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Arstésana

Més nestradajam ar diagnozém vai specifiskiem simptomiem un nesalidzinam klientu ar normativo
datu bazi. 8T nav mediciniska vai arstnieciska metode. Arstnieciskos un medicinas jautajumos
jakonsultéjas ar savu arstéjoso arstu, ja arsts nav informéts par RigaBrain seansiem, tad aicinam vinu
sazinaties ar RigaBrain specialistiem, lai glitu padzilinataku informaciju par seansiem.

NepiecieSamais
laiks

Vienam seansam ir nepiecieSamas 60 mindtes. Nedé|a var iziet no viena lidz tris seansiem, minimalais
laiks starp seansiem - viena diena. Iznémuma gadijumos var apmeklét seansus intensivi — 10 seansi
piecas dienas, vai profilaktiski — viens seanss ménesl. Pirmais iesp&jamais seansa laiks ir 7.00, pédéjais
- 20.00. Stradajam art brivdienas un svétku dienas péc pieraksta.

Viena seansa
norise

JUs iesédisieties érta krésla, treneris iedos jums audio austinas, pie jlusu galvas tiks piestiprinati
mérinstrumenti — sensori, kuri , klausas” smadzenu vilnu aktivitati, treneris parbaudis to nolasijuma
kvalitati. Péc kvalitates parbaudes saksies pats seanss - 15 lidz 33 mindtes. Audio austinas jis
dzirdésiet skanu, kas neoptimalas smadzenu darbibas gadijuma iepauzés skanas skanéjumu. Treneris
seansa laika sekos lidzi un uzraudzis norisi. Péc seansa atkartoti tiks veikts 30 sekunzu novérojums, lai
parliecinatos, ka seanss noritéjis kvalitativi.

Seansu daudzums

Seansu daudzumam nav ierobezojumi. Tas ir tapat ka jautat — cik daudz reizes vajag meditét? Var
apmeklét tik daudz seansus, cik vélas, Iidz sasniedz sevis izvirzitos mérkus. 30 lidz 40% klientu zino
pozitivus rezultatus jau péc pirma seansa. Parasti iesakam sakt ar izméginajuma seansu, tad ar
pirmajiem desmit seansiem un talak péc pasa vélmém un iespéjam. Pirmie pieci seansi ir ka
iesildiSanas seansi, lai pierastu pie seansu gaitas. Seansu daudzums katram ir individuals. Seansus var
apmeklét arT péc nepieciesamibas, pirms un péc nozimigiem vai satraukuma pilniem notikumiem. Ka
ari profilaksei reizi nedé|a, ménesi, pusgada vai gada.

Ja seansus apmeklésiet ar mérki, lai gitu kadus konkrétus rezultatus, tad, ja lidz 10. seansam,
apmekléjot regulari 2x nedé|a, neesat sajutis taustamus rezultatus, jums ir japienem Iémums, vai Sie
seansi ir pieméroti priek$ jlsu rezultatu sasniegSanas. Ja nolemjat turpinat, tad jarékinas, ka,
iespéjams, jums bis nepiecieSami saméra daudzi seansi, més nezinam cik un vai sasniegsiet jlsu
vélamos rezultatus. JUs nedrikstat visparinat citu cilvéku pozitivas atsauksmes vai visparinat statistiku.
Katrs gadijums ir individuals.

Cik biezi man
bitu jatrené
smadzenes?

Pirmajas nedglas ir ieteicams to darit divas reizes nedéla. Tas paatrinas visparéjo neironu
savienojumu veidoSanas procesu. Sasniedzot stabilitati vélamajos rezultatos, laika posms starp
seansiem var tikt paildzinats lidz nedélai, tad — [idz divam nedélam, pakapeniski sasniedzot ménesi
ilgus intervalus starp seansiem, lai uzturétu sasniegto rezultatu un to pilntba nostiprinatu.
Iznémuma gadijumos iespéjams trenét smadzenes ari katru dienu un reizém pat divas reizes diena.
Tada veida var koncentrét, pieméram, ménesim paredzéetu treninu kursu vienas nedélas ietvaros.

PieteikSanas

JUs varat zvanit, satit SMS +371 27771821, sitit pieteikuma e-pastu uz info@rigabrain.com , vai
pieteikties majas lapa www.RigaBrain.com

Vienosanas

Uzsakot sadarbibu ar RigaBrain, ir jaizlasa un japaraksta vienoSanas.

Anketa

Uzsakot seansus, var aizpildit anketu, ko ik péc desmit seansiem var aizpildit atkartoti, lai sekotu lidzi
sevis attistibai. Anketu més péc seansa rezervésanas nosltam Jums uz e-pastu, ko varat izdrukat un
aizpildit majas, vai ieprieks piesakoties uz vietas kabineta. Anketu varat sanemt ari RigaBrain
kabineta. Anketa aptver jautajumus par simptomiem, kas ir saistiti ar optimalu smadzenu darbibu.
Péc nepiecieSamibas anketu aizpilda atkartoti, lai salidzinatu jasu subjektivo novértéjumu pirms un
péc seansiem.

lerasanas uz
seansu

Uz seansu ir ieteicams ierasties piecas mindtes pirms ta sakuma. Kavéjuma gadijuma seansa laiks
netiek pagarinats. Seansu parcelt vai atcelt ir iespéjams ne vélak ka 24 stundas pirms norunata laika.
Neierodoties uz seansu, par to nebridinot 24 stundas pirms, RigaBrain patur tiesibas iekasét samaksu
par nenotikuso seansu.

