LIENE URESINA COACHING

DRCANTVIANIFESTO

TAVA |IESPEJA PARVERST SAPNUS REALITATE



CS CSNMIU LIENCE

- BIZNESA UN TRANSFORMACIJU KOUCS, AUTORE UN PUBLISKA
RUNATAJA.

Pedéejos 16 gadus esmu veltijusi tam, lai macitos no labakajiem mentoriem,
izlolojot manifestacijas metodi, kas ne tikai stradajusi man, bet ari palidzejusi
maniem vairak neka 3000 klientiem individualajas sesijas un desmitiem
tukstosu cilvekiem manas programmas.

Katru sasniegumu sava dzivé es esmu manifestéjusi ar nodomu.

Un tagad es gribu dalities precizos solos, kas palidzes Tev izveidot savu idealo
sapnu karti (vision board) un parveérst savu sapnu dzivi realitate!

Sajas lapas es Tevi vedisu soli pa solim, lai Tu varétu manifestét tadu dzivi, par

SAKSIN?

kadu sapno!




KAS IR

DRCANM MANIFESTO

UN KA TAS STRADA?

1. PATI SVARIGAKA LIETA: Sis riks palidzés Tev
iegUt skaidribu par saviem sapniem, TACU ta nav
burvju nUjina, kas izdaris visu Tava vieta. Tev vel
aizvien katru dienu bus jaieliek darbs un
jastrada pie saviem meérkiem.




KAS IR

DR@AM MAN]F@STO 3. Procesa laika Tu sapratisi savus

merkus. Lai to visu varéetu labak uztvert,

UN KA TAS STRADA? visas idejas jaatstaj uz papira.

2. Tev japielet Sim procesam ar atvertu pratu,
sekojot katram solim. Sis metodes efektivitate
slépjas tas sistematiskaja pieeja.
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4. Sis kalpos ka ikdienisks
atgadinajums par Taviem sapniem.
Redzot savas vélmes vizuali, Tu
iegusi papildus motivaciju un
iedvesmu, kas palidzés Tev
neapstaties arl grutakos brizos.




KAS IR

DRCANM MANIFESTO

UN KA TAS STRADA?

5.Vvéelak Tu atradisi ari
meditaciju, ko varesi
izmantot saja procesa.
Tas ir viens no
svarigakajiem soliem, kas
laus nostiprinat Tavas

veélmes zemapzina.

6. Sis riks bus ka
kompass, nodrosinot, ka
Tavas darbibas un
lemumi saskan ar Tavam
vertibam un misiju.
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7. Pieredzot savu sapnu piepildisanos, palielinasies
ari Tava parlieciba par sevi, kas laus Tev noticét, ka
Tu spéj veidot savu nakotni!




Tas nav tikal parasts riks, tas ir speks,
kas Tevi virzist tuvak Taviem merkiem.
Saja procesa Tavai attieksmei ir lielaka
nozime neka noteikumiem. Kadu
energiju Tu ieliec? Lauj savai sirdij
vadit. Sis ir Tavu sapnu audekils,
glezno to patiesi, atklati, izjusti, un
vero, ka notiek magija.
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DOMA PAR SAVU VELMJU
KARTI KA PAR ISTU KARTI
CELA UZ SAVIEM SAPNIEM.
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TAVA DOMASANA

1.SOLIS

Manifestacija Tavai domasanai jeb Tavam
mindset ir noteicosa loma. Tas nav tikai par : o -

MILESTIBA APBRINOJAMI REZULTATI

‘domasim pozitivi’, ta ir dala no Tavas

'REASON' LABAKAIS SNIEGUMS BEZ STRESA

zemapzinas dzilumiem.

LAIME UN PRODUKTIVITATE

Més varam bdt vai nu resursu pilni, vai ari e i

1zsmelti, un tas, kurd no siem stavokliem & -

dzivojam, nosaka to, ko mes piesaistam SPIEDIENS DUSMAS HIPERAKTIVITATE
sava dzive. Més manifestéjam visu laiku - KAISHE

atskiriba ir tikai taja - ko. o

APATIIA BEZDARBIBA

VAINAS 1ZJUTA

SI IR EMOCIONALAS
VIBRACIJAS KARTE: > KO TU PIEDZIVO




TAVA DOMASANA

1.SOLIS

Ejot cauri dzivei, musu atbildes
reakcijas klust automatiskas, un, biezi : o -

MILESTIBA APBRINOJAMI REZULTATI

vien, hegativas. Mums netiek macits, ka

'REASON' LABAKAIS SNIEGUMS BEZ STRESA

tikt gala ar negativajam dzives

pieredzém, macoties un atlaizot tas.

