lal sasniegtu tos, un dzivotu
pilnvertigi?

a pareizi uzstadit merkus,

Materials sagatavots pec Zig Ziglar gramatas “Merki: Ka dzivot pilnvertigi”
(Goals: How to Get the Most Out of Your Life first publ. 2005)

Devini praktiski padomi, kas palidzes Jums uzstadit merkus un
piepildit tos, lai sasniegtu augstaku dzives kvalitati un pilniba
realizeétu Jusu potencialu.

Par autoru: Zig Ziglar (1926-2012), amerikanu autors, pardevejs, viens no pirmajiem

ietekmigakajiem motivejoSajiem runatajiem pasaule, kurs iedvesmojis tukstosiem klausitaju,
un palidzejis neskaitamiem cilvékiem atmodinat savu potencialu un izmainit dzivi.

Padomajiet — kapec vairumam cilveku nav skaidri formuletu merku? Kapec daudzi nemaz
nekeras klat merku uzstadiSanai? Atbildiet uz jautajumiem — vai man ir skaidri merki? Ko es
gribu sasniegt, par ko klut, ko sagaidu no dzives? Varbut Jums ir kadi sapni, vélesanas, bet
vai Jums ir detalizets plans, ka tos sasniegt?

1.

Maldigi vai nepilnigi priekSstati par sevi un pasauli, kas rada bailes un liek zaudét
drosmi. — Es to nevaru, nespésu, man tas neizdosies. Sadas negativas frazes més kop$
bernibas nereti dzirdam gan no apkartgjiem, gan iegalvojam pasi sev. Lielaka dala no

mums parnem uzskatu stereotipus un attieksmi, kas nelauj saskatit lietu patieso butibu.

Zems pasvertejums. Lielais vairums nemaz nedoma, ka varétu but finansiali
nodrosinati, dzivot komfortablas majas vai absolvet prestizu augstskolu. Mes rikojamies
saskana ar musu smadzengés izveidojusos parliecibu, biezi vien ta ir — es to nevaru,
nesasniegsu, tas nav prieks manis.

Motivacijas trukums. Darba nereti medzam sapnot, ka atrak nok|ut majas, tacu,
atgriezusies majas, vainojam sevi, ka neesam pietekami smagi stradajusi, un ka mums
ir nepiecie$ams nopelnit vairak naudas sev un gimenei. Sis ir ka apburtais loks, ka
rezultata nonakam stresa, un nespejam ne produkftivi stradat, ne isti atpusties. Merku
uzstadiSana |autu pilntba nodoties konkrétajam uzdevumam darba, palidzetu skaidri
nodalit laiku darbam un atputai. Cilveki medz ikdiena sudzeties par laika trikumu, tacu
problema nav vis laika, bet gan meérktiecibas trukuma. Citiem vardiem — mérktieciba
vairo laiku, un motivacija vairo energiju.



4. Nezinasana, ka pareizi uzstadit merkus. Formulgjot vienu mérki, jus pec ta pasa
parauga variet formulét visus savus méerkus. Japarzin merku uzstadiSanas metode.
Precizi mérki lauj ietaupit laiku. Pameéeginiet sakt tos pierakstit, jo rakstiSana palidz
formulet idejas un merkus.

Praktiskais uzdevums

Svarigil Noteikti atbildi uz jautajumiem rakstiski, izmantojot papiru un pildspalvu, nelieto
datoru, plansetdatoru vai citas viedierices.

Vai esi kadreiz pierakstijis savus méerkus?

Vai esi paskaidrojis, kapec velies sasniegt Sos merkus?

Vai apzinies, ar kadiem izaicinajumiem naksies saskarties cela uz saviem merkiem?
Vai esi pardomajis, kadas zinaSanas bus nepiecieSamas, lai sasniegtu merki?

O s D A

Vai Tev ir skaidrs, ar kadam personam, grupam vai organizacijam naksies sadarboties
cela uz savu merki?

6. Vai Tev ir darbibas plans mérku sasniegSanai, un nosprausti ta izpildes termini?

Ja starp Tavam atbildem ir kaut viens “ne”, ir istais laiks iepazisties ar 9 secigiem soliem,
ko Zig Ziglar iesaka izmantot mérku uzstadiSanas procesa.

Pierakstiet visu, par ko gribiet k|Ut, ar ko gribiet nodarboties, ko gribiet iegut, sasniegt vai
sanemt.

leteikums — rakstiet ar roku, uz papira Sads pieraksta veids prasa lielaku koncentrésanos,
fokusésanos, tas lauj domam nostiprinaties zemapzina. Izveidojiet sarakstu ar nosaukumu
“Drosmigas idejas”.

Uzdodiet sev jautajumu: “Kapec?” — un atlieciet mala savu sarakstu uz dienu vai divam.

