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1. levads
Ja esi piedzimis bez sparniem, tad neaizkavé to augsanu. Koko Sanele

Macibu metodiskais materidls ir izstradats projekta "Vinpus robezam” apmacibu
projekta ietvaros.

Materials paredzéts grupu apmacibam. Taja ir aprakstitas konkréto
neirolingvistds programmeésanas (turpmdak tekstd - NLP) metozu izvéles
pamatojums konkrétajai mérkauditorijai, izvéléto metoZu apraksts un
pielietosanas apraksts.

Izvéloties tiesi sSis metodes, tika nemts véra potencialais meérkauditorijas
dzimumes, vecums, socidlais stavoklis un vélamais sasniedzamais mérkis.

Projekta laika minétas tehnikas tiks pielietotas, lai apgitu jaunu uzvedibas veidu;
apgatu jaunu stratégiju; neitralizétu kadu savu negativu ricibu (pieméram
prokrastindaciju); iemdcitos mainit un pilnveidot kaut ko sava uzvedibad; rastu
risin@jumu  problematiskam  situdacijam,; atrisinatu emocionala rakstura
problémas,; pilnveidotu kaut ko, ko vélies darit izcili; gatu motivaciju mérku
realizésanai; saskatitu iespéjas jebkurd probléma vai situdacija;, parbauditu
(zvirzito mérku ekologiju; atklatu jaunus meérku sasniegsanas celus un iegatu
papildus motivaciju meérku realizésana, ka sapnus parverst mérki un plang,
istenibd, ka panakt, lai kritiki neiznicina sapni jau iediglt.



2. Pamatojums konkréto metozu pielietosanai

Praktiskajam nodarbibam pielagojamas un aprobétas tadas tehnikas, ka “Jaunas
uzvedibas dgenerators”, “Logisko apzinas limenu integraciya”, “Dekarta
koordinatas”, “Volta Disneja dailrades stratégija” un citas tehnikas atbilstosi
apmadcibu tematikai “Vinpus robezam”, taja skaita intuitiva gleznosana, tomeér
ta var but jebkada cita radosa, aktiva darbiba, pieméram, vienkarsi zimésana,
gleznosana jebkada tehnika, veidosana ar malu, jebkadas darbibas, ko dalibnieks
nav meégindjis, bet kas palidz ieraudzit savas spéjas, ka “es tomeér varu”). leprieks
minéto tehniku pielagosana un jaunu metozu izstrade konkrétas apmacibu
programmas vajadzibam tika veikta, lai veicinatu spéju dalibniekiem apgut spéju
pasiem atklat savu potencidlu uz ieraudzitu, ka ikdiena veicot pa mazam solim
var talu nondkt un/vai augstu uzkdp. Izmantojot konkréto metozu kopumu ir
merkis paradit, ka nav japabeidz macibas augstskola un noteikti jaiegust
magistra grads, lai mainitu ko sava dzive, ja kads tas aspekts nepatik. Tas nav
tik sarezgiti un neprasa necilvécigu piepuli vai laika atnemsanu savai gimenei
vai sev tuvajiem cilvekiem. Jebkurs cilvéks var nokldt tur, kur vins vélas (protams,
nemot véra fizikas likumus ). Pirmais, kas ir jaapzinas — kur Tu negribi atrasties
(un allaz tas ir vieglakais uzdevums) un kur Tu vélies nokldt.



3. Logisko apzinas limenu integracija
Tehnika ,, Logisko apzinas limenu integracija”

St ir viena no spécigakajam NLP tehnikam, kas lauj atklat sevi milzu resursus un
(zmantot tos savu mérku realizésana. Tas ir briniskigs celojums pasam pie sevis,
savam vertibam, celojums uz savas batibas augstakajam virsotném.

So tehniku veic kajas stavot. Vélams stradat divata, bet pieredzéjis NLP praktikis
to veiksmigi var veikt vienatné. Daudzi so tehniku izmanto, lai tiktu skaidriba ar
sevi nozimigos dzives parmainu vai lizuma brizZos, ka art lai parbauditu izvéléto
meérku ekologiju.

