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Apzinata ATTIRISANAS prakse

-

Attirisanas ir dabigs, vitali svarigs process

kermeni, kas notiek katru dienu, katru mirkli.

Tas notiek pats no sevis - vai més apzinati ATTIRITIES var un
tam pievérSamies vai ne. vajag.

Tacu dzives ritums, daudzveidigas pieredzes, Tacu to nepieciesams
mijiedarbibas, straujais laikmets, darit sev harmoniska,
piesatinatiba ne tikai ar informaciju, dazado milosa un apzinata
édienu, notikumiem, bet ari ar energijam un veida, lai nenodaritu
to uzkrajumiem,rada gana lielu slogu visai sev pari un lai tas
musu kopé€jai sistémai, ka apzinata vispar nestu kadu
ATTIRISANAS péc iekséja pieprasijuma labumu.

(savam sajutam), ir tikpat vitali
nepiecieSama.
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Apzinata ATTIRISANAS prakse

Tapéc $aja apzinatas ATTIRISANAS procesa nav jaierobeZo sevi, jaaizliedz sev kadas

produktu grupas, japiekopj diétas vai jaspidzina sevi kados citos veidos. Si prakse
paredz Tevis pasa vaditu, sev harmonisku pieeju attiriSanas procesam visa cikla garuma.
Nav jamaina uztura paradumi, dzivesveids vai treninu rezims - ir jalauj savam kermenim
vadit So procesu, ieklausoties kermena impulsos un vajadzibas.

Varbut kadam kermenis dabigi pieprasis ést svaigu partiku vai dzert svaigi spiestas sulas,
kadam bus vajadziba péc sazemejosa, barojosa un sildosa €diena, kads sajutis
neparprotamu vajadzibu no partikas kadu bridi atturéties. Kadam gribésies un vajadzes
daudz gulét, kads saks no ritiem skriet krosu. Vissvarigakais Saja procesa ir atgriezties
pie sava kermena. Savienoties ar to.. un klut par labako draugu. Kermenis visu zina - kas
vajadzigs un kas lieks, un ari to, ka sadzit. Ir laiks sakt klausities Saja absolutaja vieduma.

Dzivot dzivi komanda ar savu kermeni ir loti aizraujosi - jo tas bridis, kad paklausi Sos
reizém smalkos impulsus, generé tik lielu prieku un gandarijumu, ka ir vélme turpinat
izkopt savas attiecibas pasam ar sevi. Klusti par komandas biedru sev, nevis ienaidnieku.



Ar So programmu
aizsakas padzilinats
cels Tev pasam pie
sevis jusanas, sevis
sadzirdésSanas un sevis
pazisanas. NeapSaubi
to, ka Tev liekas, ka Tev
vajag un ka Tavas
sajutas Tevi ved. Jo
tikai tas ir Tavs
Patiesibas cels.

Apzinata ATTIRISANAS prakse notiek:
e Lietojot augu uzléjumu jeb Dzirinu, 2-4 nedelu laika (péc katra pasa kermena

individualas vajadzibas). Sastava: Gencianas sakne, pienenu sakne, barbeles
sakne, vibotne, vérmele

* Péc vajadzibas un vélmes, papildinot protokolu ar dazadiem citiem augiem
vai uztura piedevam, praksém (iesp€jama konsultacija ar rekomendaciju planu
tiesi Tev!), lai padzilinatu un pastiprinatu Dzirinas iedarbibu

* Atbalsta grupas ietvaros (tiem, kuri izvelas So opciju), sanemot energetiskas
aktivizacijas, individualus skaidrojumus par energetiku un notiekoSajiem

procesiem, ka ar1 papildus uzdevumi vai atbalsts attiriSanas procesa laika.



procesa laika?

