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7 nedélu programma

LAXMI DHAM ar Ritu Ivanovu

Stipras dzives koucu, Intuitivo mentoru,
EBT praktiki

Sakam 20.01.2014.!!!

INTERNATIONAL

Si programma NAYV par:
o dietam;
e kaut kadiem specialiem vingroSanas kompleksiem;
e par kaut kadam uztura piedevam un brinumlidzekliem, kas it ka dosot lieliskus rezultatus,
laujot est, ko vien velies;
e ta pat nav par uzturu!

Mes visi esam inteligenti cilveki un intuitivi jiitam un zinam, ko mums vajadzetu est, ka mums
vajadzetu kusteties un riipeties par sevi. Tacu bieZi vien més to nedaram!!! Kapec?

Kapeéec mes apnemamies sakt ést veseligi, un uz kadu laiku mums pat tas izdodas, tacu tad... mes
atkal esam vecas sliedes... un pienemamies svard, esam neapmierinati ar sevi, jiitam kaunu un vainas
sajutu?

Kapec mes nevaram sakt vingrot?

Kapec neriipejamies par sevi?

Ta visa pamata ir EMOCIJAS!!!
Un EMOCIJAS regule JUSU dzivi!
Katrs léemums, ko pienemat, katra darbiba, ko darat, ir saistita ar EMOCIJAM, kuras JUTAT.
JUS reagéjat uz EMOCIJAM.

Saja programma més paskatisimies uz svaru nedaudz savadak, ka kaut ka dzilaka simptomu.
Un izmantosim lielisko Emocionalas Brivibas Tehniku jeb bungosanas tehniku, lai atklatu un atbrivotu
patiesas emocijas, kas ieprieks nelava sasniegt velamos rezultatus un liek joprojam uzturet lieko svaru.
S7 tehnika dod redlus, izméramus rezultatus!!!

Jiisu ieguoumi no $is programmas:

e Ja, jits zaudesiet svaru (svara zudums katram biis atskirigs - es pirma menesa laika zaudeju 5

kg);

e Ja, jiis jutisieties veselaki;

o Ja, jiis redzesiet rezultatus sava kerment,
bet, lai sasniegtu sos rezultatus un raditu redalas, paliekosas izinainas, patiesu transformaciju, pirma
lieta, kas ir jaizdara, jarada izmainas visdzilakaja limeni, kas ir fokuséties uz miisu emocijam, kuras
savukart ietekme visas miisu darbibas. Un to mes veiksim $is 7 nedelu programmas laika.

Ja esat lidzigi man, tad drosi vien jau esat nogurusi no patstavigam raizem par kermena svaru, ka
nevarat apgerbt to, ko velaties, no dietam, un vainas sajiitas par kartejo apesto kiicinu vai Sokoladi, un
beidzot velaties kaut ko, kas atrisinas So problemu uz visiem laikiem. Man personigi EBT palidzeja
ieraudzit patiesos iemeslus manam liekajam svaram, un kad meés apzinamies iemeslus un izmantojam
tehniku (EBT), lai tos mainitu, viss mainds viegli, atri, dabiski - svars aiziet, jiitaties parliecinata par
sevi un atkal milat savu kermeni! Si programma ir veids, ki man izdevas atbrivoties no 5 kg ménesa
laika bez jebkadam dietam, baribas piedevam un badosanas!!! Tas ir viegli, jautri un iedvesmojosi!

Grupa ir ierobeZots vietu skaits, tapec pasteidzieties rezervet savu vietu taja!
Rita Ivanova



Programmas plans:

Pirmdiena
20.01.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

Modulis Nr.1 Noskano sevi uz panakumiem!

Lai saktu, pirmais, kas ir japaveic - jaatbrivojas un jadziedina,
jaattira vilsanas, ko, iespejams, esat piedzivojusi ieprieks, veicot
kadus citus svara samazinasanas meginajumus. Jaatbrivojas no
smaguma un neticibas, bezpalidzibas, izmisuma, ko jiitat vel pirms
sakat programmu.
Sis nedelas laika més atbrivosimies no visam $tm emocijam un
noskanosimies uz panakumiem!
Pirmas nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 - 90 min.