Ko darit seansa
laika?

Jums ir izvéles iespéjas - klausities muziku, skatities video, lasit, meditét, vizualizét, veikt elposanas
vingrinajumus vai nedarit neko. lesakam justies brivi, mierigi, atslabinati un neko nedomat, Jauties
procesam, lai sasniegtu stavokli starp miegu un nomodu. RigaBrain seansiem nav nepiecieSama Jlsu
apzinas vai gribas iesaistiSanas, jls varat ari gulét un aizmigt seansa laika, process notiek.

Mizika seansa
laika

Jums ir iespéja panemt uz seansu savu milako muazikas CD vai digitali ierakstitu atminas karté. Ir
iespéja izvéléties miziku no piedavata saraksta uz vietas vai klausities speciali Siem seansiem
komponétu muziku.

Versija: 2011.06.14. 13:45:55 1




RigaBrain

&

Training Center

+371 27771821,

info@RigaBrain.com, www.RigaBrain.com, Vecriga, Tirgonu iela 11

Video seansa laika

Jums ir iespéja skattties filmas, kas ir digitali ierakstitas (ieprieks saskanojot ar treneri) vai izvéléties no
trenera piedavatajiem video failiem.

leteikt citiem

lesakiet citiem atnakt uz izméginajuma seansu. Papildu informacija un pieteikSanas
http://www.RigaBrain.com vai+371 27771821

Citas arstnieciskas
metodes

Pirms seansu uzsakSanas, lGdzu, informéjiet specialistu par visam arstnieciskajam un relaksacijas
metodém, kuras izmantojat pédéja ménesa laika. lesakam seansu laika atturéties arT no tadu metozu
izmantoSanas, kuras ir nervu stimulacija, pieméram, hiropraktika, akupunktira, galvaskausa
manipulacijas u.c.

Medikamenti

Informéjiet specialistu par visam zalém, kuras lietojat un kam tas ir paredzétas. Medikamentu
lietoSanas partrauksana vai devu izmainas tikai ar arsta akceptu! Uzsakot seansus, iesp&jams, zalu
devas ir jasamazina, jo to iedarbiba var bat efektigaka neka pirms seansiem. Obligati konsultéties ar
arstéjoso arstu!

Alkohols un citas
vielas

Cetras dienas pirms, seansu laika un nedé|u péc pédéja seansa, ka ari turpmaka ménesa laika iesakam
atturéties no alkohola un citu stimuléjosu vielu lietoSanas, jo tas spéj izjaukt seansu laika ieguto!!!

Uzturs

Seansos jums vajadzés daudz energijas. Tadé| tris dienas pirms, seansu laikd un nedélu péc pédéja
seansa diéta ir jalieto vairak proteinu (olbaltumvielu) saturosu partikas produktu - piens, biezpiens,
siers, olas, zivis, risi, garneles, jogurts, liesa liellopu, jéru, putnu vai clikas gala. Péc seansiem ieteicams
ést biezi un mazas devas.

Mobilie telefoni

Seansu laika iesakam ieslégt uz , klusumu”.

Esiet gatavi

Seansu laika specialists aizskars jlsu galvu, mérot un piestiprinot sensorinus.

Seansa laika Centieties lieki nekustinat galvu, - ir pienemami, ka, sarunajoties ar specialistu, jis negriezat galvu uz
vina pusi, jo pie jlsu galvas bis piestiprinatas meérierices. Ja nepiecieSams, tad informéjiet specialistu
par savam sajutam. Seansa laika nav atlauts ést, sikat konfektes vai koslat koslajamo gumiju. Ja telpa
ir par gaisu, paprasiet specialistam nakts brilles (gulambrilles).

Skidrums Seansu starplaikos un péc seansiem iesakam uznemt vairak skidruma, vislabak tiru, negazetu adeni.

Apavi Ertibas labad iesakam seansu laika novilkt apavus un justies brivi.

Skana Ja seansu laika skana ir par skalu vai klusu, pazinojiet to specidlistam. Ertibas labad iesakam panemt
l1dzi savas audio austinas (iebazamas ausi).

Pleds Ja nepiecieSams, palldziet trenerim pledu, lai seansa laika justos péc iespéjas komfortablak.

Dienasgramata

Vairak neka Iidz Sim, péc seansiem, piedomajiet par sevi un notikumiem, kas notiek apkart. Pierakstiet
parmainas, ko novérojat sevi, un jautajumus, ko vélaties uzdot nakamaja tikSanas reizé. Jo rapigak
veiksiet sevis novérosanu, jo labak nostiprinasiet ieglito un labakus rezultatus spésiet sasniegt.