* tiek attirits organisms, aktivizejot dabigos
attiriSanas mehanismus kermeni

» tiek aktivizéta, stimuléta aknu darbiba, un
attiritas aknas Sunu limeni

* no organisma tiek izvaditi sarni,
vielmainas blakusprodukti, toksiski
savienojumi, nelabveligas baktérijas un citi
patogeéni

* aktiviz€jas ieksSejo organu darbiba, ka
rezultata visas iekS€jas sistémas saks
stradat produktivak, atjaunojas organu
vitalitate

» aktiviz€jas gremosanas sulas, kas veicina
uzturvielu veiksmigaku asimilaciju

» Attiras iekSe€jas programmas, kas balstas
destruktiva un bailu vadita pieeja attiecibas
ar édienu un kermeni

 Energetiski attiras ieksejas telpas no
uzkrajumiem

* Atjaunojas saikne ar savu Veselumu -
kermeni un dveseli
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Piemérota St prakse

Visiem tiem, kuriem kermenis ir atsaucies uz So
piedavajumu. Ne vienmer jabut skaidriem simptomiem
vai problémarm, reizém pietiek ar to, ka ir atnacis
impulss darit - tatad tas ir kaut kas Tev nepieciesams
Sim bridim.

NepiecieSamiba péc Sadas prakses var but gan fiziska,
gan gariga plana vadita. Ta bus piemerota tiem, kuriem
ir:

« Slikta kopé€ja pasSsajuta, trukst energijas, gribasspéka,
ir kopsumma zems stavoklis

* Hormonalas problémas, svarstibas, simptomi un
problémas reproduktivaja sistéma

e Adas problémas: izsitumi, nieze, pumpas, psoriaze,
dermatits utt

» Gremosanas problémas: védera uzpusanas, smaguma
sajuta vai miegainiba péc édienreizém, negremosanas
sajuta, sapes, diskomforts utt

* Jekaisigas saslimsanas vai hroniski iekaisuma procesi
kermeni

* Locitavu sapes, iekaisumi, stivums

* Aktivi emocionalie, energétiskie procesi, tiek
dziedinata “ieksina”, ir sajuta, ka tiras vecas
programmas, funkcionésSanas veids, dzimtas
novecojusie uzskati - vai ari ir vajadziba un sajuta péc
So procesu tiriSanas

* Vélme atbrivoties no kolektivajam programmam
attieciba uz kermeni, skaistumu, svaru, édienu,
veselibu - vélme to sevi dziedinat un ieaicinat
Patiesibu sava kermeni un lauka



SagatavoSanas

&

Pirms jebkadam organisma attiriSanas praksém ir svarigi savu kermeni

vispirms Sim procesam sagatavot. Vissvarigakais ir nodoma izvirziSana
procesam un sajusana, vai izveleta attiriSanas ir saskana ar $i briza
kermena vajadzibam un bus harmoniska pieredze. Ja kermenis akcepte
So ideju, tas parasti signalizeé caur dzilu prieka, paplasinajuma un speka
sajutu, domajot par to. Ja kermeni rodas saspringums, stress, bailes,
nemiers - tas nav Sim bridim piemeérots process un kermenis savu

akceptu nedod.

Vairak par sagatavosanas procesu stastu_Saja video saruna!



https://youtu.be/oIXlSaVM2zQ?si=a-y9UZoO9H2B2O7r
https://youtu.be/oIXlSaVM2zQ?si=a-y9UZoO9H2B2O7r

7@ Apo—GA A
Un lietoSana

4-6 Ed.k. (Iidz 60g) Dzirinas maisijuma
aplej ar 1,5-2I tira avota (vai vismaz filtreta)
udens, uzkarse lidz variSanas temperaturai.
Tad uz léenas uguns, ar vacinu virsu vara
apmeram 20-25min. Nostadina. Nokas
Skidrumu stikla trauka, kura Dzirina tiks
uzglabata turpmakas 2 dienas. Biezumus
var atkartoti apliet ar nelielu udens
daudzumu un nedaudz pavarit, lai
izmantotu visu augu labumu. Ielej kopéja
Dzirinas trauka.

Dzirinu lieto ne mazak ka divas reizes
diena, vadoties péc individualas vajadzibas
un sajutam, to var lietot ar1 biezak.

Koncentréto Dzirinu ielej kruzeé (apméram
1/3-1/2 no kruzes), pa virsu uzlej karstu
udeni. Sakotnéji var gatavot mazak
koncentrétu dzérienu, lai organismu
pakapeniski pieradinatu, tacu javadas
pasam péc savam sajutam.

