
 

 
 
 

Šī programma NAV par: 

 diētām; 

 
Džesikas Ortneres no “The Tapping Solution” (ASV) 

autorprogramma latviešu valodā 

Svara Samazināšanas & 
Ķermeņa Apziņas Celšanas 

7 nedēļu programma 
ar Ritu Ivanovu 

Stipras dzīves kouču, Intuitīvo mentoru, 
EBT praktiķi 

Sākam 12.10.2020.!!!  

 kaut kādiem speciāliem vingrošanas kompleksiem; 

 par kaut kādām uztura piedevām un brīnumlīdzekļiem, kas it kā došot lieliskus rezultātus, 

ļaujot ēst, ko vien vēlies; 

 tā pat nav par uzturu! 

 
Mēs visi esam inteliģenti cilvēki un intuitīvi jūtam un zinām, ko mums vajadzētu ēst, ka mums 

vajadzētu kustēties un rūpēties par sevi. Taču bieži vien mēs to nedarām!!! Kāpēc? 

Kāpēc mēs apņemamies sākt ēst veselīgi, un uz kādu laiku mums pat tas izdodas, taču tad... mēs 

atkal esam vecās sliedēs... un pieņemamies svarā, esam neapmierināti ar sevi, jūtam kaunu un vainas 

sajūtu? 

Kāpēc mēs nevaram sākt vingrot? 

Kāpēc nerūpējamies par sevi? 

Tā visa pamatā ir EMOCIJAS!!! 
Un EMOCIJAS regulē JŪSU dzīvi! 

Katrs lēmums, ko pieņemat, katra darbība, ko darāt, ir saistīta ar EMOCIJĀM, kuras JŪTAT. 
JŪS reaģējat uz EMOCIJĀM. 

 
Šajā programmā mēs paskatīsimies uz svaru nedaudz savādāk, kā u z  kaut kā dziļāka simptomu. 

Un izmantosim lielisko Emocionālās Brīvības Tehniku (EBT) jeb bungošanas tehniku, lai atklātu un 

atbrīvotu patiesās emocijas, kas iepriekš neļāva sasniegt vēlamos rezultātus un liek joprojām uzturēt 

lieko svaru. Šī tehnika dod reālus, izmērāmus rezultātus!!! 

 

Jūsu ieguvumi no šīs programmas: 

 Jā, jūs zaudēsiet svaru (svara zudums katram būs atšķirīgs – es pirmā mēneša laikā zaudēju 5 

kg); 

 Jā, jūs jutīsieties veselāki; 

 Jā, jūs redzēsiet rezultātus savā ķermenī, 
bet, lai sasniegtu šos rezultātus un radītu reālas, paliekošas izmaiņas, patiesu transformāciju, pirmā 

lieta, kas ir jāizdara, jārada izmaiņas visdziļākajā līmenī, kas ir fokusēties uz mūsu emocijām, kuras 

savukārt ietekmē visas mūsu darbības. Un to mēs veiksim šīs 7 nedēļu programmas laikā. 

 

Ja esat līdzīgi man, tad droši vien jau esat noguruši no patstāvīgām raizēm par ķermeņa svaru, ka 
nevarat apģērbt to, ko vēlaties, no diētām un vainas sajūtas par kārtējo apēsto kūciņu vai šokolādi, un 
beidzot vēlaties kaut ko, kas atrisinās šo problēmu uz visiem laikiem. Man personīgi EBT palīdzēja 

ieraudzīt patiesos iemeslus manam liekajam svaram, un kad mēs apzināmies iemeslus un izmantojam 

tehniku (EBT), lai tos mainītu, viss mainās viegli, ātri, dabiski – svars aiziet, jūtaties pārliecināta par 

sevi un atkal mīlat savu ķermeni! Šī programma ir veids, kā man izdevās atbrīvoties no 5 kg mēneša 

laikā bez jebkādām diētām, barības piedevām un badošanās!!! Tas ir viegli, jautri un iedvesmojoši! 
 

Grupā ir ierobežots vietu skaits, tāpēc pasteidzieties rezervēt savu vietu tajā!  
Rita Ivanova 



Programmas plāns: 
 

 

Modulis Nr.1 Noskaņo sevi uz panākumiem! 
 

 

 

Lai sāktu, pirmais, kas ir jāpaveic – jāatbrīvojas un jādziedina, 

jāattīra vilšanās, ko, iespējams, esat piedzīvojuši iepriekš, veicot 

kādus citus svara samazināšanas mēģinājumus. Jāatbrīvojas no 

smaguma un neticības, bezpalīdzības, izmisuma, ko jūtat vēl pirms 

sākat programmu. 