Diskomforts

Iznémuma gadijumos, dazi cilvéki péc seansa var atzimét diskomforta sajitu, aizkaitinajumu,
neiecietibu, urdisanu, gritibas koncentréties, nogurumu, vélmi maintties, galvas sapes, negaiditas
pagatnes atminas, naktis neparastus sapnus u.c.. Ta ir normala paradiba, kas saistita ar adaptaciju.
Jautajumu gadijuma nakama ménesu laika péc pédéja seansa sazinieties ar RigaBrain specialistu.

Rezultati

Pirmie rezultati var paradities jau péc pirma seansa vai apmeéram péc seSiem [idz desmit seansiem un
turpinat nostiprinaties nakamo ménesu laika. lznémumu gadijumos, rezultati ST ménesu laika var arl
mazinaties, kas ir saistits ar veco ,ceJu” atgrieSanos pie dominésanas. Neuztraucieties: ja vienreiz bija
iespéja sasniegt kaut ko, tas nozimé, ka ir iespéja So sasniegumu nostiprinat un padarit par pastavigu.
Ir nepiecieSami papildu seansi. Dazreiz rezultatus miasu ,automatikas” dél més pasi nevaram
apzinaties. leklausieties, ko saka apkartéjie, un salidziniet laika periodu pirms un péc seansiem.

Labaki rezultati

Lietojiet kermeni attirosas vielas, uztura bagatinatajus (konsultéties ar treneri), smadzenu darbibu
uzlabojosas piedevas (www.TransferFaktors.lv smadzenem - Recall), Omega-3 taukskabes (zivis,
zivju, linséklu un rapsu ella, kapsulas).

Miegs

Péc pirmajiem un vakara seansiem daziem cilvékiem, iespéjams, ir griti aizmigt. Tas ir parejoSs
process. NEKAD neaizmirstiet par miega svarigumu smadzenu darbibai. Netaupiet uz miega rékina,
vienmeér centieties izguléties sesas lidz astonas stundas. Labakas miega stundas ir no 21.00-23.00.

Fiziskas aktivitates

Vismaz divas tris reizes nedé|a (garas pastaigas, vingrojumi, izstaipisanas, skriesana utt.).

Atputa

Seansu nedé)a un nakamas tris nedélas péc pédéja seansa ieplanojiet pietiekami daudz laika, lai bitu
iespéjams kvalitativi izguléties, apkart bltu miers, katru dienu ieplanojiet laiku prieks sevis, lai
pardomatu ieglto pieredzi.

Socializacija

Viens no labsajltas un labas smadzenu darbibas priekSnoteikumiem ir socializacija, tikSanas un
komunikacija ar sev patikamiem cilvékiem. Ja ir interese, RigaBrain riko saRunu vakarus tiem, kuri ir
izgajusi Sos seansus. Tad parrunajam par intereséjosam témam. Piezvaniet!

lzmaksas

Seansa cena ir Ls 30,-. Norékinoties uzreiz par 10 vai varak seansiem atlaide. Sobrid ir ari ipasa cena
sakot no 30 seansa, jautat trenerim. Par izbraukuma seansiem intereséties pie specialista. Norékini
skaidra nauda vai ar bankas parskaitijumu, apmaksajot rékinu. Seansa atcelSanas maksa Ls15,-.
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Seansu bezmaksas iesp&jams atcelt 24h ieprieks.

Vizualizacijas un
meditacijas

Seansa gaita jls varat, bet nav obligati, izmantot sev tuvas meditacijas, vizualizacijas vai elposanas
vingrinajumus — saskanojot ar specialistu. ldejas varat meklét vai papildinat ar saviem ieteikumiem
RigaBrain majas lapa http://www.RigaBrain.com Starp seansiem, izmantojiet vizualizacijas, kuras
izmantojat seansa, atsauciet atmina pozitivos télus, vietas, domas un sajitas, kuras piedzivojat seansu
laika. Pirmaja nedéla katru vakaru, vélak varat turpinat péc saviem ieskatiem, iesaku reizi diena pa 3
min. No meditacijam iesaku vienkarsu un klusu meditaciju, koncentréjoties uz savu elposanu. Sev
redzama vieta nolieciet seansu laika redzéta uzskicéto ziméjumu.

Papildu iespéjas

Sertificéts kliniskais psihologs un gimenes psihoterapeits Dr.psih. Laura Pirsko (Riga) +371 29699563
Sertificeta psihoterapeite Daina Blumberga (Sigulda) +371 26462657
Sertificeta psihoterapeite lldze Zvaigzne (Riga) +371 29412369

Atcerieties!

Stress, sadziviskas problémas, konflikti, paaugstinata spriedze, alkohols un citas stimul&josas vielas,
socialo kontaktu nepietiekamiba, nesabalanséts uzturs un nepietiekamas fiziskas aktivitates samazina
smadzenu darbibas potencialu un jlsu labsajttu.