LAIME UN PRODUKTIVITATE
NEITRALITATE

DROSME

Tas var izveidot emocionalus blokus, DEseEnT
kas ietekmé musu izvéles. SPIEDIENS DUSMAS HIPERAKTIVITATE

KAISLE
BAILES
ZELUMS

APATIIA BEZDARBIBA

VAINAS 1ZJUTA

SI IR EMOCIONALAS
VIBRACIJAS KARTE: > KO TU PIEDZIVO




TAVA DOMASANA

1.SOLIS

Seit ir dazi faktori, kas TRAUCE Tev bt
resursu stavokli:

¢ Parlieku ilgs laiks pavadits socialajos medijos
¢ Negativas vai toksiskas attiecibas

¢ Stress un trauksme

¢ Fizisko aktivitasu trukums

¢ Neveseligi ésanas paradumi

¢ Prokrastinacija un sevis apsaubisana

¢ Sevis kritizésana

¢ Parstradasanas

¢ Negativu zinu uznemsana

Savukart Seit ir riki, kas PALIDZES Tev
atjaunot savu resursu stavokli:

¢ Regularas meditacijas

¢ lesaistisanas kreativas aktivitatés

¢ Fiziskas aktivitates un kustiba

¢ Veseligas un atbalstosas attiecibas

¢ Pateicibas praktizésana

¢ Skaidru merku un prioritasu uzstadisana

¢ Labs miegs un atputa

¢ Laika pavadisana daba

¢ Nemitiga macisanas un izaugsme

¢ Aktivitates, kas nes Tev prieku un piepildijumu




TAVA DOMASANA

1.SOLIS

Tad, kad Tu taisisi So mérku karti vai
domasi par saviem sapniem, teme uz _ SINHRONITATE UN

APBRINOJAMI REZULTATI

augstakajiem emociju frekvencu — L S

'REASON' LABAKAIS SNIEGUMS BEZ STRESA

[Imeniem.

LAIME UN PRODUKTIVITATE

Ja sobrid Tu neesi resursu pilna stavokl, NEITRALITATE
DROSME
sis nav istais bridis, kad taisit savu vélmju T

karti. Pagaidi, kamer Tu busi mier&, SPIEDIENS DUSMAS HIPERAKTIVITATE

pateiciba un energija. KAISLE
BAILES
ZELUMS

APATIIA BEZDARBIBA

VAINAS 1ZJUTA

SI IR EMOCIONALAS
VIBRACIJAS KARTE: > KO TU PIEDZIVO




SAGATAVOSANAS

2.50LIS

Pirms Tu sac radit savu velmju karti, Tev ir
jalzveldo pareiza vide.

Parliecinies, ka Tevi neviens netraucés, noliec
telefonu un radi mierpilnu atmosferu. Ja vélies,
vari iedegt sveces un uzlikt savu milako muziku
pirms Keries klat uzdevumiem.




SAGATAVOSANAS

LUZDEVUMS

Noverte savu dzivi sobrid.

lzmanto so balansa apli un
noverte sevi katra sadala
no 1 lidz 10.

BALANSA APLIS _>




SAGATAVOSANAS

2.UZDEVUMS

Pirms Tu sac stradat ar saviem merkiem, Si meditacija Tev palidzes atbrivoties no t3a, ka
es esmu Tev sagatavojusi davanu! “butu jabut” un ieraudzit to, ka TU GRIBI, lai ir!

Ir zinatniski pieradits, ka meditacija pacel musu
vibraciju frekvenci, savienojot to ar energiju, kas jau
piemit Tavam velmem. Ta padara asaku intuiciju, kas
lauj pamanit arvien vairak iespéjas, aizvedot mus
tuvak merkiem.

Ta Ir vadita vizualizacijas meditacija, kas
palidézse Tev aizmirst limitus, domajot par
saviem sapniem!

NICDITACIHA

Tapat meditacija ari palidz atbrivoties no
limitejosajiem prieksstatiem, baillem un citiem
blokiem, kas stav cela uz parpilnibu. leviesot
meditaciju ka ieradumu, Tu spécini sevi, lal padaritu
Savus sapnus par taustamu realitati.