Šīs nedēļas laikā mēs atbrīvosimies no visām šīm emocijām un 

noskaņosimies uz panākumiem! 

 Pirmās nedēļas modulis ietver:  

Pirmdiena 
12.10.2020. 

plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

1) Praktiskais vebinārs par nedēļas tēmu 60 – 90 min. 
2) EBT   (Emocionālās  Brīvības  Tehnikas)  meditācija  ikdienas 

pielietošanai pirmās nedēļas laikā – 

§Č EBT ÔÌËÐÛêÊÐÑÈ ir  ÙÈËČÛÈ ikdienas ÓÐÌÛÖįÈÕÈÐȮ lai ×ÈÓČËáüÛÜ Jums ÚÈÔÈáÐÕêÛ 
stresu un atlaist visas ÕÌÎÈÛČÝêÚ ÈÚÖÊÐêÊÐÑÈÚȮ kas ir  ÚÈÐÚÛČÛÈÚ ar ÓÐÌÒê svara 
ÚÈÔÈáÐÕêįÈÕÜȮ lai įÐÚ process var ÒēľÛ par lielisku un ×ÈÛČÒÈÔÜ pieredzi. 

Trešdiena 

14.10.2020. 
plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

3)    Jautājumu un atbilžu zvans 

Katru ÕÌËüēÜ ÛÙÌįËÐÌÕêÚ notiks ÑÈÜÛêÑÜÔÜ un ÈÛÉÐÓŉÜ zvans, kura ÓÈÐÒê 
ÝÈÙüÚÐÌÛ ÚÈěÌÔÛ atbildes uz visiem ÑÈÜÛêÑÜÔÐÌÔȮ kas ÙÈËČÚÐÌÚ programmas 
izpildes ÓÈÐÒêȭ Izmantosim įÖ laiku ÈÙČ papildus ÉÜÕÎÖįÈÕÈÚ È×ēÐÌÔȮ lai 
×ÈÓČËáüÛÜ Jums ÝÌÐÒÚÔČÎÐ ÛÜÙ×ÐÕêÛ programmu. 

Sestdiena 
17.10.2020. 
(ieraksts) 

 

4) Bonuss  –  raksts  „Kā  hronisks  stress  sabotē  jūsu  svaru  (un 

labsajūtu!)” 

5) Bonuss nodarbība – Kāpēc diētu ievērošana padara jūs resnus 

un kā likt ķermenim izslēgt tauku ģenerēšanas mehānismu. 

(ilgums  45  min, ieraksts būs pieejams sistēmā jau no 10:00) 

Modulis Nr.2 Iegrožojam emocionālo ēšanu un 
alkas pēc ēdiena. 

 
Eksperti noteikuši, ka 75% pārēšanās gadījumu ir emociju izraisīti. 

Šajā nedēļa mēs gūsim skaidrību par emocijām, kas līdz šim brīdim 

sabotēja jūsu panākumus. Mēs fokusēsimies uz to, kā izmantot 

Emocionālās Brīvības Tehniku, lai noteiktu, vai alkas ēst ir fiziskas, 

vai emocionālas. Jūs arī iemācīsieties, kā beigt cīņu ar ēdienu. Sevis 

ierobežošana nestrādā!!! Mēs izveidosim tādas attiecības starp jums 

un ēdienu, kas ir patīkamas un veselīgas. 

 Otrās nedēļas modulis ietver:  

Pirmdiena 

19.10.2020. 
plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

1) Praktiskais vebinārs par nedēļas tēmu 60 – 90 min. 
2) EBT meditācija ikdienas pielietošanai otrās nedēļas laikā – 

§Č EBT ÔÌËÐÛêÊÐÑÈ ir  ÙÈËČÛÈ ikdienas ÓÐÌÛÖįÈÕÈÐȮ lai ×ÈÓČËáüÛÜ Jums ÈÛÛÜÙüÛÐÌÚ 
no ÌÔÖÊÐÖÕêÓêÚ üįÈÕÈÚȭ $ÔÖÊÐÖÕêÓê üįÈÕÈ ir  ÙÌáÜÓÛêÛÚ tam, ka ÔüÚ áÈÜËüÑÈÔ 
kontroles ÚÈÑľÛÜ ÒêËê no ÔľÚÜ ËáČÝÌÚ ÑÖÔêÔ un izmantojam üËÐÌÕÜ Òê áêÓÌÚȮ 
lai apspiestu ÕÌÝüÓÈÔêÚ ÑľÛÈÚȮ emocijas vai, lai ēÈÜÛÜ sev justies ÓÈÉêÒȭ 
Emocijas ir  ÛêÚȮ kas liek  mums üÚÛ to, kas ×ÈÛÐÌÚČÉê mums ÒÈÐÛü! §Č 
ÔÌËÐÛêÊÐÑÈ ×ÈÓČËáüÚ jums ÈÛÎľÛ ÐÌÒįüÑÖ Ú×üÒÜ ÚêÒÛ just kontroli ×êÙ ÚÐÛÜêÊÐÑÜ 
un ×êÙ×ÙÖÎÙÈÔÔüÛ ÑľÚÜ ÈÚÖÊÐêÊÐÑÈÚ un attieksmi pret ÝÌÚÌÓČÎÐÌÔ üËÐÌÕÐÌÔȭ 



