Energo-informativais audits
VESELUMS

Atklat savu speku un no ta stiprinaties

Autentiskums un unikalitate

Tavas stipras puses, talanti un tavs
spéks, kuru virzit dzivé, izpaust, stradat
pie ta. Tas, ko tu spgj labak par
paréjiem, neveidojot no sevis kada cita
kopiju.

—

m

Pateiciba

Pateiciba un atbalsta sajata no vides,
cilvékiem, kas tev paradijusi nakamo

pakapienu, iedevuSi resursu, kadu
ideju, jaunatklasmi, gradienu.
Energija - saturs

Ka tu izmanto savu resursu?
Skolotaji

let tikai un vienigi pie tadiem,

kuriem jau ir tas, ko macies Tu.

Briviba - nepiekerSanas

Apzinasanas, ka tu katru dienu esj cits.
Tas, kas dergja pirms desmit gadiem,
pacéla, virzija, Sodien vairs neder, jo esi
pilnigi cits.

Resursi

S

RobeZas

Visa lieka atsijasana, iek3gjais audits.
Spéja pateikt stingru né tam, kas tev
nekalpo un atnem resursu.

Tolerance pret nenoteiktibu
Apzina, ka viss ir mainigs, ka mérkis
var tikt nesasniegts, apzina, ka lietas
dzivé var notiekt savadak ka planots,
spé&ja maintties dzi.

Optimisms

Jauzkraj, jatrené. Ticiba tam, ka
iespé&jas vienmeér pastav.

PasSpietiekamiba

Neviens tev nav parada.

Kustiba

Projektu realizacija, drosme Kkerties
klat, mactties un apgtt jaunas lietas,
iet savu celu.
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Mérkis - pievérst cilvéka interesi ielUkoties sevi, izprast

sevi, savus resursus, ka tie tiek parvaldtti un virziti.

Virsuzdevums - iedot kopskatu par sava resursa (energijas)
sadali kerment un ikdiena dazados griezumos un aspektos.

Ar vardu “kermenis” Saja izklasta tiek saprasts, kermenis ka veselums,
jeb vesela sistéma, kas ietver gan fizisko kermeni, pratu, apzinu, sajatas,
smalko planu, virzibu pa dzivi [1dz pat pasrealizacijai.

Zemak attélotie dati nolasiti no cilvéka individuala AkaSas lauka péc
iepriekS sanemta pieprasijuma. Informacija nolasita ar uzstadijumu,
nemot véra pédéjo 3 ménesSu izpausmes un cilvéka ST briza aktualo
virzienu dzive.

Ja cilvéks ir uzsacis jaunu virzienu dzivé vai kardinali mainijis savu apzinu
un apzinatibas ITmeni, tad tiek nolasita informacija par pédéjo, nenemot
vera ieprieksgjos tris ménesus (pieméram, pédéja ménesa laika ir noticis
apzinas léciens, kads impulss par dzives veida vai virziena maina,
individuala izaugsme, impulss jaunam projektam utml.), tada gadijuma
informacija tiek nolasita par So pédé&jo posmul.

Visi nolasitie dati ir mainigi, paliek atvérti izmainam cilvéka dzivé péc
katra jauna impulse izmainam. Nemot par pamatu pienémumu, ka
cilvéks ir atvérta sistéma.

Aprakstos apzinati netiek doti pieméri no citu dzivém, lai cilvéks
nepanemtu par Sablonu cita pieméru, nemeklétu sevi jaunas problémas,
kuras risinat. Bet, tieSi ieskatities un iedzilinaties sevi, savas sajatas,
impulsos un vizijas.

Energo-informativais audits @

= = Aboli krit debesis
Va rd S U ZVa rd S Sanita Strazda



Energo-informativa resursa sadalijjums kustiba

Lai ghtu skatamu priekSstatu, tabula apkopoti dati par cilvéka ikdienas dzivi.
Grafika attélots energo-informativais resurss pa ikdienas dzives sféram.

