DIENASGRAMATA

Pirms sakam

Es zinu, ka Dienasgramatu pildis dazadi cilvéki. Vieni varbat ir savas
krizes viszemakaja punka, citi varbut jau ir vairak padarijusi, lai dzivotu
savu dzivi ka Raditajs. Lidz ar to tev, genialais, ir japielago Dienasgra-
matas temps sev, to individualizéjot! Tas ir svarigi! Neskrien parak atri,
ja iepriekséjas dienas uzdevums ir izpildits tikai tada méra, ka tu to
izlasiji un padomaji, ka tev viss ir skaidrs.

Izej cauri Dienasgramatai nevis ar lasisanu, bet ar dariSanu. Un tad
paskaties savas piezimés un apzinies, kuri no instrumentiem tev deva
vislielako iespéju sevi izjust un mainities. Péc tam vari veidot pats savu
Dienasgramatu, varbat pat papildinot to ar saviem instrumentiem,
saviem draugiem un lieliskajiem paligiem sava Spéka apzinai un Radi-
taja pamodinasanai.

Tas nozimé, ka Dienasgramatu tu vari pildit 21 dienu vai 21 nedélu,
vai 21 ménesi. Un ja tu vélies to darit atkartoti, dienasgramata ir pie-
ejama ari elektroniski, un tu to vari izdrukat”. Viss ir atkarigs no tevis,
tavas starta pozicijas, tava apzinatibas limena, no upura identitates
lieluma, no Raditaja identitates lieluma.

* www.dzivotvirs.lv/geniji
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PAMODINAT SEVI RADITAJU
Mérijumi

Izvélies pirmo ciparu, kas iendk pratd, necenties “uzlabot” rezultatus! Esi
godigs pret sevi un savam sajitam. Nejities slikti, ja parmainas nav tik
iespaidigas, ka tev gribétos. [zturies pret Siem mérijumiem vienkarsi ka
pret linedlu.

Kapéc tas ir svarigi? Sie mérijumi ir subjektivi, un tos var ietekmét
dazadi notikumi tava dzivé. Tomeér tie ir svarigi — lai tu sevi motivétu
turpinat darit to, ko dari. Ja redzési, ka ar tevi notiek dazadas pozitivas
parmainas, tu iedvesmosies no sevis un gribési vél vairak. Ta ir ari tava
iespéja tikt pari smadzenu iedzimtajam negativumam un savu panakumu
sabotésanai. Parmainu fiksésana lieck smadzeném iegaumét parmainu
raditajus — kas tika darits, ka rezultata tu izmainijies. Parmainu fiksé-
$ana tadéjadi ir maciSanas sastavdala. Tu apgusti sevi ka savu jauno “es”.

Ja gadijuma tu pamani, ka mérijumi ar laiku pasliktinas, tas nozimé
tikai to, ka sakuma tu centies but pareizi pozitivs un sakotnéjos méri-
jumus “uzlaboji” ar domu, ka nav jau nemaz tik slikti.

Deklaracija

Deklariciju uzraksti saviem vardiem un izméri tis nodoma spéku — cik tu
punktus dotu deklaricijai skala 0-10, kur O — es nejutu to nemaz, 10— es
varétu tilit iet un gazt kalnus ar So energiju. Kad esi apmierindts ar savu
tekstu, norund to skali, uzraksti vai izdruka un noliec redzama vieta.
Tev ir jaraksta un japarveido deklaracija tikmér, kamér tu sasniedz
8-10 punktus (tas spékam vajadzétu but tadam, ka zosada uzmetas un
mati pakausi sacelas stavus, tev izrunajot $o tekstu), bet tas nav noteikti
jaizdara viena diena vai viena reizé. Ja tev skiet, ka nezini, ko rakstit, tad
atstaj $o uzdevumu savai zemapzina/Visumam/Dieviskajai inteligencei.
Un atlaid. Atgadini sev, ka ta ir spéle, un ielaid vieglumu visa, ko dari.
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DIENASGRAMATA

Piemérs: Es nezinu, kapéc mana dzivé Sobrid ir visas $is lietas, bet es
noteikti zinu, ka izkarpisos no ta lauka ka uzvarétajs ar milzu davanam.

Kapéc tas ir svarigi? Ja savai deklaracijai vari iedot 8-10 punktus,
tad ta klast par lielu virzitajspéku, kas ka magnéts laus tev pievilke klat
atbilstosus notikumus, cilvékus, reakcijas, lemumus un darbibas, lai tu
dotos deklaracijas izpildes virziena.