 

Trešdiena 

21.10.2020. 
plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

3)    Jautājumu un atbilžu zvans 

Katru ÕÌËüēÜ ÛÙÌįËÐÌÕêÚ notiks ÑÈÜÛêÑÜÔÜ un ÈÛÉÐÓŉÜ zvans, kura ÓÈÐÒê 
ÝÈÙüÚÐÌÛ ÚÈěÌÔÛ atbildes uz visiem ÑÈÜÛêÑÜÔÐÌÔȮ kas ÙÈËČÚÐÌÚ programmas 
izpildes ÓÈÐÒêȭ Izmantosim įÖ laiku ÈÙČ papildus ÉÜÕÎÖįÈÕÈÚ È×ēÐÌÔȮ lai 
×ÈÓČËáüÛÜ Jums ÝÌÐÒÚÔČÎÐ ÛÜÙ×ÐÕêÛ programmu. 

4) Bonuss – raksts „Laimīgi, jautri un veselīgi ieteikumi ēšanai, 

metabolismam un uzturam” 

5) Bonuss – raksts „Ieteikumi pārtikas veikala apmeklējumam” 

Modulis Nr.3 Atrodam prieku fiziskos 
vingrinājumos 

 
Mēs ļoti labi zinām, ka mums vajadzētu to darīt, taču mēs nedarām. 

Kāpēc? Daudziem vingrošana ir vēl viens „nepatīkams” darbiņš jau 

tā noslogotajā „Jāizdara!” lietu sarakstā. Mums var būt pat 

negatīvas asociācijas ar to vēl no bērnības, kad mums lika skriet 

papildus apļus, kad fizkultūras stundas laikā bijām kaut ko 

pārkāpuši. 

Mūsu ķermenis ir radīts kustībām, plaukt un kļūt ziedošam ar 

vingrinājumu palīdzību, kaut gan tas ir vispārīgi izplatīts atrast 100 

un 1 atrunu, lai tikai nevingrotu. Pēc CNN datiem fizisku aktivitāšu 

trūkums ASV vien ik gadu ir iemesls vairāk nekā 300 000 nāves 

gadījumu, kurus izraisīja sirds saslimšanas, trombi, diabēts un citi 

apstākļi. 

Šīs nedēļas laikā mēs mainīsim negatīvos ticējumus un pretestību, 

kas asociējas ar vingrošanu, lai varam sākt to darīt viegli, ar prieku 

un entuziasmu. 
 Trešās nedēļas modulis ietver:  

Pirmdiena 
26.10.2020. 

plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

1) Praktiskais vebinārs par nedēļas tēmu 60 – 90 min. 
2) EBT meditācija ikdienas pielietošanai trešās nedēļas laikā – 

§Č EBT ÔÌËÐÛêÊÐÑÈ ir  ÙÈËČÛÈȮ lai ×ÈÓČËáüÛÜ jums katru reizi, kad ÚÝêÙÚÛêÛÐÌÚ un 
ir tik ÎÙľÛÐ ×ÐÌěÌÔÛ ÓüÔÜÔÜ vingrot vai Õüȭ 

Trešdiena 

28.10.2020. 
plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

3)    Jautājumu un atbilžu zvans 

Katru ÕÌËüēÜ ÛÙÌįËÐÌÕêÚ notiks ÑÈÜÛêÑÜÔÜ un ÈÛÉÐÓŉÜ zvans, kura ÓÈÐÒê 
ÝÈÙüÚÐÌÛ ÚÈěÌÔÛ atbildes uz visiem ÑÈÜÛêÑÜÔÐÌÔȮ kas ÙÈËČÚÐÌÚ programmas 
izpildes ÓÈÐÒêȭ Izmantosim įÖ laiku ÈÙČ papildus ÉÜÕÎÖįÈÕÈÚ È×ēÐÌÔȮ lai 
×ÈÓČËáüÛÜ Jums ÝÌÐÒÚÔČÎÐ ÛÜÙ×ÐÕêÛ programmu. 

Sestdiena 
31.10.2020. 