Ar terminu - energo-informativais resurss - Saja apskata, tiek saprasts tieSi
energijas un domas pldsma, fokuss, virziba. Spéja apkopot savu energiju,
basanu mirklt, bGSanu klatesoSam darbiba, jeb apzinatu darbiba, nemot véra
eso30 bridi, kada posma cilveks atrodas patreiz. Seit netiek nemts véra laiks ka
mérvieniba, bet tieSi energijas virziba, domu plasma. Cilvéks var fiziski visu
dienu pavadit gulta, bet mentali tur nebdt, pieméram, naktl nespéjot aizmigt,
kur klejo tavas domas?

Par pamatu nemts pienémums, ka energijas vieniba ir 100%, ar ko cilvéks
cilveks dzivo ikdiena. Katram cilvekam Sis resurss ir savadaks un to nav
iesp€jams ne objektivi ne subjektivi izmérit. NetieSi sasitits ar kermena
kapacitati, spéju uznemt un virzit energiju. NetieSa veida var vilkt paraléles ar
dazadiem iestrégumiem, disfunkcijam, blokiem un pats galvenais, motivaciju
dzivot. Vienam cilvékam kada dzives posma ir harmoniski rapéties par gimeni,
citu bridrir laiks izugsmei, citu bridi vadit projektus.
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Energo-informativa resursa sadalijjums kustiba

Energua +/- co— 27

PasSizpausme, izaugsme, realizacija
12.1%

Es un izdzivoSana
26.6%

Informativais lauks
12.1%

Atpita un neka nedariSana
21%

Gimene un tuvais draugu loks
16.1%

Darbs sociala vide
5.6% 6.5%

Energija ar minus zimi - 31 grafika konteksta liecina par to, ka téréts tiek vairak, ka
sarazots. Energijas donori var bat vairaki, pieméram, energija tiek téréta uz fiziska
kermena resursu rékina, kad tiek nemts no iekSéjiem resursiem. ligtermina tas nav
konstruktivi, jo var izraisit dazadas kermena disfunkcijas. Energija var dotét kads
gimenes loceklis vai sociums. Energiju var dotét arT kads aréjs resurss, kas ir
ieintereséts tava virziba, kada konkréta mérka sasniegsanai. Seit katram jasajat, kas
ir energijas donors, vai ta sir harmoniski tavai virzibai.

Energija ar plus zimi - saméra diezgan reti. Jo, fiziski més nespéjam uzkrat energijas
rezerves ilgakam laikam (runa nav par tauku rezervém). Ja energija kermeni blokéjas,
ir jabat kadam, kurs 3o energija “noéd”, lai cilvéks nenodegtu, jo, ja rodas parméra
energija, kuru cilvéks kautkada veida uzgener&, pieméram, arl rodas ilgtermina
dazadas kermena disfunkcijas. Veseliga veida Sada situacija var izveidoties, ja
organisma savairojusies dazadi mikroorganismi, kas strada “organismam par labu”.
Optimali pievérst uzmanibu, ja energijas novirzes ir virs 20 ilgaku laika periodu.
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Balanss: jebkura pozicija ir balansa, ja ta harmoniski ieklaujas ikdiena, nerada
stresus, trauksmi, parlieku piekersanos, diskomfortu kada joma. Katru poziciju skatas
no kopéja individa konteksta, kadas jomas ir aktualas konkrétu bridi, kadas dzives
vértibas un mérki. Pievérsu uzmanibu tieSi uzmanibai - kad jebkura darbiba notiek
apzinati, ar sapratni, kadé| es to daru, ne tadé|, ka vajag vai ta jadara.

Es un izdzivoSana, fiziskais kermenis: ieklauj ikdienas izdzivoSanas paradumus
(drosiba, €Sana, gulésana, sekss, higiéna, ikdieniskas baudas un fiziskas aktivitates,
darbs ar savu kermeni, darbibas, kas vérstas uz ikdienas izdzivoSanu, sadzives lietu
kartoSanu un menedzésanu).

Q Dabigi pastiprinata - interese par fizisko kermeni, seviski jaunibas posma. Savas
pastavigas dzives iekartoSana vai pie vides mainas, ikdienas paradumu mainas.
Pastiprinata pievérsanas savai veselibai, arT slimibu gadijumos, kad cilvéks pievérsas
savam kermenim. PievérSanas kermenim, ka dvéseles majvietai.

