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Apsveicu - driz jasu dzive klas veseligaka un
laimigakal!

Pétijums ir parsteidzos$s - iegistot lielaku
kontroli par stresu sava dzivé, jus jutisieties la-
bak un dzivosiet ilgak. Jasu imansistéma bis
spécigaka, ievérojami palielinasies izturiba, un
jus pienemsiet labakus lémumus. Vél labak —
jusu dzives visparéja kvalitate jutami uzlabosies!

Visiem ir kads stress, tacu reti kuram piemit
prasmes tikt ar to gala. Parsteidzosa karta 50
procentos gadijumu céloni, kapéc cilveki do-
das pie arsta, ir saistiti ar stresu, un viens ne-
sens zinatnisks pétijums paradija, ka pasreizéja
ekonomiska klimata apstaklos ar stresu saistitu
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problému dé] darba neierodas vairak cilveku
neka jebkad agrak.

Saja gramata piedavatas metodes ir svari-
gakais no ta, kas péc daudzu pasaules vadoso
arstu teikta uzlabos juasu veselibu un par ko
daudzi pasaules biznesa lideri apgalvo, ka tas
paaugstinas jusu produktivitati un efektivitati
darba vieta.

Tomeér §1 gramata nav paredzéta tikai cilve-
kiem, kuru dzive ir satraukumu pilna vai kuri
parak daudz raizéjas. Ta domata ikvienam, kas
grib but atbrivotaks, dzivespriecigaks un izjust
patiesu prieku pavisam jauna limeni!

Si nav tikai gramata, §i ir stresa vadibas sis-
téma, un tas centra ir iedarbigais hipnotiskais
transs (hipnotiska transa audio atradisiet ma-
jaslapa ), kas jums
palidzés sasniegt dzilas relaksacijas stavoklus,
nodrosinat vairak energijas un but produktiva-
kiem ikdienas dzivé.

Daudzi zinatniskie pétijumi ir paradijusi, ka
hipnoze ir viens no atras un ilgstosas iedarbi-
bas risinajumiem ar stresu saistitai saslimsa-
nai. Péc divdesmit pieciem pétijumu gadiem
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un rapigu rakstu darbu ménesiem esmu radi-
jis ikdienas celabiedru, kas laus jums pieklat
sava organisma dabiskajai spéjai acumirkli gat
mieru un dzilu relaksaciju. Iemacoties mainit
to, ka reagéjat uz stresu un raizém, jus spésiet
ilgak saglabat stabilitati un atguties atrak neka
jebkad agrak.

Interesanti, ka klienti, apmekléjot manus hip-
nozes seminarus, biezi stasta, ka ne tikai jatoties
labak, bet ari to, ka labi pazistami cilvéki viniem
apgalvo, ka vini izskatoties patiesi jaunaki.

Man tas nav parsteigums. Kad pirmoreiz re-
dzu klientu, kuru nomoka ar stresu saistita prob-
léma, ta parasti ir ka iegravéta vinu saspringtajas
sejas. Kad esam beigusi, vini izskatas pavisam
citadi — atviegloti un atbrivoti no stresa, ko vi-
sur nésajusi sev lidzi, lai kurp ietu. Un ari jums
es gribu tiesi to - laimigu, mierigu, bagatu un
priekpilnu dzivi!
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Dzive Uz naza asmens

Dazi laudis man saka - viniem esot vajadzigs
stress, jo vini bazijas, ka bez ta zaudés asumu.
Ikviena §is sistémas dala ir parbaudita uz daziem
cilvékiem ar visaugstakajiem sasniegumiem pa-
saulé, un es varu drosi apgalvot, ka ta nekada
zina nemazinas jusu pamatprasmes.

Patiesiba, kad iemacisieties kontrolét stre-
su, izskaust nevajadzigas raizes un atslabinaties
sava ikdienas dzivé, jums bus vairak energijas,
jus klasiet produktivaki, un jasu laimes limenis
sasniegs nebijusus apmeérus. Spéja sakopot ne-
piecieSamo daudzumu atslabinatas modribas,
lai tiktu gala ar ikvienu gratu situaciju, ir stresa
un raizu vadibas atsléga, un ta ir galvena prasme,
ko jus attistisiet, lietojot $aja gramata aprakstitas
metodes.