Lai atvieglotu tehnikas veiksanu, var izmantot tabulu, kura ieraksta atbildes uz
Jjautdjumiem, jaunus darbibas variantus, vértigas atklasmes u.t.t. Noderigi Sos
pierakstus saglabat. Tas lauj péc laika labak saskatit savu izaugsmi,
sasniegumus, dod gandarijumu par nozimigiem rezultatiem, kurus ikdiend bieZi
atstajam bez ievéribas.

Logisko limenu integracijai vélams atvélét pietiekosi ilgu laiku — vienam cilvekam
vismaz vienu stundu.

Tehnikas apraksts

Telpa uz gridas, vienu aiz otra, apméram sola attaluma, izvieto 6 lapas — katram
logiskajam limenim savu. Vislabak izmantot papira lapas, uz kuram uzraksta
logisko limenu nosaukumus: apkartne, darbibas, spéjas, uzskati, batiba, misija.

Izvélas mérki un kontekstu (gimene, darbs, atpata...), kurda sis meérkis istenojams.

Nostajas uz lapas ,Apkartne” un atbild uz jautajumu: ,Kadi svarigi cilveéki, lietas
un prieksmeti tev jau ir st mérka istenosanai?” Siki apraksta situdciju. Var
izdomat metaforu tam, ka cilvéks pats raksturotu sevi saja vidé, pieméram:

!

.Darbartkis”, ,Guloss akmens”, , Pelite”.

Nostajas uz lapas ,Darbibas, uzvediba” un atbild uz jautajumu: ,Kadus svarigus
darbibas veidus, tu jau izmanto Saja vide, lai sasniegtu savu mérki?” Uzskaita
savas uzvedibas visus variantus, ka pozitivos, ta negativos, izdoma metaforu, ta
var bat tada pati, vai ari cita.

Nostajas uz lapas ,Spéjas” un atbild uz jautajumu: Ko tu jau proti darit? Kadas
spéjas veicina Sos darbibas veidus, saja vide, lai sasniegtu mérki?” Var izdomat
metaforu.



Nostajas uz lapas ,Vertibas, uzskati” un atbild uz jautajumu: ,Kadi uzskati un
veértibas tev jau ir, lai sasniegtu so mérki? Kapeéc tu izmanto tiesi sis spéjas, lai
veiktu sis darbibas? Kapéc tev tas ir svarigi?” Var izdomat metaforu.

Nostajas uz lapas ,Batiba” un atbild uz jautajumu: ,Kas tu esi, kam ir sadas
vertibas, uzskati...? Ar ko tu atskiries no citiem cilvekiem saja vidé? Ar ko esi
ipass?”

Pirms nostaties uz pasu augstako limeni ,Misija”, esot limeni ,Bdtiba”, péc
lespejas sikak apraksta savu télu nakotné, tad, kad meérkis bus istenots. Péc cik
ilga laika tas notiks, kada bas vide, cilveki... ? Ko tev tas dos? Kada bus pasaule,
kad basi sasniedzis meérki? Ta ir ka disociéta ieskatisandas nakotnée.

Kad nakotnes vizija pilniba iztélota, nostajas uz lapas ,Misija” un asociéjas ar
radito télu, pilniba izjatot jaunos resursus. Sajut sevi ka garigu butni, Visuma
dalu. So pilnibas sajatu enkuro. Var, izmantojot enkuru skalésanu, patikamo
resursu stavokli palielinat. Esot apzinas limenu virsotne, paskatas, ka mainijusies
citu cilveku attieksme, ko vini saka? Ko var tiem pateikt, novélét, kadu padomu
dot?

Logisko apzinas limenu integracija. Ar enkura palidzibu uzturot resursu sajutu,
soli pa solim iet atpakal cauri visiem logiskas apzinas limeniem. KG mainas
attieksme tagad, kad ir ieguti jauni resursi? KG mainas buatiba, uzskati, spéjas,
darbibas, apkartne? Kas nacis klat, kas zudis, kadas jaunas idejas, iespéjas? Var
(zdomat jaunas metaforas.