Q Dabigi pazeminata - pamatvajadzibas sakartotas, kermenis vesels, nav hormonalu
atkartbu no dazadam baudam (édiena, seksa, endorfiniem utt.).

Gimene: energija un uzmaniba, kas vérsta uz gimeni, rGpém par partneri, bérniem,
arm attiectbu jautajums. Visu, kas saistits ar gimenes atbalstiSanu - macibam,
pulciniem, partnera atbalstiSana, vecaku, masu un bralu atbalstiSana. Emocionala
sasaiste ar gimenes locek|iem, komunikacija, kopigas intereses, mijiedarbiba.

Q Dabigi pastiprinata pie gimenes planoSanas, audzinot bérnus vai atbalstot gimenes
locek]us.

Q Dabigi pazeminata, ja vél nav interese par gimeni vai bérni izaugusi, vairs nav
galvenais fokuss uz gimeni, bet, piemé&ram uz pasSizaugsmi, apzinas celSanu utml.
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Sociala vide: energija un uzmaniba, kas vérsta uz draugiem, sociumu.viss, kas
saistits ar socializaciju, savas vietas pasaulé sajusanu, mijiedarbibu.

Q Dabigi pastiprinata - ja svarigs citu viedoklis un/vai ieklauSanas noteikta vide.

Q Dabigi pazeminata - citu viedoklim vairs nav noteicoSas lomas, darbs vai
pasizpausme neprasa socializaciju.

Darbs: energija un uzmaniba, kas vérsta uz darbu. Pastiprinati, ja sakts jauns
projekts, bizness vai jauna darba vieta.

Q Dabigi pastiprinata - jauna darba vieta, jauns projekts vai bizness. ArT planosSanas
posma. Nodarbosanas nes prieku, personiga iesaiste un pretéji, kad darbs nenes
prieku, nejdtas sava vieta, rada diskomfortu.

0 Dabigi pazeminata - darbs iet teju roku roka ar pasrealizaciju vai pretéji - strada tikai
naudas dé|, bez personigas piesaistes, bet tas nerada diskomfortu. Vai, kad darbs ir
tikai darbs bez emocionalam un hormonalam piesaistém.

Atpata un neka nedariSana: energija un uzmaniba, kas vérsta uz atpuatu. Hobiji, kas
ir tieSi briva laika pavadisana, bez konkréta mérka, vienkarsi laujoties atpdtai un
izbaudisanai. ArT neka nedariSana, vienkarsi baSana bez neka. TieSi atpdta un spéja
parslégties tuksgaita ir |oti svariga nervu sistémai, visu procesu atjauninasanai dabiga
veida. Neka nedarisanas posmi ir tieSi jaunu impulsu dzimSanas vieta, no ST posma
sakas radiSanas process.

Q Dabigi pastiprinata - apzinas |éciena brizos, kad rodas izpratne, ka dzivé kas jamaina.
Ar1 brizos, kad visa ka ir par daudz, kad nepiecieSama pauze. Fokuss Vérsts sewi, sevis
sajusana, apceré. Dabigi nozimé to, ja citas jomas nav disharmonijas, savadak,
ieilgusi Si pozicija var paraugt depresija.

Q Dabigi pazeminata - energijas fokuss vérsts uz citam aktualam lietam. Energijas ir