2) EBT (Emocionalas Brivibas Tehnikas) meditacija ikdienas

pielietosanai pirmas nedelas laika -

Si EBT meditacija ir radita ikdienas lietodanai, lai palidzétu Jums samazinat
stresu un atlaistu visas negativds asocidcijas, kas ir saistitas ar lieka svara
samazindasanu, lai sis process var kliit par lielisku un patikamu pieredzi.

Tresdiena
22.01.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans
Katru nedélu tresdienas notiks jautdjumu un atbilZu zvans, kura laika
varésiet sanemt atbildes uz visiem jautajumiem, kas radisies programmas
izpildes laika. Izmantosim so laiku ari papildus bungosanas apliem, lai
palidzetu Jums veiksmigi turpinat programmu.

Sestdiena
25.01.2014.
plkst. 10:00 pec Latvijas laika

Pirmdiena
27.01.2014.
plkst. 20:00 péc Latvijas laika

4) Bonuss - raksts ,,Ka hronisks stress saboteé jiisu svaru (un
labsajiitu!)”

5) Bonuss nodarbiba - Kapec dietu ieveroSana padara jiis resnus
un ka likt kermenim izslegt tauku generésSanas mehanismu.
(ilgums 30 - 60 min)

Modulis Nr.2 legroZojam emocionalo esanu un
alkas péc ediena.

Eksperti noteikusi, ka 75% paresanas gadijumu ir emociju izraisiti.
Saja nedela més giisim skaidribu par emocijam, kas lidz $im bridim
saboteja jiisu pandkumus. Mes fokuseésimies uz to, ka izmantot
Emocionalas Brivibas Tehniku, lai noteiktu, vai alkas ést ir fiziskas,
vai emociondlas. Jiis ari iemacisieties, ka beigt cinu ar eédienu. Sevis
ierobezosana nestrada!!! Mes izveidosim tadas attiecibas starp jums
un édienu, kas ir patikamas un veseligas.
Otras nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 - 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietosanai otras nedelas laika -
Si EBT meditacija ir radita ikdienas lietosanai, lai palidzétu Jums atturéties
no emocionalas esanas. Emocionala esana ir rezultats tam, ka mes zaudejam
kontroles sajutu kada no musu dzives jomam un izmantojam édienu ka zales,
lai apspiestu nevelamas jutas, emocijas vai, lai lautu sev justies labak.
Emocijas ir tas, kas liek mums ést to, kas patiestba mums kaitée! Si
meditacija palidzes jums atgut ieksejo speku sakt just kontroli par situdciju
un parprogrammet jusu asociacijas un attieksmi pret veseligiem edieniem.




Tresdiena
29.01.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

3) Jautdjumu un atbilZu zvans
Katru nedelu tresdiends notiks jautdjumu un atbilZu zvans, kura laika
varesiet sanemt atbildes uz visiem jautajumiem, kas radisies programmas
izpildes laika. Izmantosim so laiku ari papildus bungosanas apliem, lai
palidzetu Jums veiksmigi turpinat programmu.

Pirmdiena
03.02.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

4) Bonuss - raksts , Laimigi, jautri un veseligi ieteikumi esanai,
metabolismam un uzturam”
5) Bonuss - raksts ,leteikumi partikas veikala apmekléjumam”