Ja kada no limeniem sak zust resursu stavoklis, vienmér var atgriezties ,Misijas”
liment un iegat jaunus resursus, tos noenkurot un turpinat darbu.

Paskatdas uz noieto celu no malas. Kura liment patika vislabak? Nostajas uz sis
lapinas, sajat resursus, noenkuro (autoenkurs), lai zmantotu ikdiena.

Pielagosands nakotnei. Kadas jaunas atzinas atklasmes iequvi? Kada bas tava
turpmaka riciba? Kadi bas pirmie soli, lai istenotu so mérki? Ko vari darit jau
sodien, rit?



Misija, gartigums
Asociesands

Kada ir tava misija?

Biatiba
Kas tu esi?

Paliekot saja liment dislocéti, stki raksturo nakoso limeni
(VAK)

Vertibas, uzskati

Kapeéc? Kapec tev tas ir svarigi? Kapéc sis tavas spéjas ir
vértigas?

Speéjas

Ka tu to dari? Kadas spéjas un iemanas tev jau ir? Kadas
speéjas tev vel noderétu? Virzieni, stratégijas, plani

Darbiba, uzvediba
Ko tu dari? Ka rikojies?
Darbibas

Reakcijas

Apkartne
Kas tev jau ir st merka istenosanai?
Kas? Kur? Kad? Ar ko?

Vides apraksts

Tabula Logisko limenu kartes



4. Efektivu merku formulesana

1953.gada Jélas universitaté (ASV) tika veikts pétyjums studentu vida par to, vai

jaunie censoni skaidri un detalizéti apzindas savus turpmakas dzives meérkus un
vai viniem ir skaidra precizs so mérku sasniegsanas plans. Izradijas, ka pilniga
skaidriba par to, ko vini dzivé vélas sasniegt ir tikai 3% studentu.

Péc 20 gadiem zinatnieki vélreiz veica aptauju so, nu jau bijuso studentu vida.
Izradijas, ka minétie 3% dzivé ir daudz veiksmigdki finansiala joma, neka 97%
aptaujato, kuriem nebija precizu mérku. Raksturigi, ka tie, kas jau studiju gados
precizi zindja, ko vélas sasniegt, sevi atzina par laimigiem un ar dzivi
apmierinatiem cilvekiem.

Nerolingvistiskaja programmeésand liela uzmantba tiek pieversta tam, lai cilvéks
apzinatos savus merkus.

Kadi tad ir pamatprincipi, lai izvirzitais meérkis butu efektivs un sasniedzams?
1. Mérkim ir jabat formulétam pozitivi.
Nevis bégsana no..., bet virziba uz...
Ta vieta, lai teiktu: "Es negribu" sakiet: "Es gribu."
Pieméram.
"Es negribu slimot."
"Es gribu buat vesels."
2. Mérkim ir jabat atkarigam no tevis pasa.
"Es gribu, lai es... " nevis "Es gribu, lai vind..."
Ka es varu mainit savu uzvedibu...
Kas man jadara, lai sasniegtu savu merki?
3. Mérkis ir parbaudams sensoraja (VAK) pieredze.
Svarigi ir precizi iztéloties, ka tas bus, kad mérkis bas sasniegts.
Ka es zinasu, ka esmu merki sasniedzis?
Ko konkreti es redzésu, dzirdésu, jutisu, kad basu sasniedzis savu mérki?

St ir svariga mérka formulésanas dala. Tikai nedaudzi cilvéki uz $o jautajumu
atbildés nekavéjoties, bez vilcinasanas. Ja nezinam, ko gribam sasniegt, var
gadities, ka esam merki sasniegusi, bet to pat nepamanam.



4. Mérkis atrodas vajadziga konteksta.
Kur, ka, ar ko es gribu to sasniegt? Ar ko nevélos?

Svarigi ir noteikt situdcijas, kurds vélaties so meérki istenot. Tas, kas viena situdacija
ir velams, kada cita var nest nevélamas sekas, vai art realizéties burtiski.