SAGATAVOSANAS

S.UZDEVUMS

Pec meditacijas
veiksanas, pieraksti 10
merkus katra balansa
apla kategorija.

o _ ) e )
sieraketitic merkiin  VEIKSMIGAI MERKU UZSTADISANAI, ATCERIES $0S PRINCIPUS:

precizi un tagadnes B! O e % -
f5rMAE. e Uzstadi méerkus autentiski ta, lai tie rezoné ar Tavu sirdi.

e Uzstadi merkus, kuri Tevi iedvesmo. Pieméeram, “Es lutinu savu kermeni ar
Ra— veseligu partiku,” ir daudz motivéjosak neka vienkarsi “nelietot cukuru”.
Uzstadi mérkus, kuri atspogulo Tavas patiesas velmes (nevis to, ko citi sagaida).
Uzstadi mérkus, kas nerada Tev stresu vai sajutu, ka prasi parak daudz no sevis.
e Uzstadi mérkus, kas ir skaidri un specifiski. Izvairies no visparigiem merkiem,
piemeéram, “atrast milestibu” vai “sanemt vairak naudas”. Ta vieta formulée
meérki detalizéti - Es pelnu xxx EUR xx dienu/ménesu/gadu laika, darot xxx”




FRAZES, KAS TEV PALIDZES:

1. Mans svars ir ... un es jutos vesels un energisks

2. Esmu uznemuma “..." dibinatajs

3. Es esmu laimiga sieva / laimigs virs, manas attiecibas balstas uz uzticésanos un
cienu

4. Es edu veseligu un kvalitativu edienu, ko man katru dienu gatavo personigais
Sefpavars

5. Esmu aicinats uz privatam ballitem ... joma

6. Man ir skaisti, kopti mati

7. Katru dienu uz darbu mani ved privatais soferis

8. Man ir automasina ..., ar kuru es braucu uz darbu katru dienu

9. Man ir luksusa dzivoklis ...

10. Man ir vesels, spécigs kermenis

11. Es celoju tris reizes menesi un apmetos dargakajas viesnicas

12. Man ir bagati klienti, un mans padoms ir verts...

13. Mana dziesma ir top 10 Spotify

14. Mani zobi ir taisni un veseli

15. Vini aicina mani uz filmésanos Amerika

16. Es apmekléeju visas Eiropas valstis

17. Es brokastoju ... kafejnica kopa ar ...

18. Dizainere parveido manu dzivokli, kas apmierina visas manas velmes

19. Mans ir stilists, es katru dienu izskatos pievilcigi un stiligi

20. Es radu vertibu ar savu pakalpojumu, mans bizness ir populars visa pasaule
21. Es nosledzu darijumu par ... eiro

22. Es paliku stavokli viegli un bez gratibam

23. Es pavadu laiku ar cilvekiem, kas mani atbalsta

24. Esmu uz zurnala vaka...

25. Mana filma ir novértéta ..., ta tiek radita visa pasaule

26. Mana konsultacija ir verta ...

27. Manam YouTube kanalam ir ... abonenti

28. Noskreju pusmaratonu (pilseta)

29. Es dodos lekt ar izpletni Dubaija

30. Es dodos uz Bali

31. Visi mani TikTok videoklipi ir populari

32. Es redzu ziemelblazmu draugu ieskauts

33. Es izveidoju videoklipu savai dziesmai, to sobrid rada TikTok
34. Es apguvu jaunu profesiju un man ir pastaviga klientu plusma
35. Mana kursa ir 3000 dalibnieku

36. Esmu bagatako cilveku saraksta zurnala Forbes

37. Mans virietis nes katru dienu man pukes

38. Man apkart ir bagati un veiksmigi cilveki

39. Es uzrakstiju savu gramatu, ko péerk .... cilveku

40. Man ir fotosesija ar labakajiem pasaules fotografiem

41. Mani uzaicinaja uz pirmizradi pasaules slavenai filmai

42. Manas investicijas man nes ... katru menesi

43. Mani ienakumi ir ... menesi

44 Mani story Instagrama tiek skatiti ... reizu

45. Katru nedélas nogali es apmekléju SPA

46. Es plesaistu viriesu uzmanibu un varu ieinteresét kadu

47. Katru menesi es trenejos 20 reizes

48. Man ir savs masazas terapeits, kurs nak pie manis uz majam
49, Esmu dargu gleznu ipasnieks

50. Man ir sava maja pie juras, kur es pavadu nedeélas nogales

ATCERIES - SIE IR TIKAI PIEMERI - UZSTADI SAVUS MERKUS AUTENTISKI UN DARI TO
PEC IESPEJAS DETALIZETAK!



SAPROTISAVU “KAPEC?”
4.UZDEVUMS m—————

“Jo man ta gribas” nav pietiekami labi.

Pec mérku uzstadisanas, Tevi ir jabut e .o _ . L .
’ e Seit Ir paris jautajumli, kas palidzes Tev saprast savu “Kapéc?”.

dzili personigam atbildém uz to, KAPEC

ATBILDI UZ SIEM JAUTAJUMIEM PIE KATRA NO SAVIEM

Tu gribl, lai Sie meéerki piepildas. .
2 A PIER MERKIEM:

e Kapéc es esmu gatavs darit visu, lai to sasniegtu?