LietoSana var but gan tuksa dusa, gan 30-
40min péc edienreizes - lietoSanas veids ir
japielago péc savas individualas jutibas
pret augiem un rugtvielam, tacu Dzirinu
nepieciesams lietot gan no rita, gan véla
pécpusdiena/vakara (vélams gan ne tiesi
pirms gulét ieSanas).




7@ ApI—GAA A
Un lietoSana

Ja lietoSana ir tuksa dusSa, tad to ieteicams
izdzert péc tam, kad no rita ir izdzerts tirs, silts
udens (vai citronudens). Ja lietoSana ir pec
brokastim, tad janogaida vismaz 30minutes péc
esanas, jadzer maziem malkiem, miera. Pec
Dzirinas ieteicams vismaz 1,5 stundu neko neést
un nedzert. Ja slapst - var dzert tiru tudeni
maziem malkiem.

Svarigi ieverot!

Dzirinas lietoSanas laika (un jau sagatavosanas
faze) ieteicams pastiprinati dzert tiru udeni
(ieteicams avota), lai mazinatu potencialos
attiriSanas simptomus.

Tapat ari ieteicams veikt visas attiriSanos
veicinosas darbibas, kas aprakstitas
sagatavosanas procesa video saruna - katru
dienu velams vairak kusteties, sportot, vélams
izsvist (skriesana, pirtoSanas, kustiba), protams,
viss péc pasa spéjam un saskana ar sev
harmonisko pieeju.
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Ko sagaidit

Loti svarigi visa procesa laika ir but apzinatam vérotajam - just,
ieklausities un verot savu kermeni un visu notiekoSo taja, sarunaties ar
sevi, prasit kermenim, kas katra brid1 ar vinu notiek, kas ir vina
vajadzibas.

Ta ka §1 ATTIRISANAS prakse iedarbina daudz un dazadus mehanismus
ka kermeni, ta smalkajas strukturas, var but dazadi simptomi, sajutas
un izmainas.Katrs ir unikals, taCcu zemak ir uzskaitijums ar
simptomiem, kurus var sagaidit procesa laika (tacu ne obligati!) No
Siem simptomiem nav jabaidas, tie nedara pari - tas ir dabigs kermena
attiriSanas un dziSanas process.

Nelabumi, slikta dusa, sajuta, ka védera “viss griezas”

Apetites saasinajumi vai tiesSi preteji — apetites zudums
Izmainas dietas vajadzibas — kermenis pieprasa citus produktus
Izsitumi uz adas, pumpas, nieze
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Ko sagaidit

Dusmas, niknums, agresija un emocionalitate (aknas uzkraj
dusmu emocijas un pieredzes, aknam tiroties, tas var gribét
izlauzties uz aru - un tam ir jalauj notikt) — vélams atrast
veidus, ka Sis energijas novadit harmoniska veida, nekaitéjot
apkartéjiem - pastiprinatas intensitates trenini, izpurinasanas,
kliegSana (spilvena vai daba), dziedasana, izdusmosSanas saruna
ar sevi, izraudasanas u.c.

[zmainas vedera izeja

Galvassapes, galvas reiboni, dulluma sajuta galva, nerealitates
izjuta, peldoSs stavoklis un sajuta, ka nekam nevar
sakoncentreties

Hormonalas svarstibas, parkartosanas un izmainas - cikla,
simptomos.

Svara izmainas: kriSanas svara (aiziet tuska, tudens svars), svara
pieaugums (kermenis parstrukturizejas, veic izmainas, lai
varéetu visu veco atlaist)

Dazadas garigas izmainas, izjutas - lietu parvértésana sava
dzive, vélme atbrivot telpu (fizisko, energétisko) no lieka,
dazadu attiecibu parskatiSana, izmainas sajutas pret daudz ko,
kas lidz Sim bijis ierasts.
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Katra process bus unikals, tapéc uzskaititie ieguvumi ir tikai ieskats
un potenciala labvéliga iedarbiba uz kermeni.

e uzlabojas gremosSanas darbiba, nonemas védera pusanas, sapes un
diskomforti gremosSanas trakta

e mazinas iekaisumi visa kermeni

e saasinas spéja sajust sava kermena patiesas vajadzibas, atjaunojas
saikne ar sava kermena viedumu, ka rezultata var dzivot
harmoniska saskana ar dabiskajam organisma vajadzibam

e atvienojas neharmoniska €Sana, vajadziba péc saldumiem,
parésanas vai citam destruktivam darbibam saistiba ar kermeni

