Brinumu rita
veiksmes stasti un rezultati

= Izlasi dazus no tiem, lai saprastu, kadas
iespejas TEV paveras...

Man jau ir 79-ta Brinumu rita diena, un, kops es to
iesaku, es neesmu izlaidusi nevienu pasu dienu. Go-
digi sakot, &1 ir PIRMA reize, kad uzsaku kaut ko darit
un tieSam ar1 turpinu to darit ilgak neka tikai paris
dienu vai nedelu! Tagad es ar prieku gaidu, kad katru
dienu pamodiSos. Neticami! Brinumu rits ir pilnigi iz-
mainijis manu dzivi.”

Melanija Depena,
uznémeéja (Selingsgrova, Pensilvanija)

Sodien man ir 60-ta diena! Mani lidzsingjie Brinu-
mu rita sasniegumi:

e Esmu zaudejusi 9 kg un 14 cm

¢ Es pilnigi atmetu smekesanu

e Man visu dienu ir DAUDZ vairak energijas

e Brinumu rits vienkarsi turpina mani virzit uz
prieksu, lai es klitu par labaku savas personibas ver-
siju!

Dona Pouga,
tirdzniecibas parstave (Leikfilda, Ontario, Kanada)



Pirms daziem meénesiem es nolemu izmeéginat Bri-
numu ritu. Mana dzive mainas tik strauji, ka es nespéju
tai tikt lidzi! Tas dél esmu kluvis par daudz labaku
cilveku, un tas ir aizraujosSi. Man bija neveiksmigs
bizness, bet, kad uzsaku Brinumu ritu, biju parsteigts,
ka spéju to padarit par veiksmigu, vien katru dienu
stradajot pasam ar sevi.

Robs Lerojs, klientu apkalposanas dalas vaditajs
(Sakramento, Kalifornija)

Kad, budama Kalifornijas Deivisas universitates
koledzas studente, es 2009. gada decembr1 biju uzsa-
kusi Brinumu ritu, es uzreiz ieveroju pamatigas par-
mainas. Es atri vien saku sasniegt ilgi lolotos mérkus
daudz vieglak, neka to jebkad biju ceréjusi. Es nometu
svaru, atradu jaunu milestibu, guvu labakas atzimes,
kadas man bijusas, un izveidoju pat daudzkartigas
ienakumu straumes — un tas viss nepilnos divos me-
nesos! Tagad, jau péc gadiem, Brinumu rits joprojam ir
neatnemama manas ikdienas dzives sastavdala.

Neitanja Grina, jogas instruktore
(Sakramento, Kalifornija)

Katru reizi, kad izpildu Brinumu ritu, es ne tikai
jutos briniskigi, bet faktiski ta rezultata esmu zaudéjis
11 kilogramus. Nekad neesmu juties laimigaks, vese-
ligaks un produktivaks! Tagad es diena padaru daudz
vairak, neka agrak to speju iedomaties. Ak, ja — un vai
es piemingju, ka esmu zaudejis 11 kilogramus?

Viljams Haugens, apgabala pardoSanas menedzeris
(Gresema, Oregona)



Es pildu Brinumu ritu jau 10 ménesus. Kops ta laika
mani ienakumi ir vairak neka dubultojusies, esmu
sava dzive vislabakaja forma un nekad neesmu tik loti
aizravies ar labaku atminu radisanu kopa ar gimeni
un draugiem ka péc Brinumu rita uzsaksanas. Nav pat
jasaka — esmu MILZIGS ta fans.

Maiks Makdermots, apgabala pardosanas
menedzeris (Deivisa, Kalifornija)

Kad pirmo reizi dzirdéju par Brinumu ritu, es pie
sevis nodomaju: “Tas ir tik neiedomajami dulli, ka
varétu nostradat!” Esmu koledzas students, kas pa-
nemis 19 kreditpunktus un strada darba pilnu slodzi,
tapec man bija nulle laika, lai stradatu pie saviem
merkiem. Pirms uzzinaju par Brinumu ritu, es katru
dienu medzu mosties starp plkst. 7 un 9 no rita —jo bija
jasagatavojas nodarbibam, bet tagad es pastavigi mos-
tos plkst. 5 no rita. Pateicoties personigajai pilnveidei
katru dienu, es tik daudz macos un augu, un es MILU
Brinumu ritu!