0 X . 'l ey — 13
BIeZI Vlen kapec7 e Kurs un kas mani motives to sasniegt?
e Ko es legusu, ja to sasniegsu?

Ir dGUdZ SVGI’I_QGKS e Ko tas man dos?
par ukd 7 o e Kas notiks, ja es to nesasniegsu?

e Ko tas man maksas?
e Ko es zaudeésu, ja es to hesasniegsu?



SAC
\VEIDOT
SAVU
VIERKU
KARTI

5.UZDEVUMS

Sim uzdevumam Tev nepieciesams liels (un es domaju - LIELS!)
papirs. Abkopo savus mildkos zurnalus vai gusti iedvesmu Pinterest,
un izprinté bildes, kas rezoné ar Taviem meérkiem.

IZVELIES BILDES, KAS ATSPOGULO SIS KATEGORIJAS:

1.Veseliba (izskats, l[absajuta, fiziska veseliba)

2.Particiba (finanses, slava, materialie labumi)

3.Gimene (berni, partneris, kvalitativi pavadits laiks)

4.Milestiba un attiecibas (intimitate, komunikacija, uzticiba)
5.Draugi un komina (atbalstosas attiecibas, iedvesmojosa vide)
6.Personiga izaugsme (lasiSana, meditéSana, afirmacijas)
7.Garigums (ieksejais miers, harmonija, savieniba ar sevi un pasauli)
8.Bizness / karjera (darbs, investicijas, panakumi)

9. Hobiji (kreativitate, relaksacija, atputa)

10. Dzivesstils (celojumi, briva laika aktivitates, sevis lutinasana)



— P.S. Tu vari radit ari digitdlu versiju savai mérku kartei,
izmantojot tadas platformas ka, pieméram, Pinterest un/vai
Canva, tomer es ieteiktu radit fizisku meérku karti.
)

5.UZDEVUMS



BLOKS NR.1

VESCLIBA

SAKSIM AR TEVI!

Kadu energiju Tu
izstaro? Vai tas ir
prieks, miers,
parlieciba, vai
varbut visi kopa?
Ka Tu gribi paradit
sevi pasaulel, ka
Tu gribi redzét
sevi spoguli?

ledomajies savu labako sevis versiju -
no matu galiniem lidz papéziem. Ka
ta izskatas? Kadi ir Tavi mati, ada,
nagi, augums?

Ka Tu rdpejies par
sevi? Ko Tu éd? Ar
kadam aktivitatem
Tu nodarbojies?

Nesteidzies un
lzvelies bildes, kas
vislabak atspogulo
Tavu velamo
ilzskatu, passajutu
un energiju!




|ztélojies savu sapnu Maju,

B I_O KS N R.Z masinu, apgeérbu, aksesuarus...
- Atceries - neatturi sevi no

sapnosanas - ir pilnigi normalsi
veleties un novertet particibu. R
" _:"_:'5;," ;"_:.::"- “ ,.r;_'ﬁL '-".:';'3_

Saja bloka Tev ir

lespéja izlikt visas
savas materialas
vélmes uz papira!

lzveloties bildes, ieliec tajas energiju :
un sajutu, ka Tev jau visas sis lietas ir! \

Un vélreiz atgadinu -
Iztélojies savus
finansidlos sapnus
loti specifiski.

Un atceries - nekaunies no
atzinibas, slavas un nau_das.
Gribet vairak ir NORMALLI!

e Doma par naudu, finansialo brivibu,
ka arl visam tam materialajam
lietam, kas sagada Tev prieku.




Doma par to, ka Tu pavadi
laiku ar viniem, kada
atmosfera valda Tava
gimene.

BLOKS NR.5

GIVIEN

lzmanto bildes, kuras
apraksta Tavas
attiecibas ar partneri,
béerniem, vecakiem
un radiniekiem.

Atceries - Taviem
sapniem ir jabut
TAVIEM! Nelauj
socialam “normam”
noteikt Tavu dzivi.

Svarigi atceréties, ka gimene katram izskatas citadak.
lespéjams, Tu vélies lielu un kuplu gimeni, tacu varbut Tu nemaz
nevélielies bérnus vai kazas - un ari tas ir normali!



BLOKS NR.4

VILESTIBA

LN ATTICCIBAS

Piemeklgjot bildes sajam blokam, doma par savu milas dzivi un
to, ka Tu kultive intimitati, uzticibu un saikni ar savu partneri.

-"~:‘" S

Ka jUs pavadat laiku, uz kadiem randiniem jus
dodaties, par ko jus runajat?

"i.f

Ja sobrid neesi attiecibas, iztélojies, kadas attiecibas
Tu vélies? Kadam 1pasibam japiemit Tavam
partnerim? lztelojies savas sapnu attiecibas un
sapnu partneri.