16 kastites

1as nu bis darbs katrai dienai, bet nesodi sevi, nelama sevi, nejities vainigs,
ja kddu dienu izlaid. Ja tu jau to dari, tad turpini ierasta veida.

Bet, ja vél neesi sacis to darit, ieraksti katra kastité, kas ir tas, ko tu
Sodien vélies piedzivot.

Kapéc tas ir svarigi? Aizpildot kastites, tu maini fokusu no nespéka,
no “nevaru” uz “sp&ju un varu”. Un laiks, kuru tu veltisi kasti$u aizpildi-
$anai, ir pietieko$s, lai tavas vibracijas mainitos uz augstakam, radiSanas
vibracijam.

Pie spogula

Izdruka tabulu, piespraud pie spogula, kuri visbiezik sevi likojies, piesien
turpat pildspalvu vai zimuli un pamégini radit sevi jaunu ieradumu. Piecas
reizes diend pasaki sev, skatoties spoguli:

“Mila, (tavs vdrds), es tiesim tevi loti milu!” Un ta 10 reizes.

Tabula un zimulis tev atgadinas, cik vél reizes Sodien tas ir japadara.

Pieraksti sajutas, domas, télus, kas paradas laika, kad saki $os teiku-
mus. Péc tam ieraudzisi taja daudz informacijas par savam iekséjam,
neapzinatajam parliecibam par sevi. Sis parliecibas ir tas virziens, kas
tevi vada un rada visu tava dziveé.
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PAMODINAT SEVI RADITAJU

Kapéc tas ir svarigi? Tikai izdarot més varam pieredzét rezultatu! Mana
pieredze liecina, ka sevis nemilésana, sevis nepienemsana ir vislielakais
visu nepatik$anu avots.

Speka saraksts

Sajd sarakstd sic pierakstit visus tos brizus savd dzivé, kad tu varéji izdarit
to, kas tev sakumd likds neiespéjams. Pieméram, tev likds, ka tu nevarési
noskaitit dzejoliti visas klases prieksd, bet tu sapémies un izdariji. Tev
likas, ka tu nemuzam nespési noiet Sos 5 (10, 20, 30...) kilometrus, bet
tu to izdariji.

Kapéc tas ir svarigi? Lai tiktu pari smadzenu iedzimtajai ticksmei uz
negativumu. Lai mainitu fokusu no “es nevaru” uz “es varu”. Lai vaktu
pieradijumus tam, ka es patiesiba varu, kaut gan neapzinati, iesp&jams,
visu laiku vacu pieradijumus tam, ka es nevaru.

Sagatavo visus sarakstus, izpéti, saproti, izmégini un, kad esi gatavs,
sac savu transformacijas celu. Dienasgramata laus tev iesake, pieradinaties
darit kaut ko citadak un apzinatak. Péc tam, kad basi pieradis pie saviem
jaunajiem draugiem un paligiem, talak varési doties pats, genialais génij!
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DIENASGRAMATA

1.diena

Padari savu dienu par meistardarbu!l ledomajies, ka nav
robeZu tam, ko tu vari paveikt un par ko tu vari k|at!
BRAIENS TREISIIS, miljonars, autors, dzives freneris

Parbaudi, vai visi saraksti ir érti pieejami, nodrosini sevi ar atgadina-
jumiem par to aizpildiSanu. Bet, pats svarigakais, atstaj mirkli sajatam.
Lai tas nav tikai keksitis. Bet, ja sajatu nav, necenties tas radit ar varu.
Mérijumi
Deklaracija
16 kasfites
Pie spogula

Speka saraksts

Tavas piezimes
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PAMODINAT SEVI RADITAJU

2.diena

Parstat rundt un sakt darit — tas ir veids, ka sakt kustéties.
VOLTS DISNEJS, Disneja pasaules raditgjs

Deklaracija
Kads Spéks ir tavai deklaracijai?

16 kastites
Pie spogula

Speka saraksts

Neaizmirsti papildinat $o sarakstu. Ar laiku pamanisi, ka tava zemapzina
tev ik pa laikam pasniedz kadu davanu — atceré$anos. Un tu atkal varési
papildinat savu Spéka sarakstu.

Apzinatibas prakse — Pamosanas
Pamani, kadas ir tavas pirmas domas, sajutas, kad tu pamosties. Kada
veida tu nonac pie sevis sajusanas? Ka tu vari sevi definét pamoganas
bridi? Kas tu esi par personibu? Kads ir tavs pastéls? Kadu tu redzi sevi
un savu dienu?

Ja tev izdodas aizmirst to visu apzinaties un piefiksét, piespraud zimiti
“KAS ES ESMU?” taja vieta, kuru tu pamostoties parasti ieraugi vispirms.