(ieraksts) 
 

4) Bonuss nodarbība – Kā tavs ķermenis var sakārtot citas tavas 

dzīves jomas (vēdiskās astroloģijas skatījums - tas ir ļoti 

interesanti! Un reāli strādā!. ( ilgums 45 min, ieraksts) 

Modulis Nr.4 Sāpe, kas ir liekā svara pamatā 

 
Šajā nedēļā mēs apskatīsim svaru kā kaut kā daudz dziļāka 

simptomu. Ko jūsu svars mēģina pateikt par jūsu dzīvi? Ja svars ir 

metafora, tad par ko tas stāsta? Vai esat slēpusies aiz tā un 

nedzīvojāt savu dzīvi pilnā mērā? Varbūt jūsu svars bija veids, kā jūs 

aizsargājāt sevi no attiecībām, vai varbūt tas bija drošs 

attaisnojums, lai nevirzītos uz kādu no jūsu dzīves mērķiem? Mēs 

iedziļināsimies neapzinātos iemeslos, kas var būt par pamatu tam, 

kāpēc jūs uzturējāt lieko svaru. Tas ir patiesi transformējošs process, 



 

kas maina visu! 

 Ceturtās nedēļas modulis ietver:  

Pirmdiena 
02.11.2020. 

plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

1) Praktiskais vebinārs par nedēļas tēmu 60 – 90 min. 
2) EBT  meditācija ikdienas  pielietošanai  ceturtās  nedēļas laikā  – 

§Č ÕÌËüēÈ ir  ÝÌÓÛČÛÈ tam, lai È×ÚÒÈÛČÛÜ visas ÛêÚ emocijas, ÑľÛÈÚȮ kas liek ÔľÚÜ 
ďÌÙÔÌÕÐÔ ÜáÛÜÙüÛ lieko svaru un ÚÛÐÔÜÓü ÔľÚÖÚ sevis ÚÈÉÖÛüÑÖįÖÚ 
paradumus. §ÈÑê ÉÜÕÎÖįÈÕÈÚ ÔÌËÐÛêÊÐÑê ÔüÚ ÍÖÒÜÚüÚÐÔÐÌÚ uz un ÈÛÛČÙČÚÐÔ 
ÔľÚÖÚ ÌÚÖįÖ ×ÙÌÛÌÚÛČÉÜ pret to, lai ÔľÚ pamana, ÕÌËÙÖįČÉÜ ÔÐÙËáüÛȭ ,üÚ 
ÈÛÛČÙČÚÐÔ įÈÜÉÈÚ un ÚÝêÙÚÛČįÈÕÖÚ áÈÜËüÛ svaru, lai izietu ×ÈÚÈÜÓü un ËáČÝÖÛÜ 
savu Ú×ÖŉêÒÖ un ÓÈÉêÒÖ ËáČÝÐȭ 

Trešdiena 

04.11.2020. 
plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

3)    Jautājumu un atbilžu zvans 

Katru ÕÌËüēÜ ÛÙÌįËÐÌÕêÚ notiks ÑÈÜÛêÑÜÔÜ un ÈÛÉÐÓŉÜ zvans, kura ÓÈÐÒê 
ÝÈÙüÚÐÌÛ ÚÈěÌÔÛ atbildes uz visiem ÑÈÜÛêÑÜÔÐÌÔȮ kas ÙÈËČÚÐÌÚ programmas 
izpildes ÓÈÐÒêȭ Izmantosim įÖ laiku ÈÙČ papildus ÉÜÕÎÖįÈÕÈÚ È×ēÐÌÔȮ lai 
×ÈÓČËáüÛÜ Jums ÝÌÐÒÚÔČÎÐ ÛÜÙ×ÐÕêÛ programmu. 

Modulis Nr.5 Rūpēšanās par sevi un prieka spēks 

 
Marks Devids ir teicis: „Prieks, bauda ir lieliski metabolaizeri, kas 

uzlabo ķermeņa apgādi ar skābekli un uzlabo asinsriti, samazina 

kortizola un insulīna izstrādi, galu galā palīdzot sadedzināt taukus 

un veidot muskuļus!”. 

Šajā nedēļā mēs atbrīvosimies no ticējumiem un uzskatiem, kas 

neļauj jums justies labi šajā pašā brīdī, kā arī mēs izveidosim 

rūpēšanās par sevi kalendāru. 

Jau tik ilgu laiku mums ir „skalotas” smadzenes ar to, ka svara 

samazināšana ir tikai par ēdienu un vingrošanu. Bet vai kādreiz 

neesat piedzīvojuši situāciju, kad bijāt vienkārši laimīgi un zaudējāt 

svaru pat nemaz nemēģinot to panākt. 