Modulis Nr.3 Atrodam prieku fiziskos
vingrindjumos

Mes loti labi zinam, ka mums vajadzetu to darit, tacu mes nedaram.
Kapec? Daudziem vingrosana ir vel viens ,nepatikams” darbins jau
ta noslogotaja ,Jaizdara!” lietu saraksta. Mums var bit pat
negativas asocidcijas ar to vel no beérnibas, kad mums lika skriet
papildus aplus, kad fizkultiiras stundas laika bijam kaut ko
parkapusi.
Miisu kermenis ir radits kustibam, plaukt un klut ziedosam ar
vingrindjumu palidzibu, kaut gan tas ir visparigi izplatits atrast 100
un 1 atrunu, lai tikai nevingrotu. Péc CNN datiem fizisku aktivitasu
tritkums ASV vien ik gadu ir iemesls vairak neka 300 000 naves
gadijumu, kurus izraisija sirds saslimsanas, trombi, diabéts un citi
apstakli.
Sis nedelas laika mes mainisim negativos ticejumus un pretestibu,
kas asociéjas ar vingrosanu, lai varam sakt to darit viegli, ar prieku
un entuziasmu.
Tresas nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 - 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietosanai tresas nedelas laika -
Si EBT meditacija ir radita, lai palidzétu jums katru reizi, kad svarstities un
ir tik griti pienemt lemumu vingrot vai ne.

Tresdiena
05.02.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

3) Jautdajumu un atbilZu zvans
Katru nedelu tresdiendas notiks jautiajumu un atbilZu zvans, kura laika
varesiet sanemt atbildes uz visiem jautajumiem, kas radisies programmas
izpildes laika. Izmantosim so laiku ari papildus bungosanas apliem, lai
palidzetu Jums veiksmigi turpinat programmu.

Sestdiena
08.02.2014.
plkst. 10:00 péc Latvijas laika

4) Bonuss - raksts ,20 iedvesmojosas domas, kas palidzes celties
un darit”

5) Bonuss nodarbiba - Ka tavs kermenis var sakartot citas tavas
dzives jomas (vediskas astrologijas skatijums - tas ir loti
interesanti! Un reali strada!. (ilgums 30 - 60 min)

Modulis Nr.4 Sape, kas ir lieka svara pamata

Saja nedéla mes apskatisim svaru ka kaut ka daudz dzilaka
simptomu. Ko jiisu svars megina pateikt par jiisu dzivi? Ja svars ir
metafora, tad par ko tas stasta? Vai esat slepusies aiz ta un
nedzivojat savu dzivi pilna mera? Varbiit jiisu svars bija veids, ka jiis
aizsargajat sevi no attiectbam, wvai wvarbit tas bija dross
attaisnojums, lai nevirzitos uz kadu no jisu dzives merkiem? Mes
iedzilinasimies neapzinatos iemeslos, kas var biit par pamatu tam,
kapec jiis uzturejat lieko svaru. Tas ir patiesi transformejoss process,



Pirmdiena
10.02.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

kas maina visu!
Ceturtas nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 - 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietosanai ceturtas nedelas laika -
St nedela ir veltita tam, lai apskatitu visas tas emocijas, jutas, kas liek miisu
kermenim uzturet lieko svaru un stimule miisos sevis sabotejosos
paradumus. Saja bungosanas meditacija més fokusésimies uz un attirisim
misos esoso pretestibu pret to, lai mus pamana, nedrosibu mirdzet. Meés
attirisim Saubas un svarstisanos zaudet svaru, lai izietu pasaulé un dzivotu
savu spozako un labako dzivi.

Tresdiena
12.02.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

Pirmdiena
17.02.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans
Katru nedélu tresdienas notiks jautdjumu un atbilZu zvans, kura laika
varesiet sanemt atbildes uz visiem jautajumiem, kas radisies programmas
izpildes laika. Izmantosim so laiku ari papildus bungosanas apliem, lai
palidzetu Jums veiksmigi turpinat programmu.