PAMATA INFORMACIJA,
KAS IR JAIZLASA PIRMS SEANSU UZSAKSANAS!

RigaBrain autotrenins$ un neiroplasticitate

So rakstu ir rakstijis Deivids Delanejs, MA,CAR, LPC, Psihoterapeits un NeurOPTIMAL® neirologiskds atgriezeniskds saites
metodes treneris

Pétljumos atklats, cik arkartigi pielagoties spéjigas ir misu smadzenes; So fenomenu déveé par
neiroplasticitati. Pétnieki vésta, ka smadzenes (lasi — CNS) ir nelinearas, dinamiskas un neticami
adaptivas.

Tas dzivo uz , haosa robezas” — kritiska punkta starp nejausibu un kartibu (Pasaules zinatnes
publiskas bibliotékas raksts “BrainLives at “Edge of Chaos”)

Starp haosu un kartibu...

Pétijuma, kas veikts Kembridzas universitate, pieradits, ka noteiktas sistémas smadzenés, kas ir
analogas citam fiziskam sistémam (pieméram, zemestrices, meza ugunsgréki un sirds ritms)
spontani organizé pasas sevi, lai noturétu lidzsvaru starp haosu un kartibu. Sistémas atbildes
reakcijas uz So organizaciju ir atras un sarezgitas — pat attieciba uz vismazako parmainu
neirologiskaja atgriezeniskaja saité (padomajiet, cik daudz stimulu smadzeném jaapstrada,
pieméram, cilvekam vadot automasinu intensiva satiksmeé sniegputena laika).

Piezime: cilvéka izdzivosana ir atkariga no konstantas atgriezeniskas saites, kur apméram 10% no
tas ir reakcija uz aréjiem faktoriem un 90% - uz iekséjiem.

Muisu smadzenes atri pielagojas parmainam, un ta ir izdzivosanas atsléga. Tomeér, kad piedzivojam
traumu vai stresa situaciju (seviski ilgsto$a laika posma), smadzenu puslodes vairs nestrada
savstarpéja saskana, un masu spéja risinat problémas tiek vajinata vai blokéta.

Tagadnes spéks!
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Neurofeedback (neirologiskas atgriezeniskas saites) metode, kas tiek dévéta par NeurOPTIMAL®
Neurofeedback (ieprieks - NeuroCARE™) un ir arT RigaBrain smadzenu autotreninu pamata, ietekmé
smadzenu nelinearo dabu. Lielakaja dala citu neurofeedback metozu klientam tiek piedavats kaut
ko darit, kontrolét kadu objektu, likt objektam kaut ko darit. Ta ir lineara pieeja, un misdienas
atzits, ka ta

nav pareiza, jo ar tas palidzibu tiek kontroléta nelineara, organiska sistéma.

Meés dzivojam kvantu fizikas laikmeta. Ta izskaidro un palidz saprast nelinearo realitati, kurai ir
dinamiska daba, gluZi tapat, ka masu sirds ritmam vai zemestricei.

Pétnieks Vels Brauns, NeurOPTIMAL metodes attistitajs, So dinamiku izprot loti labi. NeurOPTIMAL
metodes prieksrociba ir ta, ka smadzeném nekas speciali nav jadara seansa laika, jo tas tikai sanem
informaciju pasas par sevi, savam parmainam un tadéjadi kllst daudz mierigakas.

Pat Sodien, péc gadiem ilgiem pétijumiem, misu smadzenes ir tik sarezgitas, ka lielaka dala, par ko
domajam, iespéjams, ir praktiski nevajadzigas lietas. Smadzenes ir instinktivs organs, absolGti
pielagots funkcijam, kas nodrosina cilvéka izdzivoSanu — gan ka personibas, gan ari evolicijas zina.
Konstanti sanemot neirologisko atgriezenisko saiti par to, kas notiek iekS&ja un aréja organisma
vidé, smadzenes nodrosina misu drosibu, labklajibu, laimi un veselibu.

Orientéjosa atbildes reakcija

Definicija — orientéjosa atbildes reakcija jeb orientéjosais reflekss ir instinktivs reflekss, kas liek
organismam nekavéjoties reagét uz parmainam vidé. Pirmais o fenomenu aprakstija krievu
psihologs Secenovs 19. gs. 50. gados sava gramata ,,Smadzenu refleksi”.

Laujiet man sniegt jums orient€josas atbildes reakcijas pieméru. ledomajieties, ka esat masina,
brauciet majup no darba. Jis domajat par vakarinu gatavoSanu un laika pavadiSsanu ar draugiem.
Radio skan fona muzika... te peksni jUs izdzirdat skalas sirénas ,,gaudosanu”. Kas notiek? Smadzenes
automatiski atslédzas no mierpilna stavokla un noskano sevi uz sirénas skanu. Citiem vardiem, tas
sevi orienté. Ta ir instinktiva, adaptiva, izdzivoSanai radita taktika, kas lauj spéji parslégties, lai
reagétu uz dazadiem stimuliem.