Un vienmeér atceries - ja sobrid nevélies attiecibas,
neuztraucies, dari ta, ka Tev skiet pareizi!



BLOKS NR.S

DRAUGI UN

lzvelies bildes, kas
vislabak ataino Tavu
sapnu draugu loku,
doma par to, ka jus
kopa pavadat laiku,
veidojat atminas un
atbalstat viens otru.

[KOMUNA

Val zinl teicienu -

Tuesi5Tavi
tuvakie cilvéki?

Ir svarigi veidot pozitivu un atbalstosu
vidi, jo Tavi tuvakie cilvéki veido Tavu
dzivi. lzvelies cilvekus, kuri Tevi
iedvesmo un ciena, nevis nosoda vai
negativi ietekme.
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BLOKS NR.6

PCRSONIGA
IZAUGSNIC

Ir loti svarigi veltit laiku sev un savai izaugsmei.

Seit Tu vari leklaut tadas aktivitates ka lasisana, meditésana,
rakstiSana, jaunu prasmju apgusana u.c. prakses, kas bagatina Tavu

dzivi. é
Personigad =
Izaugsme ir Y

celojums, kura
mes nemitigi
macamies. Un pats labakais - més macamies katrs sava tempa.




BLOKS NR.7

GARIGUNIS

‘M_\‘
- 447

Z

T
Izvélies

Sis bloks ir par Tavu Varbut Tu smelies speku b[/des
spiritualitati un lUgsanas un Dieva, varbut Tu tici ’
garigumu, lai ari ko bezgaligajam Visumam, varbat kas
tas Tev hozime. Tavs miera avots ir daba. .
Ivalies bild B - ' reZone
zvelles Dllges, KAds reZone ar
' ar Tavu

Tavu gariguma uztveri. N
S dvesell! g

L al arl kas tas butu - tas ir Tavs un tikail Tavs!




BLOKS NR.S

BIZNCSS UN
NARJCRA

St sadala ir veltita Tavam profesionalajam
celojumam. Neatkarigi no t3, vai Tu vélies
turpinat savu karjeru, uzsakt biznesu, vai

legUt paaugstinajumu, izvelies bildes, kas
attelo Tavu sapnu darbu.

‘
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2100
Ka izskatas Tavs ofiss?
Val varbut Tu strada no majam?
Ko Tu velc, ejot uz darbu?
Ka izskatas Tava perfekta darba diena?
Ka Tu svini savus sasniegumus?

Vizualizé savus
finansialos
l[éemumus un
Karjeras izaugsmi.

Doma par savu lomu,
darba vidi, kolegiem vai
darbiniekiem un sajutu,
ko Tu gusti stradajot.



Ka Tu pavadi brivo
laiku?

BLOKS NR.S

: Sl Kasdod Tev energiju
Nt __ Q\EAT s . o g—e ?
> — . MRS B P Un piepildjumu-
-...’ .-._.-:-.' d __._1:.-...“"- L '{LL-"I"‘..,I i t-_ ey I- _.I. L ; 1} > -
" 24N R _ Varbut ir kada
: SN o P -

:’W'I e Al
prasme, ko Tu Vvélies
apgut?

Sisadala ir par Tavam interesem
un lietam, kas Tevi aizrau,.
Vispirms Tev ir japiepilda sava
kKruzite, lal varéetu ieliet citu.

Ta var but dejosana, muzika, maksla,
gatavosSana, sports, val kads cits hobijs, kas
dara Tevi laimigu.

[zvElies bildes,

Doma par
aktivitatém, kas Kas reprezenté

Teyl 1Zzraisa Tavus sapnu
prieku un ’

piepildijumu. hObUUS-

-
3




BLOKS NR.10

DZINVCESS TILS

Seit Tu vari izpausties, sakot no celojumiem,
beidzot ar SPA proceduram.

|ztélojies savu sapnu atvalinajumu. I1ztélojies
atputu salona. Iztélojies vakarinas grezna
restorana.

[ztélojies
Jjebko, kas
atspogulotu
tadu
dzivesveidu,
kadu Tu
VENIES



Taviem sapniem jaatspogulo Tavas
autentiskas velmes, nevis to, ka
sabiedribai skistu “pareizi”. Tas ir
normali, ja Tu nevélies preceties, ja Tu
nevelies bérnus, ja Tu nevelies uzsakt

' biznesu val braukt ar jaunako masinu.
Tavai mérku kartei butu jaatspogulo
® to, kas Tev ir patiesi nozimigs.
Taviem meérkiem buUtu jabut vienotiem
ar Tavam vertibam un jarezone tikai ar

Tevi, nepaklaujoties aréjai ietekmel un
gaidam.