Izvirzot sev mérki, vienmér padomadjiet, kurds situacija jas gribat to sasniegt,
kuras tas nav vélames.

Piemeéram:
.Es vélos bat prasigs.” ( Vienmér un visur, vai tikai darba? )
5. Meérkis ir ekologisks.

Ekologijai (skat. nodalu par ekologiju!) neirolingvistiskaja programmeésana ir
pievérsta liela nozime. NLP maca, ka pirms més izdaram kadas parmainas (un
jaunu merku sasniegsana vienmér nozimé parmainas), ir japaraugas, ka sis
parmainas ietekmes dzivi kopuma.

Vai sis mérkis ir manu palu verts?

Ka st mérka sasniegsana ietekmés manu un manu tuvinieku dzivi?
Ko svarigu es zaudeésu, ja sasniegsu so merki?

Kada ir st mérka cena?'

Vai man ir izdeviga st mérka sasniegsana?

Vai bus kadi negativi blakus efekti?

6. Merkis ir izvélets reala meéroga.

Ja mérkis ir parak globals, vélams to sadalit mazakos komponentos.
Pieméram:

,Es velos, lai man batu labi panakumi visas dzives jomas.” ( Kura dzives joma ir
vissvarigaka? )

7. Mérkis ir atbilstoss pieejamiem resursiem.

NLP par resursiem pienemts uzskatit ne tikai finanses un materialas vertibas, bet
arl zin@sanas, prasmes, iemanas, pozitivus emocionalus stavoklus utt. Nozimigs
resurss ir art NLP pamatprincipu izpratne un istenosana sava dzive.

Kadi resursi ir vajadzigi, lai istenotu So mérki?

Kadi resursi jau ir mana riciba?



Kas vél nepieciesams, lai mérki realizétu?

8. Kadi ir iespéjamie skérsli mérka sasniegsanai?

Kas traucé so mérki istenot?

Kapeéc es neesmu so mérki sasniedzis agrak?

Kadi ir citi iespéjamie mérka realizésanas celi?

9. Kadi bas pirmie soli st mérka realizésana?

Ko es darisu vispirms, lai so meérki istenotu?

Konkreéti kur un kad es spersu pirmos solus st mérka istenosanai?

Seit tika minéti galvenie mérku izvirzisanas pamatprincipi. Galvenais ir atceréties
— veiksmigs cilvéks vienmer zina, ko veélas. Tads ir vina domdsanas stils,
dzivesveids. Ar mérktiecigu cilvéku nav iespéjams manipulét, jo neapzindti vins
dara visu, lai savus sapnus istenotu. Un sapni istenojas.

.Ladziet,un jums taps dots!” Bet, lai lagtu, ir precizi jazina, ko vélamies...
"Ka pareizi un efektivi izvirzit savus mérkus”
LVertibas un mérki mana dzive”

Parasti tie ir aizraujosi vairaku dienu semindri, kad klausttaji praktiski apgust
pareizus mérku formulésanas principus.



5. Dekarta koordinatas

Dekarta koordinatas - érti un vienkarsi pielietojams gadijumos, kad jaizvélas
viena no vairakam iespéjam un cilvéks jatas apjucis — kura rictba batu pareizaka.

Pareiza izvéle ar Dekarta koordinatam

Matematikis René Dekarts XVII gadsimta atklaja koordinatu sistému plakne. To
sekmigi var izmantot gan matematika, lai noteiktu kada punkta atrasanas vietu,
gan jebkura cita nozaré, lai aprakstitu procesus, kuros ir divi mainigie lielumi,
starp kuriem ir jaizdara izvéle. Sis panémiens noder, lai apkopotu informaciju par
kadu gaidamu notikumu, leraudzitu attistibas iespéjas, pienemtu lémumu,
motivétu sevi.

Veicot kadas planotas darbibas iepriekseéju analizi ar Dekarta koordinatu
palidzibu, rodas iespéja uz probléemu paskatities no 4 skatu punktiem, ierasto 2
vieta (patik - nepatik; ja - né). Cilvéks parasti pieradis domat apstiprinajuma un
nolieguma kategorijas un tas ierobezo vislabaka risinajuma atrasanu.