pietiekami visam dzives jomam, kermenis spéj atri adaptéties un parslégties. Ir jau
iestrades un prasmes, ka atri atjaunoties, dzive rit visai harmoniski.
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Informativais lauks: energija un uzmaniba, kas vérsta uz informativo lauku.
Masdienu aktuala joma. Informaciju, ko ielaid sevi, kurai |auj ienakt. Informacija
formé Sablonus un jaunus pakapienus dzivé. Jebkura informaciju nes lidzi jaunus
kodus. Uzsvars likts tieSi uz informacijas kvalitati, kada virziena ta mudina doties. Vai
ta nes 1dzi bailes vai gluzi pretéji - iedvesmu un jaunus impulsus uz savas dzives
kvalitates uzlabosanu. Vai arT - informacija iet tuksgaita, bezmérkigi, vienkarsi
pabarojot smadzenes ar laimes hormoniem (ekrana slidinasana). Zem Sis sadalas
ieklaujas art virtuala vide, ka arT dzivoSana makonos. Jebkurai informacijai ir gan plusi
gan minusi, tadé| Seit svariga ir tieSi apzinata informacijas filtréSana. Jebkadas
informacijas laiSana caur sevi, panem |oti lielus cilvéka energijas resursus, ka zinams,
smadzenes patéré lielu daudzumu energijas. Seit svarigi nepardegt. Nosacits miera
periods iestajas, kad izzGd jautajumi, kad rodas apskaidriba jeb skaidriba, katram
sava.

Dabigi pastiprinata - kad notiek strauja personiga izaugsme, tiek apgitas jaunas
zinasanas, macibas. Loti paaugstinata, kad tiek laists cauri liels informacijas daudzums.
Dabiga zinatkare, dabiga izzinaSana, pétnieciba, jaunu apzinas plaSumu apgusana.

Dabigi pazeminata - aréjie informativie avoti vairs nav nozimiguma prieksgala, cilvéks
vadas péc sava iekSéja kompasa un impulsiem. ArT brizos, kad ir posms, kad informacija
parvérsas par zinaSanam un pieredzi, izpratni, kad nav nepiecieSamiba péc zinasanam,
vai japanem pause.

PaSizpausme, izaugsme, paSrealizacija: energija un uzmaniba, kas vérsta uz
izaugsmi un realizaciju. Pasizpausme jau ierindojas piramidas augspusé. Kad dvésele
dzied un prats gavilé (no transérfinga). Darot to, kas sagada prieku, kuri ir virziens
gan uz personigo izaugsmi, gan garigo izaugsmi, apzinas paplasinasanu, savas
autentiskas batibas pasrealizaciju un pasradisanas prieku. Savu spéju un prasmiju,
talantu ieneSanu pasaulé, cilvékiem. NetieSa veida ar saviem mantoajiem vai
jaunapgatajiem talantiem, zinaSanam un izpratni radot savu matériju. IKIGAI, kur
satiekas tas, kas tev padodas, tas, ko tu mili, tas, ko pasaulei vajag un tas, kas nes
atalgojumu.

Dabigi pastiprinata - posma, kad cilvéks uz to tiecas, doma par to, pamazam like
kopa puzzles gabalinus.

Dabigi pazeminata - dzives posma, kad nav izteiktas vilkmes uz pasrealizaciju. Dzives
posma, kad pasrealizacija jau sasniegta, notiek procesa izbaudiSana, vai dzives
posma, kad visa dzive jau klGst par pasrealizaciju.
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Energo-informativa resursa sadalijjums kustiba
Kada veida informacija dominé dzive?

Tabula apkopoti dati par cilvéka izpausmi matérija. Tiesi fakts, ka sadalas un,
kas dominé attiecigaja perioda. Kas nosaka parsvara dzives gajumu, motivaciju
un [Emumu pienemsanu, virzibu.

Péc datu analizes, cilvéks var iekSgji sevi sajust impulsu pamainit kadas
pozicijas dominanci. Nereti, lai izmainas saktos, pietiek jau ar domu, kluso
rezonansi un pavisam necilu vizijas uzplaiksnijjumu, ka varétu bat savadak. Ar
So impulsu jau ir pietiekami, lai dotu komandu smalkajam planam, lai izmainas
saktos. Runajot kvantu [Tment - lai sak parbidities realitates.

Par pamatu nemts pienémums, ka Seit attélotais datu kopums veido 100%.
Nemts pienémums, ka cilvéks ir atvérta sistéma un pastavigi mainas, tadé| ar1
pielaujamas nelielas nobides no 100 veseluma, ka vienibas. Dati nolasrti par
pédéjiem trim méneSiem, nemot véra arl aktualas badtiskas izmainas Saja
perioda, ka pieméram, spécigas atklasmes, apzinas |écienus, izaugsmes vai
kritiena faktorus.