Maikls Rivs,
koledzas students (Volnatkrika, Kalifornija)

Esmu jau Brinumu rita 83. diena pec kartas un velos,
kaut butu zinajis par to agrak. Apbrinojami, cik man
tagad visu dienu ir skaidra galva! Ar daudz lielaku
energiju un aizrautibu es katru dienu spéju koncen-
treties uz darbu un citiem uzdevumiem. Pateicoties
Brinumu ritam, es gustu daudz bagatigaku pieredzi —
gan sava privataja, gan profesionalaja dzive.

Rejs Sjafardini, apgabala menedzeris
(Baltimora, Meérilenda)



Es tieSam nezinu, ko citu lai saku, ka vien to, ka
mana dzive ir 100 reizu labaka, kad pildu Brinumu
ritu.

Dzoss Tilbars, Biznesa attistibas konsultants
(Boise, Aidaho)

Kad biju praktizejusi Brinumu ritu vien 3 nedelas,
es jau varéju partraukt lietot zales energijas uzture-
Sanai, kuras lietoju vairak neka 3 gadus! Brinumu rits
daudzejada zina ir izmainijis manu dzivi, un es esmu
parliecinata, ka izmainis ar1 taveéjo.

Sara Geijere, koledzas studente
(Mineapolisa, Minesota)

Brinumu rits paveéra pilnigi jaunu nodalu mana
dzive, un to pasu var izdarit ar1 taveja. Paldies tev, Hel!

Endri Barksdeils, uznémeéjs (Vjenna, VirdZinija)

Brinumu rits liek man katru dienu justies ka Zie-
massvetkos. Burtiska nozime. Tagad es to praktizeju
pat nedélas nogalés.

Dzozefs Diosana, nekustamo ipasumu agents
(Hjustona, Teksasa)
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VELTIJUMS

Si gramata ir veltita pasiem svarigakajiem cilvékiem
mana dzivé - manai gimenei.
Mammai, tétim, Heilijai, manai sievai Ursulai un masu
diviem bérniem - Sofijai un Halstenam.

Es milu jas vairak, neka spé&ju to pateikt vardiem.

Si gramata milestibas pilna piemina ir veltita

manai masai Eimerijai Kristinei Elrodai.



Atruna: Seit ieklautais padoms un stratégijas var
nebiit piemérotas katrai situacijai. Sis darbs tiek par-
dots, izprotot to, ka ne autors, ne izdevejs nav iesais-
titi juridisku, gramatvedibas vai citu profesionalu
pakalpojumu sniegSana. Ne autors, ne izdevejs nav
atbildigi par kaitéjumiem, kas varetu rasties, vadoties
no gramata sniegtajiem ieteikumiem. Tas, ka Saja dar-
ba lietota atsauce uz kadu organizaciju vai interneta
majaslapu, to citejot vai noradot ka uz iespejamu turp-
makas informacijas avotu, nenozime, ka autors vai
izdevéjs apstiprina informaciju vai ieteikumus, kurus
81 organizacija vai majaslapa varétu sniegt. Lasitajiem
ar1 vajadzétu saprast, ka Saja gramata uzraditas inter-
neta majaslapas var bt izmainitas vai izzudusas laika
posma starp $is gramatas uzrakstiSanu un tas lasiSanu
tagad.
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Brinumu rita misija
Izmainit vienu miljonu dzivju,
pa vienam ritam vien

Papildus tam, ka procents no katra
“Brinumu rita” eksemplara honorara tiek ziedots
bezpelnas labdaribas organizacijam, ieskaitot
Front Row Foundation, tikstoSiem gramatas
“Brinumu rits” eksemplaru katru gadu tiek ziedoti
organizacijam un personam, kuram izmisigi
nepiecieSama iedvesma un parveide.
Miisu misija ir iedot “Brinumu ritu” 1 000 000+
cilveku, lai burtiska nozime mes spéetu
Izmainit vienu miljonu dzivju pa vienam

Brinumu ritam vien.