3.SOLIS

e
IZNANTOT G
SAVU
VICKRIAU
NARTI

Mérku kartes izveidosana ir tikai sakums.

Atceries, SI nav burvju nUjina, bet gan
rks, ko izmmantot katru dienu, lai

apzinati pietuvotu savus sapnus
realitatel!

LUZDEVUMS

Novieto savu mérku karti redzama vieta-
vieta, kuru Tu redzesi katru dienu.

2.UZDEVUMS

Katru dienu skaties uz savu meéerku karti
un iztelojies, ka Tev jau IR tas, kas taja ir
attélots. Val atceries emocionalas
vibracijas karti? Parliecinies, ka katru
reizi, kad doma par saviem sapniem,
Tu esi emocionali augstakajos limenos.

Tagad ir laiks rikoties!




3.50LIS

SAC S.UZDEVUMS

Parlasi savus pierakstitos merkus katru dienu.

IZMANTQT IZSAKI PATEICIBU PAR TIEM
SAVU TA, IT KA TEV JAU TAS VISS IR.

M 6 I z K U Viens no spécigakajiem stavokliem, kura Tu vari atrasties, ir
’

pateiciba. Tas ir pasprogrammeéesanas process, kas palidz Tavus

|< AR | l merkus ieset Tava zemapzina.

Katru dienu velti laiku savam pateicibam. Saki tas t3, it ka Tev
Jjau butu viss, ko velies. Sajuti emocijas, kas atbalsojas Tavos

merkos.




BONUSA UZDEVUMS

levies dienasgramatu, kura katru dienu uzraksti 10 lietas, par Darot $is prakses

katru dienu, Tu aktivi
apstiprini sev un saval

ko Tu pateicies.

Tuvari atbildet uz Siem jautajumiem katru dienu: zemapzinai, ka Tu esi

. L ) . . gatava sanemt sis
e Kads ir mans nhodoms sai dienai? Uzliec skaidru . .

e ) . lietas un sajutas.
nodomu, kas saistits ar Taviem meérkiem.

e Ka es sodien jutos? Novérté savas emocijas katru

dienu un péti, kas tas ietekme. Atceries _
 Kas man butu jaatlaiz, lai piepilditu savu merki? atkartosana
DaZreiz mums ir nevis kaut kas jaiegust, bet kaut I'r veiksmes
kas japalaiz vala, lail turpinatu celu. Identificé to, _
kas Tev trauceé sasniegt sapnus. ats/ega -
e Ka es jutisos, kad es to sasnhiegsu? ledomajies LI Idi sos
emaocijas un sajutas, kuras Tu izjutisi, kad sasniegsi uzo’evum UsS

merki. Vizualize skaidri un detalizeti.

katru dienu.




4.UZDEVUMS

IDENTIFICE 3 SVARIGAKOS MERKUS SOBRID UN VADI SAVU
FOKUSU UZ TIEM.

\ur iet Tavs tokuss. turiet Tava energija.

Tas nav tikai teiciens, tas ir neirozindtnes princips.
Kad Tu fokusé savu uzmanibu uz konkrétu meérki, Tavas smadzenes

aktivizé neironus, kas ir ar to saistiti. Tadéjadi Tu saksi pamanit arvien

vairak iespéjas, kas aizvedis Tevi tuvak Taviem mérkiem.

Turklat fokusesanas uz mérki cel art dopamina limeni, kas sniedz Tev
motivaciju un rada vélmi turpinat celu uz meérka sasniegsanu.




5.UZDEVUMS

Uzliec atgadinajumus sava telefona, lai atgadinatu sev parskatit
savus meérkus vairakas reizes diena, it ipasi tos, ko uzliki ka 3

svarigakos meérkus.

6.UZDEVUMS

Rikojies saskana ar saviem meérkiem. Ja Tu sapno par jaunu Chanel sominu, dodies
uz veikalu, aptausti to, sajuti to un izsaki pateicibu t3, it ka Tev ta jau butu.

Piemeérs no manas dzives:

Es gribu Porsche. Es apzindti virziju savu fokusu uz to un tadéjadi manifestéju
leldgumu uz Porsche 75 gadu jubilejas svinibdm, kur man bija iespé&ja iesesties un
izbraukt ar manu sapnu masinu. Si pieredze tikai apstiprindja manu ticibu
manifestacijas un mérku kartes procesam!

Atgriezoties ma@jas, mes ar viru izlemam spert nadkamos solus un devamies uz Porsche
salonu. SOkuma més jutamies neérti. Tad més aizggjam otro reizi - tapat vel aizvien
nedaudz nedrosi. Tresajd reizé més panémam lidzi bérnus, kuri izlozndja visas
masinas. Ceturtaja reizé, kad devamies uz salonu, meés jau jutamies ka maqjas.