Mums ir svarīgi izmantot baudas un prieka spēku, lai mainītu mūsu 

ķermeņa hormonus, kas atbalsta svara samazināšanu. 

 Piektās nedēļas modulis ietver:  
Pirmdiena 
09.11.2020. 

plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

1) Praktiskais vebinārs par nedēļas tēmu 60 – 90 min. 

2) EBT  meditācija  ikdienas  pielietošanai  piektās  nedēļas  laikā  – §Č 
ÕÌËüēÈ ÝÌÓÛČÛÈ ÝÐÌÕÒêÙįÈÐ koncepcijai, kas rada ×ÈÔÈÛČÎÈÚ ÐáÔÈÐěÈÚ ɬ 
koncepcija ×ÈËÈÙČÛ baudu, prieku un Ùľ×üįÈÕÖÚ par sevi par ÔľÚÜ ikdienas 
ËáČÝÌÚ ×ÙÐÖÙÐÛêÛÐȭ Ar  įÖ ÉÜÕÎÖįÈÕÈÚ ÔÌËÐÛêÊÐÑÜ ÑľÚ ÚêÒÚÐÌÛ to ËÈÙČÛ viegli un 
dabiski. 

Trešdiena 

11.11.2020. 
plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

3)    Jautājumu un atbilžu zvans 

Katru ÕÌËüēÜ ÛÙÌįËÐÌÕêÚ notiks ÑÈÜÛêÑÜÔÜ un ÈÛÉÐÓŉÜ zvans, kura ÓÈÐÒê 
ÝÈÙüÚÐÌÛ ÚÈěÌÔÛ atbildes uz visiem ÑÈÜÛêÑÜÔÐÌÔȮ kas ÙÈËČÚÐÌÚ programmas 
izpildes ÓÈÐÒêȭ Izmantosim įÖ laiku ÈÙČ papildus ÉÜÕÎÖįÈÕÈÚ È×ēÐÌÔȮ lai 
×ÈÓČËáüÛÜ Jums ÝÌÐÒÚÔČÎÐ ÛÜÙ×ÐÕêÛ programmu. 

Sestdiena 
14.11.2020. 

(ieraksts) 
 

4) Bonuss – Rūpēšanās par sevi kalendārs 

5) Bonuss   nodarbība   –   Māksla   rūpēties   par   sevi   (+   papildus 

bungošanas vingrinājums) ( ilgums 50 min, ieraksts) 



 

 
 

Stāsti ietekmē mūsu uzvedību un pat  veido mūsu kultūru. Kādu 

stāstu jūs stāstāt sev par to, kas jūs esat? Kādus stāstus stāstāt sev 

par to, kāpēc iepriekš nekas nestrādāja, nelīdzēja? 

Šajā nedēļā jūs iemācīsieties, kā atlaist, atbrīvoties no stāstiem, kas 

attur jūs no vēlamā rezultāta, tādejādi jūs varēsiet uzrakstīt jaunus 

stāstus, kas atbalstīs un palīdzēs jūsu ceļā uz izvirzīto mērķi. 

 Sestās nedēļas modulis ietver:  

Pirmdiena 
16.11.2020. 

plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

1) Praktiskais vebinārs par nedēļas tēmu 60 – 90 min. 
2) EBT  meditācija  ikdienas  pielietošanai  sestās  nedēļas  laikā  – 

!ÐÌŉÐ vien, ×üÊ ilgas ÊČěÈÚ ar ÒêËÜ ×ÙÖÉÓüÔÜ ÔüÚ radam paradumu ÈÛÒêÙÛÖÛ 
vienu un to ×ÈįÜ ÕÌÎÈÛČÝÖ ÚÛêÚÛÜ sev un citiem atkal un atkal. Katru reizi, 
kad ŉüÓÖÑÈÔÐÌÚ un ÈÛÒêÙÛÖÑÈÔ įÖ ÚÛêÚÛÜȮ ÔüÚ ÝÌÐÊÐÕêÔ įÖ paradumu un įÖ 
×ÙêÛÈ ÚÛêÝÖÒÓÐȮ ÕÖÚÒÈěÖÑÜÔÜȮ kas attur ÔľÚɯÕÖ ÝüÓÈÔêȭ 
Mainiet  savu  stāstu  un  jūs  izmainīsiet  savu  dzīvi!  §Čɯ ÔÌËÐÛêÊÐÑÈ 
ÈÛÉÈÓÚÛČÚ ÑľÚ įÈÑê ×ÙÖÊÌÚêȭ 