Liels paldies par tavu atbalstu! %
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4. nodala

Kapec TU Sodien pamodies?

Ja gribi iet gulét ar gandarijuma sajitu, tad tev katru
ritu jacelas apnémibas pilnam.
Dzordzs Lorimers

Pirmais ritudls, ko tu veic dienas laika, ir visspécigakais
rituals, jo tas iespaido tavu lemumu pienemsanu un nosaka
kontekstu visai paréjai dienai.

Ebens Peigens

Képéc tu Sorit apgrutinaji sevi ar izkapSanu no
gultas? Mirkli padoma par to... Kapeéc tu no ritiem
mosties? Kapéc tu pamet savas siltas, mikstas gultas
komfortu? Vai tapéc, ka to velies darit? Vai ari tu
vilcinies pamosties lidz bridim, kad tev tas obligati
jadara?

Ja esi lidzigs vairakumam cilvéku, tad tu katru ritu
pamosties, modinatajam beidzot zvanit, un negribigi
izvelc sevi no gultas, jo tev vajag but kaut kur, darit
kaut ko, atbildet kadam vai japartpégjas par kadu. Ja
vien buitu izvele (vai tev ir izvele?), lielaka dala cilveku
turpinatu gulét.
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BRINUMU RITS

Ta nu mes, tiri dabiski, sacelamies. Més nospiezam
modinataja pogu un pretojamies neizbégamajam pa-
mosanas bridim, neapzinoties, ka musu pretosanas
stuta vesti Visumam, ka mes labak gulam te, sava
gulta, un aktivi dzivojam un radam tadu dzivi, kadu
mes apgalvojam, ka velamies. Lielaka dala no mums ir
samierinajusies ar zinamu viduvéjibas un neistenota
potenciala [imeni. Mums tas nepatik. Meés neesam ar
to apmierinati. Més zinam, ka neapsaubami pastav
cits panakumu, sasniegumu un piepildijuma limenis,
kads iespejams musu dzive, tacu més jutamies iestre-
gusi un nezinam, ko darit, lai atbrivotos no Sis sajttas.

Ja snaudisi, bisi zaudétajs: patiesiba par
pamosanos

Vecajam teicienam: “Ja snaudisi, busi zaudetajs”,
iespéjams, ir daudz dzilaka nozime, neka jebkurs no
mums to apjaus. Kad més atliekam pamosanos, lidz
kamer tas ir jadara — ar to domats, ka tu izkapsanu
no gultas un dienas uzsakSanu nogaidi lidz pedéjam
iespeéjamam bridim —, tad nem vera, ka tu ar savu r1-
cibu faktiski pretojies savai dzivei. Katru reizi, kad tu
nospied modinataja zvana pogu, tevi ir noskanojums
pretoties savai dienai, savai dzivei un pamosanas
bridim, un tadas dzives radiSanai, kadu tu apgalvo,
ka velies. Padoma par to negativo energiju, kas tevi
apnem, kad tu iesac savu dienu ar pretosanos, kad tu
modinatajpulkstena skanai atsaucies ar Sadu iekseja
dialoga tekstu: “Ak, n¢, ir jau laiks. Man ir jamostas.
Es negribu mosties.” Tas ir it ka tu teiktu: “Es negribu
dzivot savu dzivi, vismaz ne pilna mera.”

Daudzi cilveki, kas cieS no depresijas, zino, ka rits
ir visgrutakais laiks. Vini mostas ar Sausmu izjutu.
Dazreiz tas ir darba deél, uz kuru vini jut pienakumu
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Kapéc TU Sodien pamodies?

iet, vai ar1 neveiksmigu attiecibu del. Dazi cilveki ta ju-
tas, vienkarsi pateicoties depresijas dabai un tas spejai
nomakt cilveka pratu, emocijas un sirdi bez kada 1pa-
Sa iemesla. Miisu rita gaisotnei ir spéciga ietekme uz
visu atlikuso dienu. Tas klaist par ciklu: pamosanas ar
izmisumu, §is sajutas izjuSana visu dienu, aizmigSana,
izjutot raizes vai satraukumu, un péc tam Sis melanho-
lijas cikls atkartojas nakamaja diena.