Sperot solus, kas saistiti ar Taviem mérkiem, Tu padtrindsi manifestacijas procesu!



7. UZDEVUMS

Vizualize katru dienu.

Tavs prats neredz atskiribu starp patiesibu un meliem. Man ir neliels uzdevums - es Te

ledosu situaciju, kas Tev ir |oti skaidri jaiztelojas. Sakam.

ledomayjies, ka sédi virtuvé un peksni atceries, ka ledusskapi ir citrons. Tu piecelies, izstaipies, pieej pie
ledusskapja, atver to, un tur tik tiesam régojas liels, dzeltens, suligs citrons. Tu to iznem no
ledusskapja, aizej pie galda, panem nazi, déliti un pargriez suligo citronu uz pusém. Tu juti, ka tas
smarzo, redzi, cik tas ir dzeltens, sqjuti, ka ta vésa sula nedaudz izslakstds uz rokas. Tu panem so
dzelteno citronu, jati ta atsvaidzinoso smarzu arvien skaidrak, Tu pacel to, atver muti un... iespied ta
sulu tiesi muté. Ko tu jati? Vai sajuti siekalas muté?

Tu Nnupat apmaniji savu pratu. Tas noticegja, ka iespiedi mute citrona sulu. Vai Tu to daritu? Diez val. Bet
Tavs prats tam noticeja.

Vai Tu redzi, ka strada vizualizacija? Ja Tu doma3a, ka vari kaut ko paveikt - Tu noteikti vari! Un, ja Tu
doma, ka nevari - ari ta ir taisniba. Tavs prats darbojas saskana ar Tavu zemapzinu. Ja Tava zemapzina
doma, ka Tu kaut ko nespéj paveikt - ari Tavs prats tam ticés. Tapéc ir svarigi vizualizet péc iespéjas
skaidrak un detalizetak, domajot, ka Tev jau ir tas, ko Tu gribi sasniegt.



S8.UZDEVUMS

\edite!

lzmanto so vadito meditaciju katru dienu.

TU VARI TAI PIEKLUT SEIT : Atceries - ievies Sos uzdevumus ka ikdienas ritualus, un
’ véro, ka Tavi sapni klUst par realitati!

J




4.SOLIS

ICDVCESNMOJIES

Ir loti svarigi smelties iedvesmu no cilvékiem, Man ir veiksmigi klienti no visas
kuruau Ir paveikusi to, ko Tu vélies! pasaules

SEIT IR TAS, KO ESMU MANIFESTEJUSI

VIEN GADA LAIKA:

Man ir sadarbibas

J ar lieliem un
Zinamiem

uzneémumiem.

« Es uzstajos Mindvalley
pasakuma Dubaija un Tallina.

Manas manifestacijas prakses ir
mainijusas manu dzivi!

Es stradaju lidz

« 20 stundam

[N

: b '_ R : Global
Mlnd\i IeywIlr { ' ' il o i, MNEWYORK
S i AT K | :
' I“ ” U "'" 7 ¢ U 9 RADICAL AWAKENING

TURN PAIN INTO POWER |8

Es uzst aJ OS UZ g e
mternac:lonalam skatuvem H &

Monday nth September 202;3

The Ned, lmwm F?gm’ork NY1000i, United States
In-Person Networking Event
Book your place now at: globalwormanevents.com/newyork



4.SOLIS

Latvija ka
Més ar viru sakam Ipasu viesnu.

IQDVQSMQJIQS v s uznemu

rakstit gramatu par
« Es uzstajos Nujorka attiecibam.
un Miami.

Man ir veiksmigi
« un iedvesmojosi

Es publicéju gramatu, kas draugi no
lekluva pardotako dazadam
gramatu TOP Latvija. pasaules valstim.

LIENE URESINA

- Es iztulkoju savu Es regulari celoju
(. « gramatu anglu kopa ar savu
~ valoda un ierunaju Yimeni un
UNSTOPPA LE audio versiju. gérniem,

AR TE "
%155 IR KARJTOE




Turklat to, ka manifestacija strada, saku ne tikai es, bet ari
dazadas slavenibas un veiksmigi uznéméeji, taja skaita:

Bejonce - Bejonce izmanto
merku karti, lai manifestétu
savus sapnus. Vina tic, ka
tiesi vizualizacija |avusi
piepildit vinas kvélakas
velesanas.

Opra Vinfrija - Opra katru dienu izmmanto
savu merku karti un pozitivas afirmacijas.
Vina tic, ka, uzstadot skaidru nodomu,
piepildisies tas, ko vina vélas.