Ka izmantot Dekarta koordinatas meérka ekologijas parbaudei?
1. Sadaliet A4 formata lapu 4 laukumos.
2. Uzrakstiet savu meérki.

3. Tabulas labaja augséja laukuma ierakstiet atbildes uz jautajumu ,Kadi bas
leguvumi, ja es so mérki realizésu?” Uzrakstiet vismaz 5 iespéjamas atbildes, bet
vélams, lai to batu vairak.

4. Tabulas labaja apakséja laukuma ierakstiet visas iespéjamds (vismaz 5)
atbildes uz jautagjumu ,Kadi bds ieguvumi, ja es so mérki nerealizésu, ja
saglabasies iepriekséja situacija?”

I Veicot so uzdevumu, ir jabat maksimali godigam pret sevi.

5. Tabulas kreisaja apakseja start laukuma ierakstiet visas iespéjamas (vismaz 5)
atbildes uz jautajumu ,Kadi bas mani zaudéjumi, ko svarigu es neiegdsu, ja
nerealizésu savu mérki?"

6. Tabulas kreisaja augséja laukuma ierakstiet visas iespéjamas atbildes (vismaz
5) uz jautajumu ,Ar kdadiem ierobeZojumiem un apgratindjumiem man ir
jarekinds, ja es realizésu savu meérki?” Atbildés uz so jautajumu nav jauzskata ka
nepdrvarami skérsli, bet gan, ka risinami uzdevumi.

7. lzvertgjiet situdciju kopuma. Kad esat apkopojusi atbildes uz visiem 4
Jjautdjumiem, parasti izveidojas objektiva situacijas aina, kas lauj pienemt ar savu



batibu saskanotu l[émumu. Piebilde —

atbilzu skaits uz katru jautdjumu nav

noteicosais kritérijs lemuma pienemsana.

Piemeérs:

4. Ar kadiem ierobeZojumiem un
apgratinajumiem man ir jarekinas, ja es
pienemsu jauna darba piedavajumu?

® Biis japierod pie jaunas situacijas.
® Skirsanas no lieliska kolektiva.

® Daudz laika japavada celd uz darbu.
® o

+

1. Kadi bas ieguvumi un prieksrocibas, ja
es pienemsu jauno darba piedavajumu?

® | ielaka alga

® Jaunas iespgjas, interesants darbs
@ Says darba kabinets,

o

Wi

S

3. Kadi bas mani zaud@jumi, ko svarigu es
neiegiisu, ja nepienemsu jauno darba
piedavajumu?

® MNeizmantosu jaunas izaugsmes

iespgjas.
® paliks vilsanas par savu neizlemibu.
® Saglabasies dzsingjie viduvEjie
ienakumi,

o

2. Kadi bus ieguvumi un prieksrocibas, ja
es paliksu stradat iepriekseja darba vieta?

@ |erasta vide, zinams darbs.

® Atrodas tuvu majam.

® patikami kolggi, lielisks kolektivs.,
L.

L e

o




6. Volta Disneja dailrades stratéegija
Tehnika "Volta Disneja dailrades strategija”

Volta Disneja dailrades stratégija ir paredzéta lai veiktu iespéjamo risku un
lespéju izvértésanu un pienemtu labako lémumu Saja konkrétaja bridi pie
esosajiem apstakliem.

Meés visi zinam briniskigas Volta Disneja multiplikacijas filmas, kuras jau gadu
desmitiem ilgi priecé skatitajus visa pasaulé. Musdiends Volts Disnejs varétu but
veiksmigs biznesa konsultants. Vins bija izcils sapnotajs. Bet sapnis ir pirmais
solis celd uz meérki. Katrs no mums kadreiz ir sapnojis, fantazéjis, planojis. Ka sos
sapnus parverst istentba? Ka panakt, lai kritikis mdsos neiznicina sapni jau pasa
ledigli?

Kritikis ir cilveks, kurs prot atrast kaut nedaudz darvas jebkurd medus muca.