Cilveki ne tikai palaiz garam skaidribas, energi-
jas, motivacijas un personiga spéka parbagatibu, kas
rodas, mostoties katru dienu ar merki, bet ar1 vinu
pretosanas Sim neizbégamajam ikdienas procesam ir
izaicinoSs pazinojums Visumam, ka vini labak gules
gulta, neko neapzinoties, nevis radis un dzivos tadu
dzivi, péc kadas ilgojas.

No otras puses, kad tu katru dienu mosties ar
degsmi un merki, tu pievienojies nelielajam skaitam
veiksmigo cilveku, kuri izdzivo savus sapnus. Pats
svarigakais — tu buisi laimigs. Vienkarsi izmainot savu
attieksmi pret pamosanos no rita, tu burtiski izmainisi
visu. Vari man neticét, bet uzticies Siem slavenajiem
cilvekiem, kuri agri celas: Opra Vinfrija, Tonijs Robins,
Bils Geits, Hovards Sulcs, Dipaks (vfopra, Viens Daiers,
Tomass Dzefersons, Bendzamins Franklins, Alberts
Einsteins, Aristotelis un vel daudzi jo daudzi, kurus
nevaram Seit uzskaitit.

Neviens nekad mums nav macijis, ka, apgustot, ka
apzinati noskanoties pamosties katru ritu ar patiesu
velmi — pat entuziasmu — ta darit, més varam izmainit
visu savu dzivi.

Ja tu katru dienu guli lidz pédéjam bridim, pirms
tev jadodas uz darbu, japaradas skola vai jasak rupe-
ties par gimeni, un péc tam tu nac majas un televizora
prieksa no visa atslédzies Iidz gulétieSanai (tada bija
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mana ikdienas rutina), tad man tev ir jautajums: “Kad
tu doma pilnveidot sevi par cilveku, kadam tev jabit, lai ra-
ditu tadus veselibas, bagatibas, laimes, panakumu un brivi-
bas limenus, kadus patiesi velies un esi pelnijis? Kad tu 1sti
grasies sakt dzivot savu dzivi, nevis bezjitigi izlikties kaut
ko daram, meklejot katru iespejamo izklaidi, lai izbegtu no
realitates? Bet ja nu tava realitate — tava dzive — galu gala
varetu biit kas tads, ko tu nespej vien sagaidit, lai apzinati
to pieredzetu?”

Mums nav labakas dienas par Sodienu, lai pames-
tu to, kas esam bijusi, un klatu par to, kas varam biit,
un to dzivi, ko dzivojam, paceltu tada Iimeni, kada
patiesi vélamies. Nav labakas gramatas par to, kuru
turi savas rokas, kas tev paradis, ka klat par tadu
cilveku, kadam tev jaklust, lai buitu spejigs atri pie-
saistit, izveidot un uzturét dzivi, kadu vienmer esi
velgjies.

Cik daudz mums isteniba vajag gulet?

Pirma lieta, ko eksperti tev pateiks par to, cik stun-
du miega mums vajadzigs, ir tas, ka tada “magiska
skaitla” nav. Idealais guleéSanas ilgums katram cil-
vekam ir atskirigs, un to iespaido tadi faktori ka ve-
cums, genetika, visparejais veselibas stavoklis, fiziskas
aktivitates un daudzi citi. Taja laika, kad tu varbut
vislabak juties, gulot septinas stundas nakti, kadam
citam varbut, lai dzive butu laimiga un produktiva,
neparprotami vajadzigas devinas stundas.

Dazi National Sleep Foundation (Nacionalais miega
fonds) petijumi ir atklajusi, ka gars miega periods (9
stundas vai vairak) saistits ari ar palielinatu slimigu-
mu (slimibas, nelaimes gadijumi) un pat ar mirstibu
(navi). Sis pétijums atklaja, ka tads mainigais lielums
ka depresija ir arkartigi saistits ar ilgu gulesanu.
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