Optimalais Iidzsvars Saja sadala ir bridi, kad cilvéks ta jatas harmoniski attiecigi
perioda. leraugot, apzinoties un pajatot, kuras pozicijas vajadzétu pamainit.
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Energo-informativa resursa sadalijjums kustiba

[l Energijas resursu sadaltfjums kustiba (% no 100)

Il Aktualais virziens, izpausmes matérija

Briva telpa

Cel$ rodas zem kajam

Dvéseles cel§, smalka sajata, ka ba

Vértibu sistéma, atbilstoSi apzinas [Tmenim

Citu cilvéku uzskati, Sabloni, motivi

Pienakumi sadzive, socialaja dzivée

Pienakumi sadzivé un socialaja vidé: jaunaja esiba cilvéks pats macas sev
harmoniski sabalansét savu garigo esibu ar materialo esibu. No pienakumiem nav
iespéjams aizbégt, kamér vien cilvéks vélas dzivot materialaja vidé, dibinat gimeni,
radit pécnacéjus, izpausties, mijiedarboties ar sociumu un izbaudit pasaules
materialos labumus.

Q Dabigi pastiprinata - dzives gajuma jaunibas gados, kad sakas apjausma par
pienakumiem, ka tadiem, kad macas mijiedarboties ar sociumu. Ikdiena, kad uzsak
jaunus projektus, kur daudz jaapgust, kamér izsijatie pienakumi klast par ikdienas
normu, pie nosacijuma, ka cilvéks sevi nav apkravis ar smagu pienakuma nastu,
neuznemas par daudz.

O Dabigi pazeminata - tekoSie sadzives pienakumi kluvusi par normalu ikdienas ritualu,
cilvéks vairs nejat, ka vinu virza pienakumi, klGst apzinataks, ir izsijajis, kadi
pienakumi vinam nepiecieSami, kluvis atbildigs.
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Citu cilvéku uzskati, motivi, Sabloni: liek dzili aizdomaties un pat izrakstit uz
papira. Kuri tiesi ir tie cilvéki, kuru uzskati tevi bremzé vai motivé, kritiski izvértét,
uztaisit iekS&jo auditu. Vai, varbat daudzi viedokli ir tikai iesp&jami vai pat izdomati
galva, ko kads varétu teikt un tu domas jau sagatavo atbildi tam, kas varbat pat
nekad nenotiks. Lidzigi ir ar Sabloniem un dazadam génu programmam, bailém.
Izrakstit, izprast, kuri Sabloni ir derigi, kalpo virzibai, bet, kuri ir nokalpojusi “mirusie
impulsi”. Cilvéks attistas péc Sabloniem, tie ir noderigi un vajadzigi, tacu, nereti,
cilvéks neapjaus, ka daudz kas jau ir nokalpojis. Cilvéks izvirza sev jaunu Sablonus,
jaunu pakapienus un tad Iénam jau tie partop par vértibu sistému, jeb kritérijiem un
jauniem pakapieniem, uz kuriem notiek talaka virziba.

Dabigi pastiprinata - dabigas izaugsmes posmos, kad cilvéks aug. jo seviski bérniem,
pirmas autoritates vecaki, tad sociums, skolotaji, cilvéki, kuriem uzticas, iedvesmo,
dabigas autoritates, no kuram cilvéks smelas pieredzi, zinasanas, dazadi guru, kas
ievada jauna dzives posma. Lidz apzinatibas posmam, kad cilvéks pats jau sak un ir
gatavs uznemties atbildtbu par savu dzives virzibu. Ik pa laikam, kad cilvéks uzsak
jaunu dzives posmu, jaunu izaugsmes vai pétniecibas posmul.

Dabigi pazeminata - iet roku roka ar apzinatibas pieaugSanu. lzsijajot apguatas
informacijas kalnus, paliek tikai ST briza aktualie Sabloni, kas pamazam pariet
individualaja vértibu sistéma.

Vértibu sistéma, atbilstoSi apzinas ITmenim: dzivoSana jau ta, ka uzskati par
pareizu. Virziba notiek saskana ar iekSejo vértibu sistému, ka pareizi, ka bdtu jabat,
kas bdtu jasasniedz, ka janotiek dzivei. Ar katru apzinas palasinasanos bridi, katru
jaunu atklasmi vértibu sistéma mainas, aug vai degradé.

