâs dienâ, kad treneris pilnâ
kaklâ auroja: “Tâ, vîri, sastâjieties trijatâ pa pâriem!”). 

Lai mudinâtu mûs tiekties pçc lielâka âtruma,
treneris Tirels vienkârði bïâva: “Aiziet!” — un ar labo
roku veica apïveida kustîbas virs galvas. Pçc ðîs zîmes
mçs, aurodami: “Vçrði, vçrði, vçrði!”, sâkâm skriet
apkârt futbola laukumam. Sezonas laikâ mçs to
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darîjâm gandrîz katru dienu, un apbrînojamâ kârtâ
lielâkâ daïa no mums tieðâm kïuva âtrâki. Katrs bi-
jâm izstrâdâjuði savu skrieðanas metodi. Es iemâcî-
jos skriet, atsperoties uz pçdu spilventiòiem, savukârt
Lî Dþeisons, mûsu aðais un drosmîgais ceturtdaïaiz-
sargs, skrienot nostiepa plaukstas kâ karatç meistars.
Viòð apgalvoja, ka tas palîdzot ðíelt gaisu. Dþimijs
Beikers zibens âtrumu mçìinâja sasniegt, skrienot
âtri un smagi stampâdams zemi. 

Dþimija stampâðanas intensitâte auga tieði pro-
porcionâli nemitîgi augoðajai vçlmei skriet âtrâk.
Viòð pûta, elsa un svîda ar nenogurstoðu centîbu. Viòa
apòçmîba bija iedvesmojoða, tomçr temps saglabâ-
jâs visai noþçlojams. Jo cîtîgâk Dþimijs slampâja, jo
lçnâks kïuva. Biju liecinieks Dþimija sarûgtinâjumam
par neizdoðanos un esmu droðs, tikpat droðs, kâ te
sçþu, ka nav iespçjams skriet âtrâk, stampâjot zemi
arvien cîtîgâk. Noteikti ir reizes, kad ðâda neatlaidîba
noder, tomçr smags darbs, kura pamatâ ir viena vie-
nîga spriedze, nenâk par labu ne veselîbai, ne darba-
spçjâm, lîdz ar to darbs netiks paveikts âtrâk vai labâk. 

Tâ ir starpîba starp piepûli un spriedzi. Kad runa
ir par “vienkârði ievçroðanu” un pamatâ dçmona
dresûru, pirmais palîdz, bet otrais traucç. Ar “vien-
kârði ievçroðanu” saistîtâs pûles bûs palîgs ðeit un
tagad, mûsu attiecîbâs. 

Lasot uzticies savam patiesajam “es” íermeòa
iekðienç — tam, kas atrodas aiz visiem taviem
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priekðstatiem un uz aizspriedumiem balstîtiem uz-
skatiem, tam, kas ir dziïâk par tavu personîbu un
identitâti, lai tas “vienkârði ievçro” ðos vârdus. Tev
jâcenðas nemçìinât kaut ko dziïi izprast. Vienkârði
ievçro un izvçlies, vai lasît tâlâk vai uz brîdi apstâ-
ties. Ir labi gan tâ, gan tâ. Kas attiecas uz mani, es
ðeit esmu uz krietnu laiku, un tas, ko varu piedâ-
vât, tev jâizbauda mirkïos, kad vari tam brîvi ïauties.
Citiem vârdiem, runâjot par mûsu attiecîbâm, tavâ
ziòâ ir ierasties, atslâbinâties un mierîgi pievçrst uz-
manîbu. Mans uzdevums ir gaidît tepat un sagata-
vot tev vietu.

“Vienkârða ievçroðana” sniedz priekðrocîbas arî
ârpus mûsu attiecîbâm. “Vienkârða ievçroðana” ir
pirmais atbruòojoðais solis, uzsâkot iekðçjâ dçmona
dresûru. Izkopjot to, spçsi vçrot ne tikai to, kas notiek
tev apkârt, bet arî savas domas, emocijas, atmiòas un
sapòus tieði tajâ brîdî, kad tie parâdâs. Ðâda rîcîba
spçlç iesaista mûþsenu, nekïûdîgu un spçcîgu procesu,
ko pazîst arî kâ dzenbudisma pârmaiòu teoriju.

DZENBUDISMA PÂRMAIÒU TEORIJA

Lûk, pârmaiòu teorijas versija maniem vârdiem:
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ES ATBRÎVOJOS, NEVIS CENÐOTIES BÛT BRÎVS, 
BET GAN “VIENKÂRÐI IEVÇROJOT”, 

KÂ ES SEVI IESLOGU, BRÎDÎ, KAD TO DARU.
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