7 dienu Rokasgramata
Mikrouzdevumi, kas veicina Tavu
izaugsmi

Mazi soli, lielas parmainas.
Kusties, pat ja lenam. Galvenais, turpini paradities.

= Bezmaksas 7 dienu celvedis, kas
palidz aktivizét tavu fokusu, energiju

un ticibu savam virzienam.

Ir brizi, kad més skaidri jatam, ka varam vairak, ka esam gatavi nakamajam limenim... bet kaut kur starp ikdienu,

nogurumu un domam trakst ritma un fokusa, lai patiesi saktu kustéties. Tas ir normali. Tas ir cilvécigi.

Tapéc es izveidoju So 7 dienu Celvedi - ne ka motivacijas frazes vai kartéjo izaicinajumu, bet ka praktisku

paskoucinga rokasgramatu, kas tev palidz atgriezties pie sevis, pie sava potenciala un pie konkrétas ricibas.

Jo patiesiba ir vienkarsa: lielus rezultatus nerada lieli lecieni.
Tos rada mazas, konsekventas darbibas.

Tas parsledz domasanu no “gribu, bet nezinu ka” uz “es varu un es daru”.
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Sie 7 mikrouzdevumi ir raditi ta, lai tie aktivizétu prata disciplinu, mieru un iekséjo spéku - tiesi tas kvalitates, kas

vajadzigas jebkuram cilvékam, kurs veélas veidot stabilu pamatu saviem meérkiem, ienakumiem un nakotnei.
Nevis ar steigu, nevis ar izdegsanu, bet ar klatbutni un merktiecibu.

Ieelpo, izelpo... un ejam.

Seit sakas tava 7 dienu transformaicija — mazi soli, kas liek kustéties visam paréjam.

1. diena
Noskano sevi uz “VARU”

) Uzdevums: Pieraksti 3 reizes, kad tu esi bijis drosmigs un kaut ko paveicis, pat ja sakuma baidijies.

/ Knifs: Smadzenes reagé uz pieradijumiem, ne iedvesmu. Kad sev atgadini, ka jau ieprieks esi varéjis, tu aktivizé
parliecibu, kas rada ricibu.

* Fraze dienai: “Ja reiz toreiz vareju, varu ari tagad.”

3 Mini refleksija: Ka tu jaties, kad atgadini sev savus spéka mirklus?
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2 Uzdevums: Atbtivo vienu stiri, galdu vai digitalu mapi, kas simbolizé janno posmun.
/P Knifs: Vidi nav iespéjams apmanit — ja ta atspogulo sakartotibu, prats automatiski jatas gatavs rikoties.
= Fraze dienai: “Es dodu vietu jaunai energijai.”

3 Mini refleksija: Kadu sajatu tev dod § jauna vieta?

% Uzdevums: Izveido 3 solu fita formulu (pieméram: ddens + kustiba + pateiciba).

/P Kanifs: Rutina nav disciplina, ta ir identitate. Kad dari trfs vienus un tos pasus solus katru ritu, tu saki sev: “Es
esmu cilveks, kas paradas.”
" Fraze dienai: “Mana rita formula ir mans stabilitates pamats.”

3 Mini refleksija: Ka tu jaties péc $iem 3 soliem? Kas mainas energija?

4. diena

Riciba pirms parliecibas

# Uzdevums: Izdari vienu mazu darbibu, kas tev prasa vieglu drosmi (pieméram, publicé ierakstu, nosati zinu,
uzraksti ideju, sac sarunu).

/P Knifs: Parlieciba neparadas pirms ricibas, ta rodas riciba. Mazais solis rada impulsu kustibai.

" Fraze dienai: “Es negaidu, lidz jutiSos gatavs. Es klastu gatavs, darot.”

8 Mini refleksija: Kada bija sajuta — pirms un péc $is mazas ricibas?

5- diena

L

Cilveciska energija > Perfekta strategija

" Uzdevums: Uzraksti tris cilveku vardus, ar kuriem gribétu dalities ar savu celu, iedvesmu vai ideju — ne lai
pardotu, bet lai savienotos.

A Kaifs: Cilveki atveras siltumam, ne “spiedienam”. Ja tavs nodoms ir palidzét, nevis pieradit — vini sajit to
momenta.

** Fraze dienai: “Es dalos no sirds, ne no bailém.”

) Mini refleksija: Kura bridi tu visvairak jati autentisku saikni ar cilvékiem?



< Uzdevums: Atveli 20 minates mieram — bez telefona, bez troksna. Pastaiga, elposana vai vienkarsi klusums.
/P Knifs: Atpata nav slinkums. T4 ir stratégija. Tava nervu sistéma atjaunojas tikai klusuma.
= Fraze dienai: “Miers nav bremze. Tas ir mans degvielas avots.”

3 Mini refleksija: Ka tu jaties péc apzinatas apstasanas?

7. diena

S&j un audzé domasanu

¥ Uzdevums: Pieraksti, ko tu gribi redzét sava realitaté péc 90 dienam — konkreéti, bet ar sajutu.
/P Knifs: Kad pieraksti, tu dod virzienu apzinai. Ta sak meklét pieradijumus $ai realitatei.
= Fraze dienai: “Es esmu cela. Katrs solis jau veido manu rezultatu.”

) Mini refleksija: Ko tu sev $ajas 7 dienas pieradiji?

Nosleguma - Tu jau kusties

Tu vari just, ka kaut kas tevi ir mainijies.
Ta ir enetgija, kas rodas no konsekvences.

Tu saki kustibu un tas ir lielakais solis, kadu vairums nekad nesper.
& Turpini $adi:

e Katru nedeélu izvelies vienu mikrouzdevumu un atkarto to.
e Izveido “90 dienu kustibas zurnalu”.

e Un atceries - tu nevari zaudét, ja neapstajies un turpini!