\

& % Dipaks Copra - Dipaks ir autors un
- garigais lideris, kurs tic
| “é} \_ mManifestacijas un pievilksanas

. spekam. Vins uzsver to, ka musu
energijai ir milziga nozime mérku
sasniegsanas cela.

Tonijs Robbins -
Tonijs ir publiskais
runatajs un koucs,
kurs uzsver merku
uzstadisanas
noziMigumu un
vizualizacijas speku
ka vienu no sapnu
piepildisanas
svarigakajam
sastavdalam.

Vils Smits - Vils daudz
Ir runajis par to, ka
vizualizacija un
manifestacija
mainijusi vina karjeru
un personigo dzivi.

Sie stasti ir spécigi pieméri,
kas pierada, ka manifestacija
palidz sasniegt merkus un gut
panakumus.



PICPILDI
SAVUS
SAPNUS

Seit ir uzdevumu
Kopsavilkums:

PIRMS MERKU KARTES IZVEIDES:

e Nodrosini, ka esi mierpilna un klusa vide.
e Noverté savu dzivi sobrid, izmantojot balansa apli.
e |zmanto vadito meditaciju.

e Uzraksti 10 mérkus katra kategorija. Parliecinies, ka tie ir

detalizeti un rakstiti tagadnes forma.

e Saproti savu “Kapec?”

e Panem LIELU papiru un savus milakos zurnalus, vai ari

ledvesmojies no Pinterest.



MERKU KARTES IZVEIDES LAIKA:

lzvelies bildes, kas ar Tevi rezoné visvairak. Sadali mérku karti
sadas kategorijas:
S A V U S Veseliba
Particiba
’

Gimene

Milestibba un attiecibas
Seit ir uzdevumu
Kopsavilkums:

Draugi un komuna
Personiga izaugsme
Garigums

Bizness / karjera
Hobiji

BYAVEISSHLES



PICPILDI
SAVUS
SAPNUS

Seit ir uzdevumu
Kopsavilkums:

PEC MERKU KARTES IZVEIDES:

e Atrodi redzamu vietu, kur nolikt savu mérku karti.

e Katru dienu skaties uz to un iztelojies, ka Tev jau ir viss, kas
iIr Tava mérku karte.

e Parlasi savus pierakstitos merkus katru dienu, izsakot
pateicibu ta, it ka tie jau butu sasniegti.

e Katru dienu pieraksti savas 10 pateicibas un atbildi uz siem
Jautajumiem:

- K@ds ir mans nodoms sai dienai?

- Kg es sodien jatos?

- Kas man butu jaatlaiz, lai piepilditu savu meérki?
- K@ es jutisos, kad es to sasniegsu?



PICPILDI
SAVUS
SAPNUS

Seit ir uzdevumu
Kopsavilkums:

PEC MERKU KARTES IZVEIDES:

e |dentificé 3 svarigakos mérkus sobrid, vadi savu energiju

uz tiem.

e Uzliec atgadinajumus, lal neaizmirstu parskatit savus

merkus, jo 1pasi 3 svarigakos.

e Rikojies atbilstosi saviem sapniem.
e Vizualizé katru dienu.
e Medite katru dienu.

e ledvesmojies no manis, slavenibam un saviem draugiem!



SVARIGI

Sis riks palidzés Tev iegUt skaidribu par saviem sapniem, TACU t3
nav burvju nujina, kas izdaris visu Tava vieta. Tev vél aizvien katru
dienu bus jaieliek darbs un jastrada pie saviem mérkiem.

Esi resursu pilna stavokli brizos, kad doma par saviem sapniem
val skaties uz savu mérku karti.

Padari savus mérkus péec iespéjas specifiskakus un detalizetakus,
un raksti tos tagadnes forma.

Atceries, ka Tavi sapni ir tikal Tavi! Nelauj sabiedribas normam
noteikt to, kadiem budtu jabudt Taviem merkiem.

Taviem sapniem jaatspogulo Tavas autentiskas vélmes, nevis to,
ka sabiedribai skistu “pareizi”. Tas ir normali, ja Tu nevelies
precéties, ja Tu nevélies bérnus, ja Tu nevélies uzsakt biznesu vai
braukt ar jaunako masinu. Tavai meérku kartei butu jaatspogulo
to, kas Tev ir patiesi nozimigs.

Atceries, ka Tev jastrada ar saviem sapniem katru dienu. Ta nav
magija - ta ir zinatne. Kur iet Tavs fokuss, tur iet Tava energija.



Palclics. ka biji kopa ar mani!

Ja vélies sanemt iedvesmas devu katru dienu un palidzét man pildit manu misiju,
pievienojies manai komauanai.

@liene.uresina

ﬁ Tava transformacija ar Lieni Uresinu
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