Tavas piezimes
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DIENASGRAMATA

3.diena

Pesimists redz grufibas katra iesp&ja, optimists redz iesp&ju
katras grutibas.

VINSTONS CERCILS, premjerministrs

Deklaracija
Vai vari pateikt savu deklaraciju t3, lai ta aizrautu un iedvesmotu miljonus?

16 kastites
Pie spogula

Speka saraksts
Spéka sarakstu tu vari izdrukat un nolikt kada redzama vieta.

Apzinatibas prakse — Pamos$anas
Zinasanas
Uzzimé domasanas-jusanas ciklu un izdoma 3 konkrétus (tie var nebat

reali) piemérus, ar kuriem tu varétu to paskaidrot.

Tavas piezimes
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PAMODINAT SEVI RADITAJU

4 .diena

Nelauj vakardienai radit savu Sodienu! Kads ir tavas $odienas
mérkis2 Kadu vélies piedzivot savu Sodienu? Tu esi savas
dzives Raditajs! Kapéc gan nesakt tagad to izpaust ar savas
lieliskas $odienas radisanu?

16 kastites

Pie spogula

Speka saraksts

Apzinatibas prakse — Pamosanas

Zin@sanas

Izstasti par domasanas-jusanas ciklu 3 cilvékiem. Pieraksti jautajumus,

ja tadi tev vai tavam klausitajam paradas. Tu vari pateikt kadam savam

atbalstitajam, ka tas ir tavs majas darbs un tu vienkarsi trenéjies.

Tavas piezimes
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5.diena

Tu vairgk macies no savam neveiksmém neka no panakumiem.
Nelauj tam sevi apstadinat. Neveiksmes veido raksturu.
Nezinams autors

. - . - <« . » . . - <« - = b
Ja iemacies vardu “neveiksme” aizvietot ar vardu “macibas”, doma par
neveiksmi vairs neskiet tik uztraucosa.

16 kastites
Pie spogula

Apzinatibas prakse — Novérot domas

Novéro savas domas un pieraksti tas. Tam nevajag daudz laika, pietiks
ar 10-15 minatém (protams, drikst ari ilgak). Uz kadu laiku pacenties
koncentréties tikai uz vienu noteiktu domu vai télu un pamani, cik
mikroskopiski smalkas domas tevi paradas $adas koncentrésanas laika.

Zina$anas - Lidzsvara likums
Uzzimé Lidzsvara likumu un izskaidro to. Atrodi piemérus no savas
dzives, kas pamato si likuma darbibu.

Kas veido tavu iek$éjo pasauli jeb tavu personibu? Kas veido tavu
aréjo pasauli jeb tavu personisko realitati?

Tavas piezimes
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6.diena

Nav svarigi, ka tevi nogaz zemé, svarigi ir piecelies!

VINSS LOMBARDI, amerikanu futbola varonis

16 kasfites
Pie spogula

Apzinatibas prakse — Novérot domas

Novéro savas domas un pieraksti tas. Tam nevajag daudz laika, pietiks
ar 10-15 minatém (protams, drikst ari ilgak). Uz kadu laiku pacenties
koncentréties tikai uz vienu noteiktu domu vai télu un pamani, cik
mikroskopiski smalkas domas tevi paradas $adas koncentrésanas laika.

Zinasanas — Lidzsvara likums

Izstasti par $i likuma darbibu vismaz 3 cilvékiem. Nedoma, ka tu maci
vinus, ja no darianas tevi attur doma, ka vél visu nezini, lai saktu kadu
macit. Pasaki, ka tas ir tavs majas darbs. Lauj viniem uzdot jautajumus.
Ja nevari atbildét, pieraksti tos, atgriezies pie $i likuma izpratnes un

atrodi atbildes.

Tavas piezimes
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7.diena

Ja tu strada pie kaut ka, kas tev patiesam ir svarigi, tevi
nevienam nav jastumj. Tava vizija par to tevi vilks uz prieksu!

STIVS DZOBS, Apple raditdjs

Apzinata neka nedari$anas diena jeb Pauzes diena

Ik pa laikam ir Joti lietderigi vienu dienu savas izaugsmes un attisibas
laba nedarit neko! Tas nav tapéc, ka esi piekusis, genialais génij, no dari-
sanas. Tas nav tapéc, ka tev vajag atpusties. Tas nav tapéc, ka tu tagad
vari slinkot un neko nedarit. Si ir apzinita neka nedarifana! Apzinies,
ka tu jau piedzimi ka pilniba, ka tu jau esi pietickoss! Pietiekosi lielisks,
gudrs, pilnigs! Tapéc Sodien vari baudit to, ka tavam lieliskumam nekas
nav vajadzigs! Tev viss jau ir!