Jums vél arvien bus pilns, dinamisks emociju
spektrs, jus spésiet dusmoties vai skumt un pie-
nacigi reagét ikkatra situacija. Tacu jisu emociju
kopéja gamma mainisies. Izjutisiet mazak dus-
mu, mazak bailu, mazak fizisku neértibu un lie-
laku laimes un labklajibas sajitu pasos pamatos.
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Fiziskas nodarbes nak jums par
labu. Kurs to butu domajis?

“Bezdarbiba iznicina
katra cilveka labo
stavokli, kameér kustibas
un metodiskas fiziskas
nodarbes to saglaba un
uztur”

Nesen man piezvani-
ja vecs draugs, kurs bija
nonacis kredita Znaugos
un, péc pasa vardiem,
“sastresojies lidz péde-
jam”. Kad vin$ bija man

PLATONS | 1Zzstastiis, cik grati nacas

ar to tikt gala, es vaicaju,
cik daudz vin$ nodarbojas ar fiziskiem vingri-
najumiem.

Skita, ka jautdjums vinu parsteidza, tomér
vin$ atzinas, ka neesot ne ar ko fizisku nodar-
bojies, kops akciju tirgnn viss nogajis greizi, jo
viss vina riciba esosais laiks pagajis centienos
panakt, lai “viss notiek”.

Es vinam ladzu tikai paméginat vienu lietu,
pirms nakamreiz runasimies, - turpmako triju
dienu laika vismaz divdesmit minasu ilgas fizis-
kas nodarbibas divreiz diena. Nakamaja masu
tiksanas reizé vins bija savaldijis stresu un iema-
cijies daudz mierigak domat.
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Més dzivojam laikmeta, kad medicina pasta-
vigi vérojami neiedomajami sasniegumi. Zales
un kirurgija ir kluvusas gauzam pierastas. Dau-
dzi cilvéki gaida, ka arsti acumirkli izarstés vinu
kaites, un atbildibu par savu veselibu uztic me-
dicinas profesionaliem, prieksroku dodot recep-
tei, nevis mudinadjumiem mainit dzivesveidu vai
diétu.

Tomeér viens no pasiem iedarbigakajiem ri-
kiem, kas ir misu visu riciba, lai tiktu gala ar
stresu, ir fiziskas nodarbibas. Ar fiziskam no-
darbibam es domaju jebkadu aktivitati, kas liek
jusu sirdij siaknét asinis atrak un plausam elpot
dzilak neka parasti.

Nu jau gadiem ilgi kliniska vidé fiziskas no-
darbibas tiek ieteiktas, lai palidzétu arstét nervu
spriedzi. Pétijjumi liecina, ka pacienti ne tikai
uzrada saspringtu muskulu elektriskas aktivi-
tates samazinajumu, vélak vini skiet ar mazak
nervozi un hiperaktivi.

Sadas nodarbibas uzlabo asinu pieplidi sma-
dzeném un galvenajiem kermena organiem,
$aja procesa paatrinati izvadot no organisma
adrenalinu, kortizolu un citas kimiskas vielas,
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kas nonakusas asinis ka reakcija uz stresu. Tas
iedarbina ari dabisku atslabinasanos, iepludinot
organisma endorfinus, kas var izraisit kaut ko
lidzigu pécnodarbibu eiforijai, ko reizém médz
dévét par “skréjéja kaifu”

Peldésana, skriesana, svaru cilasana, joga vai
pat izbraukums ar divriteni jums palidzés vieg-
lak kontrolét stresu un piedzivot vairak pozitivu
emociju. Tomér vairakuma gadijumu jis varat
git tadu pasu labumu, kadu dod griatakas no-
darbes, ja vienu vai divas reizes diena vienkarsi
dosieties piecpadsmit minasu ilga pastaiga.

Viens no agrinajiem veiksmes stastiem attie-
ciba uz sistemu I Can Make You Thin (“Es varu
panakt, lai tu notievé”) pieder Ivonnai Minijai,
kura zaudéja gandriz 6 stonus (ap 38 kg) un bri-
di, kad $o rakstu, ir saglabajusi $adu kermena
masu jau vairak neka cetrus gadus. Iesakuma
vina nenodarbojas ar vingro$anu, tapéc katru
ritu vienkarsi pasaka doties Isa pastaiga ar suni.
Viena nodarbe veda pie nakamas, un nu vina jau
noskréjusi cetrus maratonus!