NeurOPTIMAL Neurofeedback

Ikviena masu darbiba ir loti efektiva neurofeedback forma un trenins, kad smadzenes no $a briza
momenta parslédzas un kadu momentu pagatné vai nakotné, kas realaja vidé neeksisté. To dévé
par perturbacijas momentu, kam raksturigi haotiski elektrokimiskie signali smadzenés. Dators $So
momentu var fiksét, jo smadzenu vilni (elektrokimisko signalu atspogulojums) kldst haotiski. Kad
sakas perturbacijas moments, jums jabat apzinas stavokli. Piedzivojot to, mizika, ko klausaties,
paradas parravums, kas ,iedarbina” orientéjosas atbildes reakcijas mehanismu. Tad smadzenes
atgriezas tagadnes moment3, lai novértétu, vai pastav reali draudi. Ari 8T ir instinktiva kermeniska
funkcija — nakamreiz, kad iezvanisies telefons, pavérojiet, kas ar jums notiek! Jis pasi $o reakciju

fiksesiet.

Viss ir labs...
Konstanti ,atsaucot” smadzenes atpakal tagadnes momenta $aja instinktivaja limeni, tas iemacas

beigt ,,raZzot” perturbacijas momentus, kas padara mis dusmigus, ignus, depresivus, bailigus,
trauksmainus, koncentréties nespéjigus, gulét nespéjigus, maz -
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emocionalus (turpiniet sarakstu ar jebko, kas ienak prata). Tatad viss, kas jums jadara — jaséz,
jarelakséjas un jalauj smadzeném pasam sevi saprast.

Ko pamana klienti?

Klienti, vinu radi un draugi, ir parsteigti par saviem novérojumiem. , Lielas problémas” sak pazust.
Kads jauns koledZas students, ar ko es stradaju, cieta no depresijas. Nu vinam tas vairs nav! Kadam
piecus gadus vecam klientam vairs nav nepiecieSamibas norobeZoties, kad sanak sastridéties ar
kadu bérnu darza biedru, turklat vinu vairs nemac obsesija dabit mikrobus. Devinus gadus veca
kliente nakts laika tagad mierigi gul, turklat ir daudz koncentréties spéjigaka skola. To apgalvo pat
skolotaji! 53 gadus veca kliente vairs necies no trauksmes.

So cilvéku instinktivas smadzenes ir atbrivoju$as no strespilnajam pieredzém. Piedzivojot jaunu
stresa situaciju, smadzenes to apstrada daudz vieglak un atrak.

Pétijumos neparprotami pieradits — misu smadzenes ir mainamas, tas pielagojas situacijam. Tas
macas no pieredzes. Ja tas var sanemt neirologisko atgriezenisko saiti par savu funkcionésanu, tas
atpazis savus uzvedibas mode)us, daudz vairak orientésies uz tagadnes momentiem un relaksétiem
prata stavokliem —tie, ka zinams, ir visproduktivakie un veseligakie. NeurOPTIMAL nenoslogo CNS,
jo més nelemjam par to, ko mums vajag un cik daudz. To dara smadzenes. Més tikai fikséjam
parmainas uz labo pusi.

18.03.2009.; ,,Courtesy Public Library of Science” raksts http://www.world-
science.net/othernews/090318 _criticality

Par rezultatiem RigaBrain seansos*

Pirmie rezultati var paradities jau péc izméginajuma seansa — 30% lidz 40% klientu; [idz piektajam vai
sestajam seansam par rezultatiem zino jau 60%; un 80 lidz 90% klientu pozitivus rezultatus zino Iidz
10. seansam. 5% lidz 30. seansam un 5% vairak par 30 seansiem.

Ja péc izméginajuma seansa nav taustamu rezultatu, tad ir jaizlemj vai turpinat seansus, jo 8 no 10
cilvekiem, regulari apmekléjot seansus, zino rezultatus lidz 10. seansam. Ja "taustamu" rezultatu lidz
10. seansam nav, tad diviem no desmit cilvékiem ir jaizlemj vai ir vérts turpinat seansus. Tam ir divi
iespéjamie iemesli - process notiek, bet més nespéjam sajust vai process tiek kavéts aréju vai iekSéju
ierobezojosu faktoru (sk. zemak ,seansu ierobeZojosie faktori” dél, kas nelauj smadzeném virzities uz
optimalako stavokli.

Més nedrikstam visparinat statistiku un atseviskus veiksmigus gadijumus, jo katrs gadijums ir
individuals un més nezinam, cik konkréti seansi bis nepiecieSami tiesi Jums!

Jaunie neiralie celi veidojas aptuveni tris lidz ¢etras nedélas un, péc to izveidosSanas, tiem ir
janostiprina “savas pozicijas”, kas var ilgt vairakus ménesus. Saja perioda var samazinaties iegitie
rezultati, kas ir saistits ar veco ,,celu” atgrieSanos pie dominésanas. Neuztraucieties: ja vienreiz bija
iespéja sasniegt kaut ko, tas nozimég, ka ir iespéja $o sasniegumu nostiprinat un padarit par pastavigu.
Ir nepiecieSami papildu seansi.