Vai vari iztéloties, ka piedzimi ka pasaulé izcilakais dimants, vislielaka
pérle? Visbiezak dzives laika més iemacamies vai mis iemaca apzinaties,
ka neesam vél gana labi. Un sakam $o lielisko dargakmeni apkrasot, lai
padaritu to labaku. Absurds, vai ne? Tiesi tapéc $odien tavs uzdevums
ir saprast, ka vélies macities visu to, ko es tev piedavaju, nevis tapéc,
ka tu neesi gana labs, bet gan tapéc, lai tu apzinatos savu lieliskumu!

Raditajs tevi jau ir dzivs! Dizenums tevi jau dzivo! Varenumu tu jau
proti! Spéku tu jau esi izjutis! Tagad laiks to visu likt lieta! Nopemt no
$1 pasakini skaista un lieliska dargakmena visas maksligi uzlikeas kartas
un laut tam mirdzét!

Lai tev veicas, genialais génij!

Un nemégini Sodien kaut ko darit!
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8.diena

Cilveki, kas ir pietiekosi traki un doma, ka vini var izmainit
pasauli, ir tie, kas to patiesiba ari izdaral

ROBS SILTANENS, reklamas guru

Meérijumi
16 kastites
Pie spogula

Apzinafibas prakse — Kas iesledz veco plati
Visas dienas laika meklé, kad un ki, un kas ieslédz noteiktu domasa-

nas-jusanas ciklu.

Apzinafibas prakse — Elpo$ana

Atrodi vietu, kura més sarunajamies par to, ka elposana (ritms, dzilums,
vienmérigums) iespaido tavu pastélu un tada veida izmaina tavu doma-
$anas-jusanas ciklu.

Atradi? Izmégini!

Sabotieris
Ja pamani, ka tevi sak runat balsis, kas saka:
* Tev nekad tas neizdosies, tas viss ir parak sarezgiti!
* Tas nav prieks manis, es neticu, ka man kaut kad varétu izdoties
mainities!
e Tam visam nav nekadas jégas!
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* Esloti gribu mainities, bet esmu parak aiznemta, lai daritu visus

dienasgramata minétos darbus!

* Es]oti gribu mainities, bet vél neesmu tam gatava, vél visu nezinu,

vél visu nesaprotu!

Tad zini, ka tas ir sabotieris - narkomans, kurs tagad uzdarbojas. Un
tev ir iespéja saprast, kada ir §1 programma, kas liek tev sabotét savus
panakumus.

Skaidri defing, kas tev ir panakumi (pieméram, ideala veseliba, lieliskas
attiecibas, interesants darbs...). Un atbildi uz $iem it ka nelogiskajiem
jautajumiem. Atbildi ar “iek$am” nevis ar pratu!

“+” Kadi ir ieguvumi no ta, ka es sabotéju (negustu) savus panakumus?

“ - “ Kadi ir zaudéjumi/minusi tam, ka es gastu panakumus?

Tavas piezimes
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9.diena

Neveiksme mani nekad neuzvarés, ja apnémiba gut veiksmi
bus pietiekosi specigal

OGS MANDINO, autors

Deklaracija
Ja tu, genialais génij, esi apmierinats ar deklaracijas tekstu, tad izdruka
to, noliec labi redzama vieta un parbaudi ar atklatibas testu. Atklatibas
tests nozimé, ka tu esi gatavs deklaraciju publiskot, tatad ari aizstavét
savu viedokli. Bet pats galvenais, justies lepns par sevi, ka esi to izdarijis.
Ja vél neesi gatavs to darit, tad uzraksti, kadas tavas neapzinatas parlie-
cibas par sevi vai citiem tev nelauj to darit. Un apzinies, ka §is parliecibas
ir meli, kurus tu pienémi par patiesibu!

16 kastites

Pie spogula

Speka saraksts

Spéka sarakstu turpini parlasit un papildinat, ja juti, ka ztd ticiba sev
un tam, ko dari. Ja jaties labi, tad Spéka sarakstu ari vari izdrukat un
turét redzama vieta lidzigi ka Deklaraciju.

Apzinatibas prakse

Visas dienas laika meklé, kad un ki, un kas ieslédz noteiktu domasa-
nas-jusanas ciklu.

138



DIENASGRAMATA
Apzinafibas prakse — Elpo$ana
Zinasanas
Apzinies, ka sava dzivé esi mekléjis brinumtableti! Kas notiek tevi bridi,

kad tu meklé $o magisko metodi?