Iemesls, kadél kaut kas tads var notikt, ir
tas, ka fiziskas nodarbibas ir sevi pastiprinosa
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aktivitate. Pateicoties pozitivajai fiziskajai ie-
darbibai, jo vairak jis darbojaties, jo vairak jiasu
organisms péc ta tiecas. Jasu izturibai palielino-
ties, izpildit vingrojumus klast aizvien vieglak,
lidz jas sasniedzat laizuma punktu, kad isteniba
ir vieglak izpildit neka nepildit. Jo vieglak klast,
jo vairak jus gribat darit; jo vairak jas darat, jo
lielaks top labums.

Parak daudz cilvéku sak vingrojumu prog-
rammu un péc nedélas atsakas no tas, jo uzliku-
§i latinu parak augstu - vini varda tie$a nozimeé
méginajusi skriet, pirms iemacijusies staigat.
Kameér jus katru milu dienu darat kaut ko, pat
ja tas ir tikai a$s gajiens apkart kvartalam ma-
jupcela no biroja vai kapiens pa kapném, kura
vieta jis parasti izvélétos braukt lifta, jus busiet
parsteigti par to, cik atri saksiet justies labak.

Vienkarsi dariet!

Vingrojumi palidz palielinat muskulu masu,
zaudét taukus un justies lieliski. Tie uzlabo
adu, prata skaidribu, atlétisko sniegumu un
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dzimumdzinu. Ir pieradits, ka vairaki hormo-
ni, kas izdalas fizisku nodarbibu laika, palénina
novecosanas procesu un pat paver§ to pretéja
virziena.

Tatad, ja jus vél regulari nepildat fiziskus vin-
grojumus, varbat tas ir tadél, ka jasu izpratné
vingro$ana nozimé redzét sevi pisam un ste-
nam uz trenaZziera, klausamies, ki maniakals
aerobikas treneris kliedz, ka jajat, ka sadeg tau-
ki, vai skatamies spoguli, kas aiznem visu sienu,
atrodoties tadu cilvéku ielenkuma, kuri izskatas
nesalidzinami labak par jums, ta ka jums vien-
karsi gribas doties majas un izvemties.

Tacu, kad runajam par stresa kontroli, mér-
kis nav iegut labu fizisku formu - mérkis ir klat
gatavam dzivei. Nav svarigi, ka jas izskataties
pirms nodarbibam, to laika vai péc tam, svarigi
ir, ka nodarbibas liek jums justies. Un, jo vairak
jus tas izbaudisiet, jo vairak darisiet.

Nakamaja vingrindjuma més parveidosim
jasu uztveri attieciba uz fiziskam nodarbibam,
lai padaritu tas daudz pievilcigakas, lietojot to
pasu enkura procesu, ko apguvat iepriekséja no-

dala.
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Sobrid jis, iespéjams, esat sakusi ievérot par-
mainas. Varbat jataties vairak atbrivoti - mazak
noraizéjusies, ar gandriz neizskaidrojamu vieg-
luma un labbutibas sajatu.

Jo vairak lietosiet $aja gramata piedavatas
metodes un klausisieties hipnotisko transu, jo
labaka taps jasu dzive. Jo labaka klas jasu dzive,
jo labaka ta klas ikvienam apkartéjam.

Viena no lielakajam problémam, ar ko $odien
saskaras pasaule, ir parak daudz stresa, satrau-
kuma un raizu, un parak maz relakséta, laimiga
prieka. Es patiesi ticu — ja més visi uz $is plané-
tas spétu mazliet vairak relakséties, daudzas no
musu problémam nokartotos.

Esiet svetiti — viss ir labi!

Pols Makenna
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un atrast motivaciju dzivé. Veicot gramata ieklau-
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Gramata palidzés apgut mierpilnas dzives dzivosanas
pamatus un rast savu iekséjo spéku, kur autors radijis vien-
karsi izpildamus vingrinajumus, kurus praktizéjot ikdiena,
stress klas par parvaramu $kérsli un netraucés baudit mir-
kli un ikdienu.

Gramata domata tiem, kuri vélas saprast stresa célo-
nus, un ka mainit rutinu, lai ikdiena klatu produktivaka un
mierpilnaka.