Modulis Nr.5 Ripeéesanas par sevi un prieka spéks

Marks Devids ir teicis: , Prieks, bauda ir lieliski metabolaizeri, kas
uzlabo kermena apgadi ar skabekli un uzlabo asinsriti, samazina
kortizola un insulina izstradi, galu gala palidzot sadedzinat taukus
un veidot muskulus!”.
Saja nedéld més atbrivosimies no ticéjumiem un uzskatiem, kas
nelauj jums justies labi saja pasa bridi, ka ari mes izveidosim
riipésanas par sevi kalendaru.
Jau tik ilgu laiku mums ir ,skalotas” smadzenes ar to, ka svara
samazinasana ir tikai par édienu un vingrosanu. Bet vai kadreiz
neesat piedzivojusi situdciju, kad bijat vienkarsi laimigi un zaudejat
svaru pat nemaz neméginot to panakt.
Mums ir svarigi izmantot baudas un prieka speku, lai mainitu miisu
kermena hormonus, kas atbalsta svara samazinasanu.
Piektas nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 - 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietosanai piektas nedelas laika -
Si nedéla veltita vienkirsai koncepcijai, kas rada pamatigas izmainas -
koncepcija padarit baudu, prieku un ripesanos par sevi par musu ikdienas
dzives prioritati. Ar so bungosanas meditaciju jus saksiet to darit viegli un
dabiski.

Tresdiena
19.02.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans
Katru nedelu tresdiendas notiks jautdjumu un atbilZu zvans, kura laika
varésiet sanemt atbildes uz visiem jautajumiem, kas radisies programmas
izpildes laika. Izmantosim so laiku ari papildus bungosanas apliem, lai
palidzetu Jums veiksmigi turpinat programmu.

Sestdiena
22.02.2014.
plkst. 10:00 pec Latvijas laika

4) Bonuss - Riipesanas par sevi kalendars
5) Bonuss nodarbiba - Maksla riipeties par sevi (+ papildus
bungosanas vingrinajums) ( ilgumns 30 - 60 min)



Pirmdiena
24.02.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

Modulis Nr.6 Parraksti sava kermena stastu

Stasti ietekmé miisu uzvedibu un pat veido miisu kultiru. Kadu
stastu jiis stastat sev par to, kas jiis esat? Kadus stastus stastat sev
par to, kapec ieprieks nekas nestradaja, nelidzeja?

§ajd nedela jiis iemacisieties, ka atlaist, atbrivoties no stastiem, kas
attur jits no velama rezultata, tadejadi jiis varésiet uzrakstit jaunus
stastus, kas atbalstis un palidzes jiisu celd uz izvirzito merki.

Sestas nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedélas temu 60 - 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietosanai sestas nedelas laika -
BieZi vien, péc ilgas cinas ar kadu problemu mes radam paradumu atkartot
vienu un to pasu negativo stastu sev un citiem atkal un atkal. Katru reizi,
kad Zelojamies un atkartojam So stastu, mes veicinam so paradumu un so
prata stavokli, noskanojumu, kas attur mis no vélama.

Mainiet savu stastu un jiis izmainisiet savu dzivi! Si mediticija
atbalstis jiis saja procesa.

Tresdiena
26.02.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans
Katru nedelu tresdienas notiks jautdjumu un atbilZu zvans, kura laika
varésiet sanemt atbildes uz visiem jautajumiem, kas radisies programmas
izpildes laika. Izmantosim so laiku ari papildus bungosanas apliem, lai
palidzetu Jums veiksmigi turpinat programmu.

Pirmdiena
03.03.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

4) Bonuss - Papildus EBT vingrindajums, lai sadraudzetos ar
savu kermeni un mainitu stastu par to.

Modulis Nr.7 Virzamies talak — nostiprinam
jaunus paradumus paliekosSiem rezultatiem

Beidzoties septinam nedelam, jiis biisiet ekipeéti ar instrumentiem,
kas palidzés jums turpinat spert solus preti savam merkim. Saja
nedela jiis uzzinasiet, ko darit, ja novirzaties no cela, un ka biit
saskana ar savu kermeni daudz lielaka mera, neka jebkad agrak sava
dzive.
Septitas nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 - 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietosanai septitas nedelas laika -
Si bungosanas meditacija atskirsies no iepriekséjam, jo ta ir pilnigi fokuséta
uz to, lai palidzetu jums iegut jaunus pozitivus ticejumus. Katru reizi, kad
klausaties So meditaciju, jusu prats saks pienemt Sos ticejumus arvien dzilaka
limeni.