Tavas piezimes
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10.diena

Zinat nav pietiekosi; mums tas ir jGpielieto; veléties nav
pietieko$i, mums ir jadaral

JOHANS VOLFGANGS GETE, rakstnieks

16 kastites
Pie spogula

Speka saraksts
Neaizmirsti uzturét dzivu savu Spéka sarakstu. Izmeéri, cik loti vairak
tagad tu tici savam Spékam nevis savam nespékam.

Apzinafibas prakse — Stop

Vai vari pamanit bridi, kura tev klast slikti vai nepatikami (fiziski vai
emocionali)? Pamégini sev taja bridi pateikt Stop un laut sev atceréties,
kas bija ta doma, kuru tu taja bridi domaji, vai atmina, kuru atceréjies.
Kas bija vél pirms tam, kas bija ierosinatajs $ai domai vai atminai? Ja
saprati, kas tas bija par slédzi, kas ieslédza veselu domu-sajttu virkni,
pasaki sev: Ng, es nelausu $im slédzim mani ¢a ieslégt! No $i briza un
turpmak $is slédzis man atgadinas par manu jauno “es”, par manu Spéku!

Apzinatibas prakse — Poza
Atrodi vietu, kura més sarunajamies par to, ka tava poza iespaido tavu
pastélu un tada veida izmaina tavu domasanas-jusanas ciklu. Atradi?
Izmeégini!

Uzpem laiku un nostavi vismaz 2 minttes uzvarétaja poza. Ieklausies
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sevl! Sajuti, kura bridi mainas iekséjas sajatas! Apzinies, ka taja momenta
tu praksé pieredzi to, par ko més runajam teorétiski. Tava poza maina
kermena kimiju un ieslédz noteiktas sajatas. Atbilstos$i $im sajatam
mainas emocijas! Un tagad tu spéj domat Spéka domas, Varenuma
domas, Raditaja domas! Un pats galvenais — tu to radjji!

Tavas piezimes
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11.diena

Sézot més radam bailes. Més tiekam tam pari, ja sakam darit!
Dr.HENRIS LINKS, psihologs

16 kastites

Pie spogula

Apzinafibas prakse — Stop

Cik reizes sev Sodien pateici “Stop”?

Apzinatibas prakse — Poza
Cik reizes Sodien pamaniji, kada ir tava poza, un to izmainiji uz Spéka
pozu?

Zinasanas
Atkarto domasanas-jusanas ciklu un Lidzsvara likumu, novéro tos darbiba,

véro sevi un pamani, kura bridi tevi paradas vélme péc brinumtabletes.

Tavas piezimes
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12.diena

Neatkarigi no ta, vai tu doma, ka vari, vai tu doma, ka nevari,
tev ir taisnibal

HENRIS FORDS, Forda raditgjs

16 kastites

Pie spogula

Apzinafibas prakse — Stop
Apzinatibas prakse — Poza

Zinasanas
Tavu zinasanu krajuma jau vajadzétu bat:

1. Cetri soli.

1. Lidzsvara likums.

1. Domasanas-jusanas cikls.

1. Nav brinumtabletes arpusé, brinumtablete ir tevi.

Vai tu spgj §is zinasanas pielietot praksé — saskatit sevi cikla un likuma,
Cetros solos? Vai spéj saskatit to visu citos cilvékos?

Tavas piezimes
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13.diena

Mérki ir ne tikai absoltti nepieciesami, lai motivétu sevi, tie
ir butiski, lai més tiesam paliktu dzivi.
ROBERTS H. SULLERS, macitajs, autors, motivacijas skolotgjs

Deklaracija
Vai tava deklaracija ir tikpat spéciga ka sakuma? Varbut esi gatava uzraks-
tit to spécigak, iedvesmojosak?

16 kastites
Pie spogula

Sabotieris

Dodies uz 8.dienu un parbaudi, vai nav ieslédzies sabotésanas rezims.

Ko darit, ja tu saproti, ka tevi no panakumu gtsanas attur, pieméram,
bailes “Mani kritizés”? Pirmkart, tam, kas ir tava apzinatiba, vairs nav
95% spéka. Otrkart, tu tagad zini, kas tu vairs nevélies but, tatad zini,
kas vélies but. Praktizéjot visu, ko es tev piedavaju (mainit elpu, pozu,
veidu, ka tu kusties, vardus, kadus lieto), tu mentali sevi trenési klat par
jauno “es”, kuram ir nosplauties par to, ka kads vinu kritizé! Mentalais
trening nozimé ari to, ka tu lauj sev izdzivot savu dienu ka jaunajam
“es”, kur$ nebaidas no kritikas. Pastavi 2 minutes atvértaja poza, elpo
mierigi, dzili un iztélojies — tu esi visburvigakais dargakmes, genials,
lielisks, tu esi radijis to, ko radiji, paradot sevi no vislabakas puses,
izdarot vislabako, ko vargji izdarit taja bridi... Ka tu jutisies tagad, ja
iztélosies, ka kads tevi kritizé?
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Es gan gribu piebilst: ja busi ar sevi pastradajis un sevi izmainijis, tad
arpasaulé nevienam nevajadzés tevi kritizét. Lidzsvara likums darbiba!