Par rezultatu noturigumu, lai nostiprinatu rezultatu ir nepiecieSams viens Ilidz 100 un vairak seansi,
videji aptuveni 10 [idz 30 seansi vienam cilvékam.
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Tadel, cik noturigi ir Sie rezultati, ir saistits ar apmekléto seansu daudzumu, biezumu un katra cilvéka
individualitati, kuru ietekmé gan iekséjie, gan aréjie faktori.

Pieméram, ja cilvéks dzivo nezéliga vide, tad vina smadzenes nevarés gt talttéjus rezultatus, jo
vinam ir nepiecieSams bat “uzvilktam”, lai izdzivotu $ada vidé, bet seansu ietekmé smadzenes var
sakt veidot, jeb “radit” iek$éju motivaciju un vélmi mainit savu apkartéjo vidi — citi to sauc par
“ieksejo dzinuli”. Tas notiek tapéc, ka smadzenes nepartraukti tiecas uz stabilitati, un, turpinot
seansus, agrak vai vélak vinas tur ari nonak.

Klientiem, kuriem, Sie traucéjosie faktori ir bijusi sena pagatné, bet Sobrid vairs nav aktuali, rezultatus
Spéj sasniegt sameéra atri, jau péc paris seansiem. RigaBrain seansos smadzenes spéj atbrivoties no
veciem un nevajadzigiem “nospiedumiem”, parfrazejot, — attirit savu zemapzinu.

Dazreiz rezultatus misu ,automatikas” dél més pasi nevaram apzinaties. Tad ir jaieklausas, ko saka
apkartejie, un jasalidzina laika periods pirms un péc seansiem.

Retos gadijumos, cilvéks var neapzinaties rezultatus, jo tie notiek saméra smalka [imeni. Bet rezultati
ir, jo praktiski nav iespé&jams, ka rezultati varétu nebdt. Zemes pievilkSanas spéks — gravitacija ir patstavigs
spéks, tapat ka smadzenu patstaviga tiekSanas uz stabilitati, to més nespéjam nedz ierobezot vai nedz
ietekmét, tads spéks vienkarsi pastav un viss!

RigaBrain seansi nav jauztver ka terapija vai process, kas biatu uz kaut ko vérsts. RigaBrain nestrada ar
simptomiem vai diagnozém. RigaBrain seanss dod iesp&ju smadzeném pasam sevi novérot, lidzigi ka
skatities spogull. Spogulis mis neietekmé tiesa nozimég, bet sniedz mums informaciju par to, kadi més
esam. Un lémumu par to ko darit, ka darit un art kad darit — pienemam més pasi. Lidzigi RigaBrain
seansa, lémumu ko darft, ka darit un ari kad darit — pienem pasas smadzenes, nevis specialists,
datortehnologijas vai pats cilvéks. Smadzenes nepartraukti tiecas uz stabilo stavokli un, ja vinas
“redz” iemeslus, kas tam trauceg, tas sp€j rast risinajumus, lai iegttu stabilitati.

*$aja raksta publicétie dati ir sniegti par seansiem no 2009. gada augusta lidz 2011.gada februarim. Par
jaunakiem datiem intereséties pie RigaBrain seansu specialista, jo RigaBrain seansi nepartraukti tiek pilnveidoti
un attistiti, sniedzot arvien jaunakas iespéjas un rezultatus.

Kas ir RigaBrain seansu ,aréjie” ierobezojumi?

Tie ir ierobeZojosie faktori, kas ietekmé RigaBrain seansa gaitu. Tas nozimé, ka aréjs ierobeZojums ir
jebkurs tads faktors vai faktoru apvienojums, kurs nav tiesi ,,parveidojams” RigaBrain seansa (RB) —t.
i., tie ir "jaizlabo" paraléli RB seansu apmekléjumam. Pieméram, ja Klients turpina katru dienu lietot
kokatnu vai ir nepartraukta stresa stavokli, tad RigaBrain seanss nevar tilit mainit vai dot ko tadu, kas
mainitu $o uzvedibu vai situaciju. Sada uzvediba vai situacija ir aréja attieciba pret RB. BET seansu
gaita veidosies loti dabiska — jeb iek$éja — izvéle, un Klients vai nu atteiksies no kokaina lietosanas,
mainTs vidi vai attieksmi pret notiekoSo. Bls cina - maintties vai partraukt seansus, tie kuri turpina
seansus, agrak vai velak piedzivo radikali pozitivas parmainas.

Tie, kuri paklauti fiziskai/psihologiskai varmacibai, partrauks attiecibas — vai ari partrauks RB. Tacéu
lidz laikam, kad Sie faktori — ,arpus” RigaBrain procesu vides — tiek likvidéti, tie turpinas ierobezZot So
procesu, mazinot ta radita ieguvuma vértibu dazas Klienta dzives jomas.