Roberts Dilts, pétot izcila multiplikatora domasanas veidu, radija NLP tehniku,
kura lauj apvienot vispardrosakos sapnus ar redlo dzivi un masu iekséjo kritiki
izmantot ka labu padomdevéju.

Kadi tad bija V. Disneja genialas darbibas pamatprincipi? Vispirms vins radija
sapni par idealu filmu. Vins atlava sev sapnot, atlava sapnt ielikt vispardrosakas
idejas. Disnejs iejutas katra no filmas téliem, skatijas uz pasauli un notikumiem
filma ar taurina, stirnéna un citu personazu acim un sajatam. Saviem
multiplikatoriem Disnejs lika zimét filmas télus, balstoties uz sim sajatam.
Atlauts bija viss, iznemot saubas un kritiku.

Péc tam Disnejs skatijas uz saviem sapniem ar realista acim. Novéréja finansu
resursus, laika limitu, tehniskas iespéjas.

Un, tikai péc tam, kad reala situdacija bija izvéertéta un sabalanséta ar sapni,
Disnejs atlava uz iecerém paskatities ar kritika acim. Vins uzdeva jautajumus no
skatitaja viedokla: ,Vai tas ir interesanti? Vai filma bija aizraujosa? Kas man
filma nepatika, kas bija garlaicigs?” sava radosaja darbiba Disnejs izmantoja 3
dazadas pozicijas: Sapnotdjs, Realists, Kritikis. Disneja darbinieki zinaja par sim
lomam, bet nekad precizi nezindja, kura no pozicijam filmas apspriesanas laika
lejuties Disnejs. Visticamak, ka Disnejs parasti izvéléjas to poziciju, kura filmas
tapsanas procesa dotaja situacija bija visvajaka.

Parasti cilvekam sis tris lomas: Sapnotdjs, Redlists un Kritikis ir sajauktas.
Tehnikas ,Volta Disneja dailrades stratégija” batiba ir nodalit sis lomas un
pilntba izmantot katru no tam. Katrai no Sis tehnikas poziciiam ir savs
raksturojums.



Sapnotdjs briniskigi izmanto vizualos telus (vizuala modalitate). Tas lauj
vienlaicigi iztéloties situaciju kopuma. Sapnotajam raksturigi ir tas, ka vins viegli
var iztéloties jaunas origindlas situdcijas nakotnée.

Realists balstas uz sajatam (kinestétiska modalitate). Tas palidz vinam sajust
merka redlu istenosanu un iztéloties realus ta istenosanas celus. Redlists ir
.sodienas” cilveks, kas augstu vérté mérka sasniegsanas procesu un lieliski izjat
patieso situaciju.

Kritikis ir logiski domajoss. Vins uzdod visdazadakos jautajumus, par gratibam
un iespéjamiem skérsliem. Kritikis izmanto iekséjo dialogu (audiala modalitate)
pagatnes pieredzi un analizé ieprieksejas kluadas.

Pirms veicat So tehniku, padomajiet, ar kadu savu sapni stradasiet. Piemérota ir

Jjebkura téma: majas celsana, paaugstindjums darba, lidzeklu atrasana macitbam
augstskola utt.

Pardomagjiet labi, pirms izmantojat “Volta Disneja dailrades stratégiju”!
lespéjams, ka tiesi Sodien jums bas jaatvadas no kada ilgi lolota sapna, jo sapnis
saks parversties par realitati.

Tehnikas "Volta Disneja dailrades stratégija” apraksts

Pirms veicat so tehniku, padomdjiet, ar kadu savu mérki, sapni stradasiet.
Piemérota ir jebkura téma: majas celsana, laultbas ar sapnu princi,
paaugstindjums darba, lidzek|u atrasana mactbam augstskola utt.

1. Izveidojiet telpa 4 vietas enkurus:
Sapnotajs.

Realists.

Kritikis.

Noverotays.

