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Més esam labbitibas kopiena, kuras uzdevums ir veicinat un atbalstit
josu iek$éjo celojumu, paaugstinot dzives vibracijos.

Misu garigajam celojumam nav ne sakuma, ne gala — tapat ka aplim.
Més turpingm papladingties un augt. Tiedi tapat ka saule, kas uzlec katru ritu,
atspid ari gaisma muUsos — ta pati gaisma, kas izgaismo pasauli ap mums.

Més ké kopiena uzskatam, ka varam kopéa uzlékt un spidét,
lai raditu pasauli, kura valda lidzjofiba.

Sazinieties ar mums:

hello@therisingcircle.com
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St dienasgramata ir veltita jums.

Ir pienacis laiks izzinat sevi,
parrakstit savu stastu un pilnveidoties.

Jus tiksiet gala.



Dienasgramatas rakstiSana ir jisu cel$
preti emocionalajai inteligencei.

Nav izcilakas paspalidzibas gramatas par to,
ko rakstat par sevi.

VEKSS KINGS



Mani sauc

un $is ir mans stasts.






ZINA TIESI JUMS

Més lepojamies ar to, ka esat uzsacis $o dienasgramatas raksfiSanas celu.
Si tietdm ir labaka pagpalidzibas gramata, ar kadu jos jebkad bosiet
saskaries. Es rakstu dienasgramatu jau gandriz divdesmit gadus, un §i
prakse ir pilntba parveidojusi manu skatijumu uz dzivi, vienlaikus atbals-
tot personisko izaugsmi. Par lielu daju no 1@, kas esmu un ko daru tagad,
esmu pateicibu parada tiesi dienasgramatas raksfisanai ikdiena.

Turpreti Ko3alai ir bijuas grofibas rakstit dienasgramatu, un vina vai-
rakus gadus to darija neregulari. Manu dabisko milestibu uz pasizpéti
un dienasgramatas rakstidanu, ko uztveru ka celu uz padizpratni un
izaugsmi, papildina Ko$alas pieredze un rado$ums, un misu uzdevums
bija ieviest jaunindjumus dienasgramatas rakstidanas praksé. Més esam
ieklavusi taja jautGjumu, aktivitGdu un sevi pieradiju$u metoZu apvieno-
jumu, kuru uzdevums ir palidzét jums uzlabot dzivi. Uzskatam, ka esam
izveidojusi vienkarsu, taéu aizraujosu dienasgramatu, kas piedava visus
nepieciedamos elementus, lai jOs sasniegtu savu augstdko potencialu.

Més |oti priecajamies par to, ka sava pieredzé varam dalities ar jums
visiem. Més ceram, ka $i gramata jums sniegs tikpat lielu prieku ka mums.

Ar milestibu,
Vekss
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101 JAUTAJUMS PAR
DIENASGRAMATAS
RAKSTISANU

Viss, kas jums jazina par dienasgramatas rakstiSanu



KAPEC RAKSTIT DIENASGRAMATU?

Saskana ar Karalienes Universitates (Ontario Kanada) veikto pétijumu
vidusméra cilvékam diena ir vairdk neka 6000 domu. Més neapzindti
varam piekerties dalai $o domu, laujot tam ietekmét mdsu noskanojumu,
ricibu un veidu, ka rundjom ar sevi un citiem. Turklat atkartotas domas
var veidot musu uzskatus un visu, par ko més varam k|ot.

Dienasgramatas rakstidana palidzés jums saprast sevi. Ta laus novérot
sava prata akfivitati. Viens no lielakajiem dienasgramatas rakstisanas
ieguvumiem ir tas, ka ta palidzés jums labak apzinaties sevi. Raksfianai
ar pildspalvu uz papira piemit spéks. Sis process Jauj pardomat savas
emocijas, to, ka jUs tiekat gala ar dazadam situacijam, savam attiecibam,
saprast, kas jOsu dzivé darbojas un kas ne. Regulari rakstot dienasgra-
matu, |Us spésiet veikt pozifivakas izvéles — tadas, kas atbilst cilvékam, par
kadu gribat k|Gt. Tas jums palidzés veidot veseligakas attiecibas ar sevi un
ari ar citiem. Turklat, izdarot pareizakas izvéles, [0s veidosiet savu likteni.

KAM JUS RAKSTAT?

Dienasgramatas raksti$ana der visiem (més ta tie$dm domajam!). Neat-
karigi no ta, ko jUs dzivé pardzivojat, dienasgramatas raksfiSana sniegs
spéku uzlabot attiecibas ar sevi, tadéjadi palidzot rakstit savu stastu.

KAD RAKSTIT?

JUs varat raksfit dienasgramatu jebkura laika, kad vien vélaties. Nav
pareiza vai nepareiza dienasgramatas raksfidanas veida. Var gadities, ka
jUs aizpildat kaut daZas dienasgramatas sadalas no rita, bet citas — pirms
gulétie$anas. Drosi pakeriet kadu karstu dzérienu, aizdedziniet sveci, fona
atskanojiet meditativu maziku vai dariet jebko, kas palidz noskanoties.
AlloZ rakstiet dienasgrdmatu t@, ka der tiesi jums.

KUR RAKSTIT?

Dienasgramatas rakstisana var $kist nogurdino$s uzdevums. Ja nu kads
to izlasa? Ja nu kads par jums kaut ko uzzina? Ja nu tas kadu satrauks?
Labakais, ko varam ieteikt, ir rakstit dienasgramatu tur, kur [Gtaties drosi
un kur to atbalsta vide.
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IEGUVUMI_
NO DIENASGRAMATAS
RAKSTISANAS

Pastiprina pateicibas izjotu.