To var salidzinat ar laivu, kas piesieta piestatné, tacu dzinéjs darbojas — laivas darbiba nebis tada,
kadu 1pasnieks tai paredzéjis vai uz kadu cer, jo ta ir piesieta. RigaBrain seansa ir reala iespéja palaist
dzinéju Iidz galam un parraut piesaistes tauvu vai salauzt piestatni un ,atbrivot” laivu; lidzigi daudzos
gadijumos RB seansos cilvéks spéj pats sevi atklat un ar atbrivoties no iek$éjiem un aréjiem
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ierobeZojumiem, ar kuriem nav varéjis tikt gala, iespéjams, vairakus gadus. Klienti vienkarsi parstaj
darit pari savam kermenim vai kam citam, un tas notiek RigaBrain procesu rezultata.

lerobezojosie faktori

Esmu treneris, un mans uzdevums ir kopa ar klientu parvarét ierobeZzojumus — visu to, kas nelauj
izjust “savu batitbu”. Dazkart cilvéks negust talitéjus rezultatus, ja pastav fiziski ierobezojumi,
pieméram, elpoSanas apstasanas miega, astma, endokrino dziedzeru problémas, — apstakli un
norises, kas neJauj CNS darboties, pilnigi izmantojot savu sarezgito uzbavi.

Domasanas ierobezojumi

Pirma koncepcija. Jums ,ejot” dzilak sevi vai pilnigak izjatot savu batibu, prats (lastt - iedomas),
baidoties no apdraudéjuma, ka to galu gala var atstumt mal3, cinisies preti vai centisies izlauzties ar
spécigam domam, pauZot - ,tas ir nepienemami, kaut kas ir jadara”. Tas mégina jis parliecinat, ka
jums turp nav jadodas, ka jums ir vajadziga prata palidziba, lai kontrolétu vidi. Sada riciba jums neka
laba nesola. Ta tiekSanas uz paliksanu sevis uzbivéta komforta ieZogojuma zona. Jebkura Sis zonas
robeZu maina vai parkapsana pari tas robezam, var izraisit diskomforta sajitas.

- —v

Otra koncepcija attiecas uz ,attirisanos”. Atslabinoties més biezi atrodamies sava kermeni daudz
pilnigak. Arvien vairak laika energétiski pavadot sava kerment, vecas, misos apglabatas emocijas tiks
atbrivotas. Tas nav neparasti, un, kad tas ar klientiem notiek, es bieZi to uzlikoju ka labu zinu (lai gan
nebidt neesmu sajisma, kad tas notiek ar mani pasu, — varat iedomaties), jo tas attira veco, sapju
parnemto kermeni, — ka teiktu Erkharts Tolle. Kad tas notiek, atliek vienigi s€dét un Jauties
procesam, pienemot visas sajutas, kas pacelas uz augSu, — ta més tas atbrivojam. Bet — atkal —
prats ka parasti cenSas parnemt So procesu (ka filmas “Pértiku planéta” vai “Es, robots” — prats
parnem visu). Laba gramata 31 jautajuma pilnigakai izzinaSanai varétu bt Maikla Brauna , Klatbitnes
process”. Ari Izaks Sapiro ir labs skolotajs un var palidzét saistiba ar $o procesu. Vispilnigakas garigas
norises ir saistitas ar So problému — cilvékam ir jauztver pasaule ar sajatam, bet sabiedriba to
neatbalsta, pret’ liekot pratu.

Es Sos ierobeZojumus uzskatu par lieliskam iesp&jam, kas paver ceJu milzu parmainam. lerobeZojumus
var saukt par “sienam”, ko saista ar garigumu. Kad jis ,ieejat” sevi dzilak (saksim ar ideju, ka mums ir
savs “es”), més sastopamies ar sienam, kuras pasi ,uzblvéjam” (kas saglabas sava “es” ideju) un kuras
ir “janojauc”, lai iegltu skaidru redzéjumu (vai piedzivotu savu batibu). Uz $is sienas ir uzraksts, kas
pauz aptuveni Sadu domu: ,kaut kas ir jadara”. Sienas més varam sagraut, pienemot savas sajttas.
Man gribas teikt, ka cilvéki, kas ar to saskaras seansu laika, Sobrid stav preti sienai, ar kuru talit kaut
kas notiks. Tas ir viens no dzives skaistakiem momentiem — nojaukt savu iedomu pasaules muri.
Dazreiz klienti saka: “Tas ir ka piedzimt no jauna. Tu redzi savadak, tu doma savadak, tu jaties savadak
— daudz brivak un nesaistiti. Ta ir fantastiska sajuta, kas tevi nepamet un ir pastaviga.”

Jums ir vairakas izvéles iespéjas. JUs varat turpinat cinities pret piedavato iespéju, kas nozimé
padoties “pratam” un biaveét vél augstaku sienu (jo prats jau sanéma zinu, ka neka cita, ko darft, tam
nav atlicis), vai varat pienemt iespé&ju. Un viena no “pamosanas” atslégam ir ignorét, ko citi dara vai
nedara, Jauties iespéjai, lauties seansam, neko nedomajot. Un brinums notiks. Tos es redzu ik dienu.
Bet nav ari jaskrien, var gaidit 10, 20 vai pat 40 gadus, jo smadzenes pasas tiecas péc S miera, iekSéjas
stabilitates, noturibas “pret” stresu, efektivakas darbibas.