2. Nostajieties Sapnotdja pozicia.

Vélreiz formuléjiet savu sapni. Ignoréjiet redlo dzives situdciju! Sapnojiet! Radiet
vispardrosako sapni sava muZza! Iztélojaties sevi, So sapni istenojot. Pacentieties
vizualizét So sapni. Vislabak izveidot domas krasainu kinofilmu, par to, ka tas
bas, kad sapnis bus realizéts. Svarigi, lai, esot saja pozicija netraucétu Kritikis vai
Realists. Viniem vel bus iespéjams izteikt savu viedokli! Esot Sapnotaja pozicija,
laujiet valu domu vétrai! Ko jas daritu, ja patiesam nebdtu nekddu skérslu,



lerobezojumu? Ka jus izmantotu pieeju visiem iespéjamiem resursiem? Atlauts ir
viss!

3. Nostdjieties Novérotdja pozicija.

Novérotdjs ir neitrala persona. Ta mérkis ir sabalanset visu tris poziciju efektivu
darbu un nodrosinat informdcijas apmainu starp stm dalam. No Novérotaja
pozicijas, novertéjiet, vai Sapnotdys ir bijis pietiekami atraisits, pietiekami at|avies
sapnot. Ja vajadzigs, Noveérotdjs var dot padomus sapnotdam, var sapnus
papildinat. Ja vajadzigs, varat vélreiz nostaties Sapnotdja poziciyd, ja ne, tad
turpiniet tehniku.

Esot Noveérotaja pozicija, domas nododam Sapnotaja sapnus Realistam.
4. Nostajieties Realista pozicija.

Realists ir ricibas cilvéks. Vins gust gandarijumu no projekta realizésanas
procesa. Vinu maz interesé, kas bija vakar un kas bas rit., toties vins precizi zina,
kas ir jadara tagad. Darba vinam palidz realitates izjata, tapéc no daudziem
priekslikumiem vins prot izvéléties tikai tos, kurus var realizét konkrétaja
situacija.

Ka Realists paskatieties uz Sapnotaja sapniem un izvélieties to, par ko esat dross,
ka tas ir realizéjams. Asociéjieties ar realo dzivi. Ka butu japarveido sapni, lai tie
klatu realizéjami? Ka sos sapnus var realizét?

5. Nostajieties Noveérotaja pozicija.

No sis pozicija novertéjiet Realista darbu. Ja vajadzigs, dodiet padomus,
papildiniet. Tad, nemot véra realista korekcijas, domas nododiet Sapnotaja idejas
Kritika riciba.

6. Nostdjieties Kritika pozicija.

Sis ir ipass kritikis, jo ir pozitivi noskanots pret mérka realizé$anu. Par savu
galveno uzdevumu vins uzskata, balstoties uz savu bagato dzives pieredzi,
noradit uz iespéjamiem skérsliem un kladam, merki istenojot. Kritikis prot atrast
tadas nepilnibas un vajas vietas, par kuram Sapnotdjs un Realists pat
neaizdomajas. Vins redz visus ,zemiadens akmenus”, un var dot padomus, kur
vajag laicigi nodrosindties pret neizdosanos. Jaatceras, ka Kritikis izsaka kritiku
par mérki, nevis par Sapnotaju. Kritikis redz ari to, ka mérka realizésana izmainis
Sapnotdja dzivi.

Visus noradijumus un ieteikumus kritikis izsaka pozitiva forma.



7. Nostdjieties Novérotdja pozicija.

No sis pozicija noveértéjiet Kritika darbu. Ja vajadzigs, dodiet padomus,
papildiniet.

Domas nododiet sapnotdjam atpakal vina sapni, nemot véra redlista un Kritika
(zdaritas korekcijas.

8. Nostajieties Sapnotaja pozicija.

Analizéjiet iegito informdciju no Sapnotaja redzes viedokl|a. lespéjams, ka sapnis
nav tik grandiozs, toties ir saskatami konkréti ta realizésanas celi. Izmantojot
sapnotdja kolosalas izteéles iespéjas, izvelieties visoptimistiskako variantu ta
realizésanal.

9. Péc kartas ieejiet Realista un Kritika pozicija (caur Novérotaja poziciju), lai
legatu papildus informdciju, sapna realizésanai.