Palidz apstradat un regulét emocijas.

Var palidzét parslégties no negativa domasanas veida
uz pozitivu.

Seko jUsu personiskajai izaugsmei.
Palidz atrast savu balsi.

Var palidzét mazinat trauksmi.

Palidz saprast, kadi ir jGsu palaidéjmehanismi
un ka uz tiem labak reagét.

Sagada drosu telpu jums un jOsu doméam,
kas tiek paustas, nebaidoties no vértéjuma.

Palidz paaugstinat pasvértibu.
Piedava telpu emociju atbrivodanai.
Var parvérst gito pieredzi dzives maciba.
Palidz ievérot rezimu.

Palielina emociondlo inteligenci.

Tas ir pasmilestibas akts.
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KA IZMANTOT SO
DIENASGRAMATU?

Vienkarss celvedis dienasgramatas rakstisana



SODIEN IR

Saciet katru ierakstu, atziméjot datumu. Ta darot, |Us varésiet redzét, ka
jutaties konkrétaja diena. lerakstu parlGkosana ir lieliska iespéja redzét,
cik talu esat pavirzijies.

SODIENR  tresdiena, 2023. gada 11. maifs.

ES IEAICINU SAVA DZIVE VISU VEIDU MILESTIBU.

AFIRMACIJA

Vardi, ko sakam, |oti spécigi ietekmé to, ka jtamies. Péc datuma uzraks-
fisanas izlasiet dienas afirmaciju piecas reizes skala balsi, lai panaktu
maksimalu efektul

KA ES SODIEN JUTOS?

Centrd ir sirds, kuru varat izkrasot. Uzskatiet $o sirdi par vizualu pieméru
tam, ka jGtaties konkrétaja diend. lzmantojiet krasu, kas |0s $aja diena
uzrund. Tas ir brinikigs veids, k& izteikt savas jOtas bez vardiem. Ir art
lieliski parldkot iepriek$éjos ierakstus un vizuali izsekot savam iek$gjam
parmaindm.

Ka es $odien [Otos?

lekrasoijiet, cik piepildita ir [Osu sirds, un ierakstiet visas emocijas,

ko $odien Gtat!
Patep'dﬁs

Pmeaﬁs

P&c tam ieklausieties sevi un pierakstiet savas emocijas. Sadi atzistot savas
jOtas, jums bis vieglak identificét, pienemt un samazinat jebkuru nepa-
fikamu emociju spéku. Ta vieta, lai pretotos, ignorétu un nogristu $is
emocijas mald, |Us spésiet tas pienemt un atlaist, lai tas vairs neturpinatu
jUs kairinat.
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EMOCIJU RATS

Sis emociju rats, ko izstradaijis Hunto institdts, palidzés jums noteikt dazas
no t@m emocijam, kuras [0s konkrétaja diena jGtat.

Vai zin@jat, ka ir pavisam 34 000 emociju? Psihologs Roberts Pluciks
(Robert Plutchik) ir izstradajis emociju ratu, ar kura palidzibu més varam
noteikt, kaddas emocijas Tsti izjitam, lai spétu tas pozifivi izmantot.

Viss, ko [Os rakstat $aja dienasgramata, ir neaizskarams. Tapéc atcerie-
ties: lai par ko |Us ari raksfitu, neatkarigi no 1, cik lielas vai mazas ir jOsu
domas, vardi un emocijas, tas visas ir pamatotas.

Parsteigts

Satriekts
Parsteigts

i
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GALVENAIS IR PATEICIBA

Katra ieraksta jums tiks uzdoti divi jautajumi. Pirmais bUs pateicibas vadits
uzdevums, kas |aus izradit atzintbu un vairdk apzinaties visu labo, kas ir
jOsu dzivé. Jo lielaku pateicibu izradam, jo vairak sanemam kaut ko tadu,
par ko varam bit pateicigi. Sanemto dévanu uzskaifiSana ir skaists veids,
ka uzlabot sev garastavokli.

PASREFLEKSIJA

Otrais bus padrefleksijas jautajums, kas liks jums rakt mazliet dzilak un
karfigak padomat un palidzés izvértét aizvadito dienu. Sie jautajumi pali-
dzés labak izprast sevi, laus apcerét savu ricibu un reakciju un mudinas
klot pasapzinigakiem un apzinatakiem.

Par ko es $odien esmu pateicigs?

Par to, ka tk ritu samifoju savu suni.

Kam es kadu laiku neesmu teicis “Es tevi milu”?

Sawad labikajai dyandzened; man japacensas to vigal patetkt.

PRATS, KERMENIS, GARS

Vai esat $odien parUpéjies par savu pratu, ker-

meni un garu? Sis vienkar§as atzimju ritinas Vai es $odien

ir lielisks atgadinajums, lai katru dienu kaut ko esmu parUpéjies

izdaritu sava laba. par visu savu
botibu?

ROpes par pratu, miesu un garu jums palidzés
balstities uz stabilu kodolu un iek3gji saglabat

[idzsvaru. Nemot vérd to, ka visi tris aspekti ir PRATS v
savstarpéji saistiti, ir svarigi rOpéties par §im
mUsu dzives jomam un veicindt savu labklgjibu KERMENIS

apzindta un dzilaka liment.

Ja vélaties, varat atbildét uz $o jautdjumu dienas GARS v
beigas. Dariet, ka jums ir értak!
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