Apzinafibas prakse — Stop

Apzinafibas prakse — Kustibas

Atrodi vietu, kura més sarunajamies par to, ka veids, ka tu kusties,
iespaido tavu pas$télu un tada veida izmaina tavu domasanas-jusanas
ciklu. Atradi? Izmégini!

Radi sevi jaunu ieradumu. Izejot no majam, pajauta sev: “Ka es ietu
ka mans nakotnes “es”? Ka ietu Raditajs? Ka ietu tads, kurs nebaidas
no kritikas? ....” Pamani, ka mainas tava gaita, tava poza! Uz prieksu,
genialais génij!

Tavas piezimes
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14.diena

Tam, kurs tic sev, tic pargjie!
Hasidu teiciens

Apzinata nekd nedari$anas diena jeb Pauzes diena
Ka tu, genialais génij, Sodien juties, neko nedarot? Vai tu spéj $o apzi-
nato nedarisanu neuztvert ka slinkumu?

Lai tev lieliska $1 diena!
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15.diena

Radosums ir saprats, kas priecajas.
ALBERTS EINSTEINS, zingtnieks

Mérijumi
16 kastites
Pie spogula

Speka saraksts
Neaizmirsti uzturét dzivu savu Spéka sarakstu. Izméri, cik loti vairak
tagad tu tici savam Spékam nevis savam nespékam.

Apzinatibas prakse — Telpa izvélei

Izvéle. Vai tu vari apzinaties, ka katra nepatikamaja mirkli tev tomér ir
izvéle, ka justies un ko domat? Vai vari parslégt sevi uz to, ko tu vélies,
nevis uz to, ko nevélies?

Meégini iemacit sevi nokert mirkli, kura tu veic izvéli, ka reagét uz
ar¢jo kairinajumu, pieméram, nigru prieksnieku vai aizgulésanos. Lai ari
neliela, mikroskopiska, gandriz acumirkliga ir §i izvéles vieta, tomér ta
ir! Ja tu to apzinies, tad tu spéj novértét un pienemt apzinatu lémumu,
ka reagét. Citadak tava reakcija ir atbilstosi tam, ka reagé tas tu, kas tu
Sobrid esi. Upuris vai Raditajs?

Apzinatibas prakse — Kustibas

147



PAMODINAT SEVI RADITAJU

Apzinafibas prakse — Cetri soli
Vai tu sper visus Cetrus solus, lai raditu sevi no jauna?

Tavas piezimes
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16.diena

Atminas bez emocijam ir viedums.
DZO DISPENZA, autors, lekiors, zinainieks
16 kastites
Pie spogula

Sabotieris
Dodies uz 8.dienu un parbaudi, vai nav ieslédzies saboté$anas rezims.

Apzinatibas prakse

Ko tu esi ierakstijis sevi ka neapgazamu patiesibu no kadas savas neveik-
smigas pieredzes? Vai vari sev pateike, ka tie ir meli, kurus tu pienémi
ka patiesibu?

Apzinatibas prakse — Kustibas

Tavas piezimes
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17.diena

Mums nav jagaida zinatnes atlauja, lai daritu neparastas
lietas. Pretgji — més padaram zinatni par jaunu religiju.
DZO DISPENZA, autors, lekiors, zindtnieks

16 kastites
Pie spogula

Speka saraksts
Neaizmirsti uzturét dzivu savu Spéka sarakstu. Izmeéri, cik loti vairak
tagad tu tici savam Spékam nevis savam nespékam.

Apzinafibas prakse — Vides sledzi

Vai vari sajust to mirkli, kura kaut kas tev liek justies nepatikami? Kas
$o nepatikamo sajutu radija? Ko tu domaji pirms tam? Kadas emocijas
sajuti pirms tam? Kas to ieslédza?