» veidojas iekSéjas tiribas sajuta, iekseja briviba no dazadiem
ierobeZojoSiem uzskatiem (saistits ar energétisko pusi Sai
attirisanas praksei)

e miers, iekSéja harmonija - sajuta, ka kaut kas nospiedoss, smags un
trauksmi generejoss ir atvienojies

» uzlabojas passajita, energija, spéks

e klust skaidraka galva, domasana

e uzlabojas miega kvalitate un atjaunosSanas miega stundas

e samazinas svars, kas ir virs kermenim dabigi veseliga svara (tas var
but ari udens svars/tuska)

* u.cC.



dzisanas krizi”

Sava praksé esmu noverojusi biezu paradibu - tiklidz, sekojot veselibas

protokolam, kermeni paradas diskomforts vai sapes, cilvéks uzreiz partrauc kaut
ko lietot vai darit. Ta ir normala ‘passaglabasanas’ reakcija, kas balstas bailés par
izdzivosanu. Tacu bailes nav ta reakcija, kas ved uz pasdziedinasanos, gluzi
pretéji — bailes ir viens no spécigakajiem faktoriem, kas kermeni izraisa slimibas.
Tiklidz kads augs, prakse vai energétisks grudiens musos rada izmainas, ved uz
dziedinajumu, risinajumu - diskomforts ir vienigais veids, ka Sis parmainas
musos var notikt. Nekas jauns nerodas bez diskomforta, neviens nav piedzimis
bez sapém, neviens muskulis nav kluvis spécigaks - to vispirms neparplésot savu
Spé€ju parvareésanas treninos. Visas parmainas paredz diskomfortu. Ari
dziedinajums kermeni vispirms notiks caur simptomu saasinajumu, sapem,
diskomfortiem, parkartosanos.

TieSi tapéc - ja kaut kas patiesi strada - tas noteikti kada bridi atnesis
diskomfortu vai sapes. Bet tas ir japienem un jaiemil, ka dala dzives cela.



Svarigi!

Vissvarigakais Saja procesa ir tiesi tas, ka Tu
uzticies, klausies un vadies péc SAVAM sajatam. Tas
ir aicinajums un loti, loti svarigs lugums. Visa Si
procesa pamata butiba un nodoms ir atgriezt
cilveku atpakal sava kermeni, savienot cilveku ar
sevis juSanu, sava kermena saklausiSanu un
paklausiSanu ta impulsiem, dabigajam vajadzibam,
kas ir unikalas katram kermenim, katra dzives
posma.

Viss augstak mineétais ir TIKAI vadlinijas, strukttura
ka izejas punkts ar ko sakt.. talakais cels ir Tevis
pasa un Tava kermena sadarbiba.

Ja Tavas sajutas saka ka citadi - tas saka pareizi.
Uzticies tam.

Ar So programmu aizsakas padzilinats cels Tev
pasam pie sevis jusanas, sevis sadzirdéSanas un
sevis paziSanas. Neapsaubi to, ka Tev liekas, ka Tev
vajag un ka Tavas sajutas Tevi ved. Jo tikai tas ir
Tavs Patiesibas cels.

Jo vairak visa Saja procesa klausisi savas sajutas, jo
dzilak tiksi un lielaks biis prakses efekts. Sis ir
bridis, kad ir japienem lémums ka talak dzivot - vai
vadities péc prata un kolektivajam programmam par
to, kas labs, ka pareizi un ka vajag - vai parnemt
atbildibas grozus savas rokas un piedzivot savu
speku iet komanda ar savu kermeni un Garu.
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Svarigi!

Atceries, ka viss ediens ir
dziedinoss, kad uz to ta
paskatas, kad to ta pienem
un atbrivojas no parliecibam, 55
kas edienu démonizeé. - /

Atceries, ka visi kermeni ir
skaisti kermeni, jo tie ir
mammas Zemes raditi un
vina visu rada skaistu, viena
eksemplara, unikalu, ipasu

un neatkartojamu.

Wmé it