Tresdiena
05.03.2014.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans
Katru nedelu tresdiends notiks jautdjumu un atbilZu zvans, kura laika
varesiet sanemt atbildes uz visiem jautajumiem, kas radisies programmas
izpildes laika. Izmantosim so laiku ari papildus bungosanas apliem, lai
palidzetu Jums veiksmigi turpinat programmu.

4) Bonuss - raksts ,Istas sievietes gids uz veseligu dzivesveidu,
kermeni un prata stavokli”

Peéc programmas beigam visi materiali, ieraksti, raksti, lekcijas sistema biis pieejami vel 3 menesus BEZ

papildus samaksas.




Programmu vada

Rita Ivanova - Mg. oec., sertificets dzives koucs, Emocionalas Brivibas Tehnikas (EBT)
praktike

Pieteiksanas

Grupa ir ierobeZots vietu skaits, tapec lidzam pieteikties laicigi!

Pieteikties var zvanot 29857838 wvai rakstot uz e-pastu ritaivanova@kaizen.lv Ritai
Ivanovai. Jitlsu vieta programma tiks rezerveta pec pirmas iemaksas 55LVL(78.26EUR)
apmera samaksas.

Norekinu kartiba

Programmas (7 moduli) cena ir:
55LVL (78.26EUR) x 3

maksajumos
vai
147LVL (209.16EUR), ja apmaksu veic viena maksajuma un piesakas
lidz 21.12.2013,;
Piesakoties pec 21.12.2013.
65LVL (92.49EUR) x 3 maksajumos
vai
175LVL (249.00EUR), ja apmaksu veic viena maksajuma

Pirma iemaksa, piesakoties programmai;
Otra iemaksa - javeic lidz 04.02.2014.;
Tresa iemaksa - javeic lidz 03.03.2014.
vai
35LVL (49.80EUR) x 6 maksajumos (ik pec 30 dienam)

Tehniska
programmas norise

Pec pieteiksanas programmai un pirmas apmaksas veiksanas jums tiks nosttits links,
caur kuru varesiet pieregistreties speciald on-line programma, kurd katru nedelu paradisies
jauns modulis ar lekciju un meditaciju ierakstiem, kurus wvaresiet atkartoti
noklausities jums erta laika. Tas lietosana ir [oti vienkarsa. Lai piedalitos programma
jums ir vajadzigs dators un interneta pieslegums.
Jau pec pieteiksanas sistema biis pieejami bonuss moduli, ko varésiet apgut un izmantot pirms
saksim programmu 20.01.2014.
Tas ir loti erti, jo:

1) Jiis ietaupat laiku un cela izdevumus;

2) Jiis varat pieslegties nodarbibam no jebkuras pasaules vietas, ja vien

tur ir internets un dators

3) Jiis varat atkartoti noklausities nodarbibu un izmantot audio vingrinajumus
jebkura jums erta laika programmas norises perioda.

Visas nodarbibas notiks on-line, visas lekcijas, meditacijas, jautajumu un atbilZu zvani tiks ierakstiti

un biis pieejami speciala programma, kurai katram biis individudla pieeja (savs lietotaja vards un

parole). Gadijuma, ja nevaresiet tikt uz kadu nodarbibu, jiis varésiet noklausities visus ierakstus
sistema jums piemerota laika.

100% apmierinatibas garantija!!!

Es ticu, ka attiecibas ir javeido uz patiesibas un godiguma (mana un
Jisu) pamata. Esmu 100% parliecinata par $is programmas
efektivitati.

Es pilna mera uznemos atbildibu par st programmas kvalitati. Tapec,
ja Jis izpildat visu, kas paredzets programma, un pabeidzat to pilniba,
un tomer neesat 100% apmierinati, es ar prieku atgriezisu Jiisu
samaksato naudu - bez kivesanas, bez jautajumiem (vienkarsi 30
dienu laika no pedejas nodarbibas dienas atsiitiet savu pieprasijumnu
uz e-pastu: ritaivanova@kaizen.lv)

Es Ticu Jiisu Izcilibai!
Rita Ivanova
www.kaizen.lv
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