Trešdiena 

18.11.2020. 
plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

3)    Jautājumu un atbilžu zvans 

Katru ÕÌËüēÜ ÛÙÌįËÐÌÕêÚ notiks ÑÈÜÛêÑÜÔÜ un ÈÛÉÐÓŉÜ zvans, kura ÓÈÐÒê 
ÝÈÙüÚÐÌÛ ÚÈěÌÔÛ atbildes uz visiem ÑÈÜÛêÑÜÔÐÌÔȮ kas ÙÈËČÚÐÌÚ programmas 
izpildes ÓÈÐÒêȭ Izmantosim įÖ laiku ÈÙČ papildus ÉÜÕÎÖįÈÕÈÚ È×ēÐÌÔȮ lai 
×ÈÓČËáüÛÜ Jums ÝÌÐÒÚÔČÎÐ ÛÜÙ×ÐÕêÛ programmu. 

 4)  Bonuss – Papildus EBT vingrinājums, lai sadraudzētos ar 

savu ķermeni un mainītu stāstu par to. 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

Pirmdiena 
23.11.2020. 

plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 
 
 

 
Trešdiena 

25.11.2020. 
plkst. 20:00 pēc Latvijas laika 

Beidzoties septiņām nedēļām, jūs būsiet ekipēti ar instrumentiem, 

kas palīdzēs jums turpināt spert soļus pretī savam mērķim. Šajā 

nedēļā jūs uzzināsiet, ko darīt, ja novirzāties no ceļa, un kā būt 

saskaņā ar savu ķermeni daudz lielākā mērā, nekā jebkad agrāk savā 

dzīvē. 

 Septītās nedēļas modulis ietver:  

1) Praktiskais vebinārs par nedēļas tēmu 60 – 90 min. 
2) EBT  meditācija  ikdienas  pielietošanai  septītās  nedēļas  laikā  – 

§Č ÉÜÕÎÖįÈÕÈÚ ÔÌËÐÛêÊÐÑÈ ÈÛįďÐÙÚÐÌÚ no ÐÌ×ÙÐÌÒįüÑêÔȮ jo Ûê ir  ×ÐÓÕČÎÐ ÍÖÒÜÚüÛÈ 
uz to, lai ×ÈÓČËáüÛÜ jums ÐÌÎľÛ jaunus ×ÖáÐÛČÝÜÚ ÛÐÊüÑÜÔÜÚȭ Katru reizi, kad 
ÒÓÈÜÚêÛÐÌÚ įÖ ÔÌËÐÛêÊÐÑÜȮ ÑľÚÜ ×ÙêÛÚ ÚêÒÚ ×ÐÌěÌÔÛ įÖÚ ÛÐÊüÑÜÔÜÚ arvien ËáÐēêÒê 
ÓČÔÌÕČȭ 

3) Jautājumu un atbilžu zvans 

Katru ÕÌËüēÜ ÛÙÌįËÐÌÕêÚ notiks ÑÈÜÛêÑÜÔÜ un ÈÛÉÐÓŉÜ zvans, kura ÓÈÐÒê 
ÝÈÙüÚÐÌÛ ÚÈěÌÔÛ atbildes uz visiem ÑÈÜÛêÑÜÔÐÌÔȮ kas ÙÈËČÚÐÌÚ programmas 
izpildes ÓÈÐÒêȭ Izmantosim įÖ laiku ÈÙČ papildus ÉÜÕÎÖįÈÕÈÚ È×ēÐÌÔȮ lai 
×ÈÓČËáüÛÜ Jums ÝÌÐÒÚÔČÎÐ ÛÜÙ×ÐÕêÛ programmu. 

4) Bonuss – raksts „Īstas sievietes gids uz veselīgu dzīvesveidu, 

ķermeni un prāta stāvokli” 
 

Pēc programmas beigām  (no 25.11.2020.) visi materiāli, ieraksti, raksti, lekcijas sistēmā būs pieejami vēl 

5 mēnešus BEZ papildus samaksas. 

Modulis Nr.6 Pārraksti sava ķermeņa stāstu 

Modulis Nr.7 Virzāmies tālāk – nostiprinām 
jaunus paradumus paliekošiem rezultātiem 



 

Programmu vada Rita Ivanova – Mg. oec., ÚÌÙÛÐÍÐÊüÛÚ ËáČÝÌÚ ÒÖÜðÚȮ $ÔÖÊÐÖÕêÓêÚ !ÙČÝČÉÈÚ  Tehnikas  (EBT) 
pÙÈÒÛÐďÌȮɯÒÈÚɯÈÛÉÙČÝÖÑêÚɯÕÖɯƕƙÒÎɯÓÐÌÒêɯÚÝÈÙÈɯËÈÙÖÛɯÛÐÌįÐɯÛÖȮɯÒÖɯËÈÙČÚÐÔɯįÐÚɯ×ÙÖÎÙÈÔÔÈÚɯÓÈÐÒêȭ 

Pieteikšanās Grupā ir ierobežots vietu skaits, tāpēc lūdzam pieteikties laicīgi! 