Dabigi pastiprinata - periodos, kad cilvéks saprot, ka iepriekS€jais posms beidzies, ka
vins vélas mainit savu dzives vektoru. Kad mainas uzskati, saprot, ka dzivojis péc citu
cilvéku ietekmes, viedokliem, vértibu sistémam. Vairak sak apzinaties savu esibu,
velta savu resursu un fokusu vairak uz sevi.

Dabigi pazeminata - brizos, kad sava vértibu sistéma tik pat ka netiek nemta véra vai
nav Vél apzinata. Vai, brizos, kad sak vadibu parnemt jau smalka sajata, intuicija,
dvéseles cels.
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Dvéseles celS, smalka sajata, ka bat: virzibu nosaka sajata, intuicija. AtSkirtba no
vertibu sistémas un Sabloniem ir taja, kad cilvéks jau spé&j apzinaties un “nokert” un
atskirt brizus, kad “it ka sajata” ir bailes vai Sabloni vai tieSam tira intuicija. Jo vairak
tiras sajdtas, jo dazadi bloki, “mirusie impulsi” pasi sak atkrist. Jo mazak svarigs k|ast
citu viedoklis, jo mazak klGst jautajumu “ka ir patiesiba vai ka ir pareizi?”. Jo mazak
sajatas “kada ir mana vieta pasaulé?”. Saja posma ieklaujas viss, kas sasitits ar garigo
izaugsmi, péc katra sapratnes un interpretacijas.

Dabigi pastiprinata - posmos, kad notiek ST gariga izaugsme, apzinas paplasinasana.
Posmos, kad cilvéks sak apjaust un virzities virziena, ka, iesp&jams, viss, ko zinaju un
sapratu [1dz Sim, ir nepareizs. Nepareiziba un konflikts ir tieSi sakuma posma. Tiesi
iekSéjais konflikts ir ka resurss un spéks jaunajam posmam. Notiek dzives vértibu
parvértésana, sijasana. TieSi Saja perioda ir nepiecieSams liels spéks un iek3€ja
disciplina.

Dabigi pazeminata - jau posmos, kad Sis periods kluvis par normu, ikdienu, tikts gala
ar iekSéjiem konfliktiem, konfliktiem ar apkart€jo vidi. Ir mainijusies doming&josa vide,
vai vide vairs nav noteicoSais faktors dzivei. ArT posmos, kad vél nav paradijusies
interese vai nav bijis impulss uz So pasizzinas un attistibas posmu.

CelS rodas zem kajam: sava zina apzinatibas posms, kad sak izzust ieksé&jie konflikti,
rodas izpratne par lietu kartibu, ka notiek dzive. Gataviba dazadiem izaicinajumiem,
rikosanas un |émumu pienemsana tad, kad fakts notiek. Pamazam izieSana no
“dzivoSanas galva”, “dzivoSanu sapnos bez realizacijas”. Skaidra sapratne, ko vélos no
dzives, ko es tagad varu izdarit, ko né. Ir stingrs pamats. Izpratne par to, ka dzives
posmi notiek cilkiski - beidzas viens posms, sakas nakamais, teju no nulles.

Dabigi pastiprinata - jaunos apzinatibas dzives posmos. Kad notiek visas dzives
parkartoSana, palauSanas dzivei, saviem iekSejiem impulsiem, apzinai, ka spési
atrisinat jebkuras dzives situacijas. Pienemot par normu arT neveiksmes, bédas,
dazadas savas emocijas un kritiskos brizus. Dzivi maz dirigé Sabloni, viedokli, ikdienas
pienakumi ir normala dzives sastavdala. Saja posma cilveks var biezi mainit savu
izpausmes veidu, apgat jaunas zinasanas, integrét un atkal atmest apgato, lai atkal
ietu jaunaja. Ticiba sev, uzticiba augstakajai vadibai.

Dabigi pazeminata - posmos, kad nav aktuals Sis virziens.
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