Apzinatibas prakse — Valoda

Vai tu vari ievérot, kadas programmas ir tevi ieinstaléjusas kopa ar kadu
vardu? Pieméram, darbs, slimiba, vézis, ziema, vecums, kritika, izgasanas,
pienakums, javar, jaspéj, japrot. Pasaki katru no $iem vardiem un mégini
sajust, kadas domas, izjutas ienak tevi. Pattkamas? Nepatikamas? Neit-
ralas? Vai tu vari pamanit, ka ta ir tava automatiska reakcija, attieksme,
kas veido $is izjutas?
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Tavas piezimes
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18.diena

Tavas domas ir neticami spécigas! |zvélies tas gudril

DZO DISPENZA, autors, lekiors, zinatnieks
16 kastites
Pie spogula
Apzinatibas prakse
Vai tu vari apzinaties kadu notikumu no savas pagatnes, par kuru
tu vari teikt — tas ir izveidojis dalu no tavas personibas? Pozitivu un
negativu.
Apzinatibas prakse — Valoda
Zinasanas
Kapéc ir svarigi definét mérki? Kapéc ir svariga pozitiva motivacija?
Kapéc ir svarigi zinat, kas bus péc tam, kad es sasnieg$u mérki? Kapéc

ir svarigi uzgriezt nodoma pogu uz maksimumu?

Tavas piezimes
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19.diena

Mainities nozimé domat varenak neka tu joties! Mainities
nozimé rikoties varenak par pazistamajam veca “es” sajotam.
DZO DISPENZA, autors, lekiors, zinainieks

Parbaudi, kuri no ieprieks izmantotiem instrumentiem tev ir kluvusi par
ieradumu, un izlem, kas tev vél nepieciesams, lai uzturétu iesakto, un
turpini atbilstosi savam iekséjam sajutam. Mérfjumi var bat labs paligs,
kas sak signalizét, ka kaut kas ir atkal jadara lietas laba.

Apzinatibas prakse
Vai tu apzinies, kadu iespaidu uz tavu fizisko kermeni rada tavas par-
liecibas par tavu vecumu?

Apzinatibas prakse — Valoda
Zinasanas
Kas notiek ar tevi bridi, kura tev paradas neticiba, kad liekas, ka nekas

nenotiek un nekam, ko dari, nav jégas? Vai tu vari sajust zinasanu spéju

tevi motivét doties talak?

Tavas piezimes
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20.diena

BUt specigam — bt brivam, bit bez robezam, bt radosam,
bt génijam, bit dieviskam - tas ir, tam, kas tu esi. Kad tu
jUties $adi, atceries §is sajutas! Tas tu jau patiesiba esil

DZO DISPENZA, autors, lekiors, zinatnieks

Apzinafibas prakse — Jaunas parliecibas
Uzraksti 3 mérkus, kadus vélies sasniegt. (Pieméram, es vélos klat par

labako tenisistu pasaulé, es vélos iegtt idealu augumu, es vélos bat un
justies ideali vesela, es vélos jaunu masinu...)

Pie katra mérka uzraksti vairakas jaunas parliecibas, kuras tev bis sevi
japrogrammeé (pieméram: man ir visspécigaka serve pasaulé; es sacen-
sibas spéléju vél labak neka treninos un klastu par tigeri, kas izbauda
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savu spéku; mans kermenis ir fiziski spécigs, izturigs, lokans un elastigs)

Saja bridi tev nav jaraksta tas, kam tu $obrid tici. Ja btu tam ticéjis,
tad tu batu to jau radijis, tas jau batu tava dzivé. Iztélojies, ka tu jau
esi cilvéks, kas sasniedzis $o mérki, un kadas parliecibas vina varétu bat.

Tagad tavs uzdevums ir §is parliecibas sevi iedzivinat. Pamégini sajust,
ka tu stasti par tam savam spéjam, par kuram tev nav ne mazako Saubu.
Tu vari sake stastit, pieméram, ka tu lieliski proti iztirit zobus, gatavot
ést, ka tev ir glits rokraksts, tev lieliski padodas izaudzét tomatus.

Izjuti, kads balss tonis, poza ir tevi, tev par to stastot, un, to saglabajot,
pieliec klat jauno parliecibu “Mans kermenis ir fiziski spécigs, izturigs,
lokans un elastigs”. Ta turpini, lidz nejuti iek$éju pretestibu, nejuti
atskiribu starp istajam (jau labi ieinstalétajam) un jaunajam parliecibam.
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Nedari $o darbu pa roku galam, tikai keksisa péc. Atskiribas ir diezgan
smalkas, un tu varbat tas uzreiz nepamanisi. leraksti sevi video, un tad
tu pamanisi labak. Ja tev ir kads uzticams draugs, vari vinam palagt
palidzibu, lai vin$ noveérté, vai tev nemainas balss tonis, poza, ritms,
izsakot jauno parliecibu.