Pieteikties var zvanot 29857838 vai rakstot uz e-pastu ritaivanova@kaizen.lv Ritai 
Ivanovai. Jūsu  vieta programmā tiks rezervēta pēc pirmās iemaksas 120EUR apmērā 

samaksas. 

 
 
 

Norēķinu kārtība 

Programmas  (7  moduƦi) cena ir :   

1 20 EUR  x 3  maksƃjumos  

vai  

3 3 5 .00EUR, ja apmaksu veic  vienƃ maksƃjumƃ 
vai  

40 EUR  x 10  maksƃjumos (ik  pƉc 30  dienƃm) 
 

Tehniskā 

programmas norise 
/üÊ ×ÐÌÛÌÐÒįÈÕêÚ programmai un ×ÐÙÔêÚ apmaksas  ÝÌÐÒįÈÕÈÚ  jums  tiks  ÕÖÚľÛČÛÚ  links, caur 
kuru ÝÈÙüÚÐÌÛ ×ÐÌÙÌāÐÚÛÙüÛÐÌÚ Ú×ÌÊÐêÓê on-line ×ÙÖÎÙÈÔÔêȮ ÒÜÙê jau ir   ievietoti resursi, kas 
×ÈÓČËáüÚ È×ÎľÛ ÉÜÕÎÖįÈÕÈÚ tehniku, Òê ÈÙČ ÚêÒÛ to izmantot ikdienas stresa 
ÚÈÔÈáÐÕêįÈÕÈÐȮ Òê ÈÙČ įÈÑê ÚÐÚÛüÔê katru ÕÌËüēÜ ×ÈÙêËČÚÐÌÚ jauns modulis ar lekciju 
un ÔÌËÐÛêÊÐÑÜ ierakstiem, kurus ÝÈÙüÚÐÌÛ ÈÛÒêÙÛÖÛÐ ÕÖÒÓÈÜÚČÛÐÌÚ jums üÙÛê ÓÈÐÒêȭ 3êÚ ÓÐÌÛÖįÈÕÈ 
ir  ēÖÛÐ ÝÐÌÕÒêÙįÈȭ Lai ×ÐÌËÈÓČÛÖÚ ×ÙÖÎÙÈÔÔê, jums ir  ÝÈÑÈËáČÎÚ dators un interneta ×ÐÌÚÓüÎÜÔÚȭ 
Jau ×üÊ ×ÐÌÛÌÐÒįÈÕêÚ ÚÐÚÛüÔê ÉľÚ pieejami bonuss ÔÖËÜēÐȮ ko ÝÈÙüÚÐÌÛ È×ÎľÛ un izmantot pirms 
ÚêÒÚÐÔɯpamatprogrammu 12.10.2020. 
Tas ir ļoti ērti, jo: 

1)  Jūs ietaupat laiku un ceļa izdevumus; 
2)  Jūs  varat  pieslēgties  nodarbībām  no  jebkuras  pasaules  vietas,  ja  vien tur 

ir internets un dators 
3)   Jūs varat atkārtoti noklausīties nodarbību un izmantot audio vingrinājumus 

jebkurā jums ērtā laikā programmas norises periodā. 

Visas nodarbības notiks on-line, visas lekcijas, meditācijas, jautājumu un atbilžu zvani tiks ierakstīti 

un būs pieejami speciālā programmā, kurai katram būs individuāla pieeja (savs lietotāja vārds un 

parole). Gadījumā, ja nevarēsiet tikt uz kādu nodarbību, jūs varēsiet noklausīties visus ierakstus 

sistēmā jums piemērotā laikā. 

 

Atsauksmes par programmu: 

Emocionālās Brīvības Tehnikas programma svara samazināšanai un ķermeņa apziņas celšanai bija 

ceļojuma sākums, impulss, kas noveda mani turp, kur es patiesi mīlu sevi, savu ķermeni un rūpējoties katru dienu 

par to, saprotu, ka esmu sasniegusi arī savu svara samazināšanas mērķi! Ha, tas taču ir tik satreicoši, kad pēkšņi 

saproti, ka izmaiņas pamani ne tikai Tu, bet visi apkārtējie, un pats galvenais, tu jūties labi visa ceļojuma laikā, 

jo pieņem sevi jau TAGAD! Tā ir pati labākā sajūta uz pasaules – būt šeit un tagad, un mīlet, un lutināt sevi, nevis 

tad, kad sesniegšu to un to, bet šeit un tagad!  