Kad Sis laiks pagajis, uzmanigi izlasiet sarakstu velreiz, un katram mérkim preti ierakstiet So
vienu vardu: “kapec?”. Kapéec es to velos sasniegt? Vai Siir mana patiesa velme vai mirkla
iegriba? Svarigi saprast, kas man pa istam ir nepiecieSams, kas pozitivi uzlabos manu dzvi.

Izsvitrojiet lieko. Viena panémiena visu izdarit nav iespejams.

leteikums: Ja nevariet viena teikuma noformulét, kapec velaties sasniegt konkréto merki,
svitrojiet to no saraksta. Izvelaties starp labu un labaku méerkil



Saglabajiet lidzsvaru. Preti katram meérkim uzrakstiet, uz kuru no Sim dzives jomam tas
attiecas:

fizisko;

mentalo jeb garigo;
socialo;

finansialo;

karjeras jeb darba;
gimenes jeb privato.

Parliecinieties, lai jusu merki aptvertu visas vai lielako dalu jomu, lai tie nav tikai viena vai
divas sferas, citiem vardiem, sabalansegjiet savu sarakstu, lai taja butu mérki, kas atbilst
visam svarigakajam dzives jomam.

Pardomajiet, izpetiet sarakstu atkartoti. Pie katra mérka uzdodiet sev sekojoSus
jautajumus:

1. Vai S mérka sasniegSana padaris mani laimigaku?

Vai
Vai
Vai
Vai §I mérka sasniegSana vairos manu draugu skaitu?

SI mérka sasniegSana uzlabos manu veselibu?

Sl mérka sasniegSana padaris mani partikusaku vai veiksmigaku?

SI mérka sasniegSana sniegs man lielaku drosibas sajutu?

Vai ST méerka sasniegSana dos man sirdsmieru?

N o Ok N

Ja Jums ir gimene, vai St mérka sasniegSana uzlabos attiecibas gimeng?

Ja nevarat atbildét “ja” uz vismaz vienu no Siem jautajumiem, svitrojiet méerki no sava
saraksta, bet ta, lai izsvitroto varetu saprast — varbut pec kada laika situacija mainisies, un
varesiet atgriezties pie SI méerka izpildes.

Uzstadiet uz izaugsmi orientetus merkus.

Skatieties plasak, paplaSiniet savu horizontu, nebaidieties no lieliem sapniem un mérkiem,
kuru sasniegSanai bus nepiecieSama piepule un izaugsme, un zinama sagatavosanas,
izpildot vairakus ikdienas rutinas merkus.

Piemeérs: Kads makskernieks atstaja sev tikai sikas zivis, bet lielas laida atpakal upée. Kad
vinam jautaja, kapec ta — makskernieks atbildéja, ka vinam ir |oti maza panna — un tapéec
nav jegas paturét lielas zivis. Tacu, viss, kas vinam butu jaizdara — vienkarsi jaiegadajas
lielaka panna, tatad japiepulas, jaizdara kads rutinas darbs, cela uz merki.

Uzstadiet arm pastavigos jeb ilgtermina merkus, kas prasa pastavigu darbu: gariga atfistiba,
labaka veseliba, darbs pie savstarpgjo attiecibu uzlaboSanas, utt.



Parbaudiet, vai merki neietekmes Jus negativi, nekaites Jums. Merki var but negativi,
jatieir:
parmerigi, parspileti, arpus jusu iespejam. Ja merkis Skiet nesasniedzams — ta ir viena
lieta, bet, ja objektivi neizpildams —tas ir kas cits. Nerealas ceribas rada vilsanos un
depresiju, piemeram, jums nevajadzetu sapnot par uzvaru junioru sacensibas, ja jums ir
pari Cetrdesmit;
ja tie ir pilniba atkarigi no veiksmes, un jus nevarat tos izpildit planveidigi.

Parbaudiet vélreiz savu meéerku patiesumu un etisko pamatu, lai tie negativi

neiespaidotu art apkartejo vidi un sabiedribu. Pajautajiet sev sekojosus jautajumus:

1. “Vai Sis tieSam ir mans merkis?» Vai Si ideja patiesiba nepieder kadam citam, vai ta
nav nejausiba, vienkarsi labs piedavajums, kuru esmu kadreiz pieneémis kompanijas
pec? Vai tieSam tas ir jusu velmes un ceribas, nevis vecaku vai draugu nepiepilditas
ekspektacijas?

2. “Vai mans merkis ir etisks, vai tas ir godigs pret visiem iesaistitajiem?” Teiciens — merkis
attaisno ldzek|us — ne vienmeér attaisnojas. Mérka sasniegsana svariga ir sadarbiba
un savstarpéjs atbalsts. Kapsana pari citu galvam, rupja izmantoSana neies cauri.
Parliecienieties, lai darbiba, kas ved uz jusu merki, nav amorala.