Katra pozicija jums bas savi viedokli, savas izjatas. Tas ir poziciju integracijas
process, kad sapnis klast par mérki. Turpiniet So celu tik ilgi, kamér Sapnotdys,
Realists un Kritikis ir pilniba apmierinati ar rezultatu.

10. Vélreiz péc kartas ieejiet Sapnotdja, Realista un Kritika pozicija, apejot
Noverotaja poziciju.

Pieversiet uzmanibu izjatam, kadas ir katra no pozicijam un apvienojiet tas sevi.

11. Tagad, kad jums ir pilnigs prieksstats par to, kG mérkis tiks, nosakiet pirmos
solus, pirmos darbus, kurus paveiksiet, lai savu sapni istenotu.



7. Madjas darbs nedelai

Nemot veéra to, ka apmacibas no tiek 2 dienas ar 1 nedélas intervalu,
dalibniekiem tiek dots majas darbs — ka sis nedélas laika ieraudzit personigo
progresu vai izmainas sava ikdiend, pielietojot ieprieks apgitas metodes.

% Veseligas gulésanas disciplina — ne mazak, ka 8 h diennaktt. lespéjams,
ka tas prasis dazu ikdienas ieradumu mainu. Tacu nemot véra, ka Sis
uzdevums ir tikai vienai nedélai, lagums to ievérot, lai nakamaja
tiksands reizé vari dalities — kas Tavas sajutas ir mainijies.

% Rdpes par savu kermeni — atvéli vai izbrivé katru dienu sev 15 minates
kustibai — vingrosana, joga, pastaiga, skréjiens — jebkas, kas Tev sagada
kaut nedaudz prieka.

% lzaicini sevi un Sonedé| pasaki NE cukuram! Saldumiem, naskiem —
Jjebkam, kas satur cukuru. Iznémums ir dabigs medus — tas ir salds, tacu
kaitiga cukura tur nav un melna sokolade. lespéjams, ka atradisi kadu
jaunu recepti, ka pagatavot veseligus naskus.



Celavardi macibu nosléeguma:

Nokap no beigta zirga!

Ir kads sens indianu teiciens — ,Ja tu atklaj, ka jaj ar beigtu zirgu, kap no ta

nost!”

It k@ jau viss skaidrs, tomér der apzinaties, ka ikdiena meés to dazkart

neievérojam.
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Meés censamies lestastit sev, ka ir vél ceriba.

Més patagojam beigto zirgu vel stiprak.

Meés sakam: ,Es vienmér esmu aulojis”.

Meés organizéjam pasakumus beigtu zirgu atdzivinasanai.

Mes stastam pasi sev, ka masu beigtais zirgs ir daudz labaks, atraks un
létaks.

Mes sézam pie zirga un censamies to pierunat nebut beigtam.

Meés pérkam paliglidzeklus, kas palidz atrak aulot ar beigtiem zirgiem.
Meés salidzinam beigto zirgu ar citu zirgu vidéjiem darbibas raditajiem,
pat neprasam no vina augstakos iespéjamos rezultatus.

Meés censamies uzzinat, kas beigtiem zirgiem garso, lai motivétu saveéjo.
Meés mainam beigtu zirgu atpazisanas kritérijus.

Meés mekléjam jaunu vaditaju, kurs prot jat pat ar beigtiem zirgiem.
Meés grupéjam beigtos zirgus viena vieta, cerot, ka kopa tie aulos atrak.
Meés noligstam beigtu zirgu specialistus.

Bet varbat labak nokapt no beigta zirga!
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8. Izmantoto resursu saraksts
https://www.nlp.com/

https.//www.nlpcentrs.lv/lv

www.apcoach.org

Personigie apmacibu pieraksti

Melbarde I, Zeltins, A. NeirolingvistiskaG programmésana - mdactba par
personigo meistartbu. Apgads Zvaigzne ABC, 2017. 233 lpp. ISBN 978-9934-
0-7314-4

Prischenko K. Neiroskachok. Livert OU, 2019. 330 lpp. ISBN 978-9949-01-
132-2
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