Mana pieredze liecina, ka viens no lielakajiem jaunas dzives radita-
jiem ir $is parliecibas jeb ticiba. Ticiba ki iekiéja “ES ZINU” sajira. Sai
sajutai ir milzu spéks, jo tadu més parasti neap$aubam. Lidz ar to ta spégj
miusos darboties 24 stundas diennakti un radit atbilsto$us rezultatus.

Gratakais visa ir tas, ka tiesi §1 “ES ZINU?” sajuta ir tik dabiska, tik
passaprotama, ka més to pat nepamanam un tapéc ta isti nespéjam
apzinaties.

Un tagad ejam talak. Vac pieradijumus tam, ka ta ir patiesiba — raksti,
cik vien vari, turpinot $o teikumu: “Es ZINU, ka ta ir patiesiba, jo
Un nebrinies, ka tev skiet, ka sakuma nav ko rakstit. Tu, iespéjams,

»

varétu uzrakstit loti daudz pieradijumu pretéjam. Un tapéc jau tava
dzivé paradas tiei pretéjais, nevis tas, ko tu vélies.

Meés pasi reizém sev izdaram sliktu pakalpojumu, vdcor pieradiju-
mus tam, kas mums nepatik. Iedoméjies situaciju: tu esi uzsacis jaunu
biznesu, un péc kada laika draugi prasa, ka tev iet biznesa, vai tev ir
daudz klientu. Un tu atbildi: né, man nav klientu. Bet ta, visdrizak, nav
taisniba. Kad tu uzsaki biznesu, tev bija 0 klientu. Pat ja tev tagad ir 1
vai 2 klienti, tas nozimé, ka tev IR VAIRAK klientu. Un ti ir taisniba.
Pieméram: Es zinu, ka mans kermenis ir fiziski spécigs, izturigs, lokans
un elastigs, jo es ar katru dienu treninos varu izdarit vairak pietupienu.

156



DIENASGRAMATA

Un tagad loti svariga dala — darbiba. Iztélojies, ka tu esi ta persona,
kas mérki jau ir sasniegusi. Ka tev skiet, kadas darbibas $ada persona
veica, lai noklatu pie mérka? Uzraksti visas iespéjamas darbibas. Raksti
lielas darbibas un pavisam sikas.

Pieméram:

1. Es katru dienu trengjos 2-5 h.

2. Es veicu mentalos treninus un iztélojos sevi ka savu mérki sasniegusu.

3. Es veicu Atslégu, kas man palidzéja atrak noklat pie rezultata.

4. Es ievéroju sportista diétu.

5. Es biju izveidojis treninu planu.

6. Es atradu vislabako sev atbilstoso treneri.
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Izvélies vienu no $im darbibim un veic to nikamo 24 stundu laika!
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21.diena

Kvantu lauks atsaucas nevis tam, ko més vélamies, bet tam,
kas més esam.

DZO DISPENZA, autors, lekiors, zinainieks

Tas nozimé, ka més radam savu aréjo pasauli, novérojot savu nakotni
ka savas nakotnes “es”; jau esot savas nakotnes “es”, jau jutot sevi ka
savas niakotnes “es”.

Apzinata neka nedari$anas diena jeb Pauzes diena

Ik pa laikam ir Joti lietderigi vienu dienu savas izaugsmes un attisibas
laba nedarit neko! Tas nav tapéc, ka esi piekusis, genialais génij, no dari-
sanas. Tas nav tapéc, ka tev vajag atpusties. Tas nav tapéc, ka tu tagad
vari slinkot un neko nedarit. Si ir apzinita neka nedarifana! Apzinies,
ka tu jau piedzimi ka pilniba, ka tu jau esi pietickoss! Pietiekosi lielisks,
gudrs, pilnigs! Tapéc Sodien tu vari baudit to, ka tavam lieliskumam
nekas nav vajadzigs! Tev viss jau ir!

Lai tev veicas, genialais génij!
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Mérijumi (0-10)

Nedéla

Fiziska
labsajtta

Emocionala
labsajtta

Harmonija
manas
attiecibas

Harmoni-
ja manas
finansés

“Es esmu
personiba,
kas ir
iemilgjusies
dzive”

10.

1.

12.

13.

14.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.
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Speka saraksts

Man likas, ka es to nekad ma7a nevarésu izdarit, bet es tomér paveicu:

10

1

12

13

14

15

16
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17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32
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Deklaracija

Es nezinu, kapéc

bet es zinu, ka es
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Sodiena,
16 kastites

Es jau tagad esmu laimiga/s, un tiesi tapéc Sodien es piedzivosu kaut
ko fantastiski vienreizéju

4 N [ N [ N [ )
. RN /L / J
4 N [ N [ N [ ™\
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