3. “Vai I mérka sasniegSana tuvinas mani galvenajam sapnim, liclajam meéerkim?”
Dazkart, 1pasi finansiala zina, mérki var but pretruna ar galveno lielo sapni. Pieméram,
doties atvalinajuma laika, kad darba ir konkurss par jums interesgjoSu amata poziciju.

4, “Vai esmu gatavs ari emocionali nodoties Sim merkim ar visu dveseli, lai uzsaktu ta izpildi
un novestu procesu lidz galam?” Més esam cilveki, ar visam cilvéciskajam emocijam,
tapéec bez kaisligas iesaistiSanas diez vai varam kaut ko sasniegt.

5. “Vai es redzu sevi sasniedzam So meérki?” Japrot merki vizualizet. Pieméram, man ir
merkis nomest svaru, un katru dienu es skatos uz attelu, kur redzams velamais rezultats.
Es zinu, ka gribu izskatities.

Izvelieties €etrus galvenos merkus. Lielaka dala cilveku spéj produktivi stradat videji ar
4 merkiem vienlaikus.

Jusu saraksta var but 10, 20 vai vairak mérku, varbut jus jau esiet sacis stradat pie tiem,

bet tagad jums jakoncentréjas uz Cetriem. Atbildot uz iepriekS minétajiem jautajumiem,

jus, iespéjams, jau esiet saSauringjis savu sarakstu. Saisiniet to [ldz 7-8 merkiem.

Koncentrgjieties, un vélreiz pardomati atbildiet uz sekojoSiem jautajumiem, veiciet savu

merku inventarizaciju:

1. Padoma, kas tu esi un kur atrodies tagad, kadas ir tavas iespé€jas un kads ir celS uz
tavu merki (jazin no kurienes startét, pieméram, ja jus esiet sajaucis lidmasinu reisus, jus
nenonaksiet merki).

2. Pierakstiet merki ar izpildes datumu, un, ka jus to detalizeti paveiksiet pa posmiem.
Pieméram, svara zaudéSana — Sodien noskrieSu 200 m, pec nedelas — 220 m,
samazinasu treknos edienus sava edienkarte utt. Iztélojieties galva visu procesu, kadas
darbibas javeic, lai sasniegtu merki.



o

Kadi ir mani ieguvumi no S mérka sasniegSanas? Pierakstiet visas labas lietas, ko
rezultata iegusiet — Svara zaudéesana — ieguvums bus labaks izskats, veseliba, speks,
labsajuta.

Kas man jadara un ar kadam grutibam es saskarsos, lai méerki sasniegtu?

Pieméram — man patik est treknus edenus, bet sabalanséta edenkarte no tiem
nesastaves. Ar to man bus jasamierienas. Otrs — es edu parak atri, vai, sakara ar darba
komandé&jumiem, nevaru ieverot regularu esanas rezimu.

Kadas zinasanas un prasmes man bus vajadzigas?
Svara zaudéSanas gadijuma — par veseligu edienu un fiziskam aktivitatem.

Ar ko man ir jasadarbojas? Pieméram, ar dzivesbiedru — gimenes laika planosanas
jautajumos, ar sekretari — planojot darbus, ar partneriem, dietologu, treneri u.c.

Kads ir mans detalizetais plans Si mérka sasniegSanai? Jasastada detalizets realizacjas
plans. Pieméram, es velos nomest svaru, bet man |oti garSo deserti. Tapec es pilniba
neatmetiSu saldumu esanu, atlausos vienu desertu nedela. Nemsu uz darbu [1dzi
greipfratu, jo tas satur maz kaloriju, nolikSu daksinu pec katra kumosa, lai lenak estu.
TinSu zobus péc katras maltites par zimi, ka éSana beigusies. Lidmasina atteikSos no
maizes produktiem.

Secinajumi:
Viss svarigais ir detalas. Daziem mérkiem vajag Sadu detalizeétu planu. Dazi mérki nemaz
nav realizéjami, jo més saprotam, ka nevaram Sadu planu izveidot — labak to saprast

atrak, un kerties pie merkiem, kurus sobrid varam reali sasniegt. Tas nenozime, ka mes
nevaretu atgriezties pie So méerku realizacijas nakotne — ja mes tieSam to gribésim.

Nebaidieties no daudzajam sikajam detalam un jautajumiem. Kad saksiet stradat pie savu
merku sasniegSanas, sapratisiet, ka tas ir nepiecieSams. TieSi sikumi palidzes atbrivoties
no nevajadzigam idejam un saprast, ka var sasniegt to, kas patiesam ir svarigs. Labak ir
veltit dazas stundas mérka uzstadiSanai, nevis térét vairakus menesus, lai cinitos ar ideju
un galu gala saprastu to, ka ta vienkarSi nebija tava. Pareizi formuléts mérkis jau ir pa
pusei sasniegts!

Izmégini studiju materialus
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