Pārmaiņu pamatā bija brīnišķīgs ceļojums kopā ar Ritu un vēl daudzām foršām sievietēm, kopā bungojot 

un izprotot, kas tad ir tas, kas liek mums atlikt rūpes par sevi, prieku par sevi un vēlmi ļauties pārmaiņām… Jo 

ķermenis, esot brīvs no emocionāliem pārdzīvojumiem, ir kā plastikas gabals mākslinieka rokās, tas ļaujas 

pārveidoties. Un, ticiet man, pārmaiņu energijas lādiņš ir neizmērojams, tas ļauj katru dienu celties un uzsākt 

jaunas aktivitātes, un turpināt jau iesāktās. Un galvenais  - baudīt visu jau procesā!   

Emocionālās brīvības tehnika ķermeņa pašapziņas celšanai un svara samazināšanai ir lielisks sākums 

fantastiskām pārmaiņām, ko atskārtīsiet varbūt krietnu laiku pēc tam, kad esat kursu jau pabeigušas… taču nekas 

dzīvē nebeidzas… viss tikai sākas un visi turpmākie lēmumi jūs nenovēršami vedīs pie tā mērķa, kas sākumā šķita 

tāls un nesasniedzams… Nav lielākas brīvības sajūtas, kā būt mierā ar sevi un ļauties dzīvei ar prieku. To arī 

novēlu ikvienam! 

  Paldies Rita, Tevī ir kāds īpašs talants – Tu dod impulsu tādām pārmaiņām, kas nebeidzas… 

  

Ina, Ikšķile  

 

mailto:ritaivanova@kaizen.lv


“Tas, ka nodarbības ir on-line un pēc tam ir pieejami visi ieraksti, ir tik ērti, jo mana darba specifikas dēļ 

nevarēju būt klātienē visās nodarbībās. Tas deva iespēju izmantot šo programmu man piemērotā laikā. 

Un, ja godīgi, tad pateicoties tieši šai programmai mana ķermeņa svars ir normalizējies, tas mani vairs nesatrauc. 

Arī pārējās "lietas“ kārtojas. Paldies!” 

Baiba  

 

“Mani ļoti priecē, ka pēc programmas beigām ir pieeja tai vēl 5 mēnešus, jo vēl ne visu izdodas darīt, bet 

ieskrējiens ir un tas priecē, un, ka ir, kur ienākt paskatīties ko konkrētu. 

Un vēl es priecājos, ka te nav svēršanās. Vidukli gan nomērīju, un mani patīkami pārsteidza vidukļa izmēra 

izmaiņas, kas  ir jau stabili - 7 cm. Priecē, ka miers ir ienācis ikdienā, pat tik interesantā tehnikā. Noderēja, kad 

vajadzēja diezgan nervozu situāciju risināt valsts iestādē.  

Man ļoti patīk šāda kompleksā "tievēšanas" metode, kas strādā ar cēloņiem un emocijām, nevis tikai kādam 

abstraktam cilvēkam piemērojama. Paldies par to!” 

Anna 

 

Ar EBT es atguvu sāta sajūtu. Jau otrajā programmas nedēļā man nekārojās kafija, saldumi, miltu 

izstrādājumi, gaļa. Pārstāju pārēsties vai ilgstoši neēst. Ja svinībās apēdu kūkas gabalu, darīju to ar baudu, 

nekritezējot sevi vai nosoloties tā vairs nekad nedarīt. Arvien vairāk vēlējos gatavot mājās. 7 programmas nedēļās 

zaudēju 6,5kg, 3 mēnešu laikā no programmas sākuma – 11kg. Mana diena nav iedomājama bez brokastīm 30 

min pēc pamošanās, bez rūpēm par sevi un bungošanas.  

 

Vineta 

 
 

90 Dienu Apmierinātības Garantija!!!* 
Es ticu, ka attiecības ir jāveido uz patiesības un godīguma (mana un Jūsu) 

pamata. Esmu 100% pārliecināta par šīs programmas efektivitāti. 

Es pilnā mērā uzņemos atbildību par šīs programmas kvalitāti. Tāpēc, ja Jūs 

izpildāt visu, kas paredzēts programmā, un pabeidzat to pilnībā, un  tomēr neesat 

100% apmierināti, es ar prieku atgriezīšu Jūsu samaksāto naudu – bez 
ķīvēšanās, bez jautājumiem, vienkārši 90 dienu laikā no pirmās nodarbības 

dienas atsūtiet savu pieprasījumu uz e-pastu: ritaivanova@kaizen.lv.  
 

 
 

Es Ticu Jūsu Izcilībai! 

Rita Ivanova, www.kaizen.lv 
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