»Pienemt nepienemamo — tas ir lielakais labvélibas avots pasaulé”. Erkharts Tolle.
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RigaBrain seansu ,, aréjie” ierobezojumi — jiitas, depresija un stress

Ta nav, ka cilvékam vienkarsi ,,ir” sajltas. Tas mums nepiegada ar FED EX vai LATVIJAS PASTU - tas
bltiba rada kermenis, un kermenis to radisana patéré milzu energiju. Un nevis tapéc, ka depresija
ms arkartigi iztukso: kermenim ir smagi jastrada, nevis lai sasniegtu milzu produktivitati — lai
saglabatu depresiju. No ieksgja skatljuma mums skiet, ka depresija ,,vienkarsi notiek” vai ,vienmér
ir”, taCu ta tiek radita. RB uztvers So ,,produktivos” procesus un dos atgriezenisko saiti centralai nervu
sistémai par to, kadu lielu ,,darbu” ta patiesiba dara. Tas pats attiecas uz ,,sajitam”. Un te neliels
ieskats, ka més par tam domajam. Ja jis sakat ,,jatos ka”, tas patiesiba nepavisam nav sajatas, par
kuram jis runajat, bet uzskats. ,Man ir tada sajlta, ka neesmu neka vérts,” patiesiba saka ko Sadu:
,Es jatos |oti skumji, jo arvien turpinu domat par... (un/vai) uzskatu, ka neesmu neka vérts, un
turpinu atgadinat sev, ko izdariju un neizdariju, kas atbalsta So manu uzskatu”. Nav tadas sajutas
»pasveértibas trakums”.

Stresam var bt ievérojama loma, un tas ir ,,aréjs” attieciba uz RB procesu ka tadu, kad tas notiek
»tur ard” Klienta dzivé. Tacu RigaBrain process tiesi informés Klientu par to, cik skaidri saskatami tas
ir, un Klients, biezi pat nedomajot konkréti par to, saks veikt izmainas, kuras tiesi un netiesi mazinas
vai atbrivos stresu, tostarp vienkarsi ,aizejot” no stresu veicinoSajiem faktoriem. Klienti pienem
[emumu — aiziet no pazemojosajam attiecibam, pamest darbu, kas rada viniem naidigu vai
nelabvéligu vidi, parcelas uz dro$aku dzivesvietu utt. Parveide notiks, tikai, cik atri un/vai dzili

izmainas norisinasies, bet tas bus.

leteikums — necerét neko!

Ir viens ieteikums, pirms nakat uz seansu, — necerét neko, jo seansi nav domati, lai kaut ko raditu, bet
gan parada smadzeném to, ka vinas darbojas. Un tad notiek tas brinums, ko saucam par meditacijas
efektu, kas sniedz mums mieru, stabilitati un noturibu pret stresu un nodrosina smadzenu darbibas
efektivitati. Un tikai tad, kad smadzenes — musu dators sak funkcionét optimalak, sak izzust art
nelabveligie simptomi un cilvéks var zinot par uzlabojumiem, ko nebija spéjis panakt gadu desmitus
ar citam pieejam, kas bija vérstas no arpuses uz iekSpusi.
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Kavéjosie faktori Pozitivi ietekméjosie faktori

Neskatoties uz zemak uzskaititajiem faktoriem, kuri var kavét Sie faktori var veicindt atraku jaunu neirdlo ceu veidosanos un to

jaunu neirdlo celu veidoSanos, process notiek un cilvéki zino ari  nostiprinasanos:

par rezultatiem. Saja gadijuma ir jasaprot, ka process notikts

e Iziet intensivi (vienu idz tris reizes nedéla) pirmos 10 Iidz
30 seansus. Un turpinat péc nepiecieSamibas, lidz sasniedz

o Alkohola un citu stimul&jo3u vielu lieto$ana, velamo rezultatu,

o daireiz pielietojot citas ar smadzenu darbibu saistitas * lietot uztura olbaltumvielas — mazas devas un biez,
metodes e tira, negazéta Udens dzerSana, ieteicams pa glazei reizi
7

stunda, pirms seansa neparésties,

Iénak un bis nepiecieSami vairdk seansu neka citiem.

e stress un emocionali traumatiski notikumi, konflikti,

destruktivas attiecibas, e “pabarot” smadzenes ar Omega-3 un Omega-6
e nespéja kvalitativi izguléties, elpo%anas apstasanas mieg3, taukskabém, glikozi, B grupas vitaminiem; uztura
e nogurums un sasprindzinajums, bagatinataji, kas uzlabo asinsriti, atminu, koncentrésanos,
e nepietiekams $kidruma daudzums organisma, e atturéties no alkohola un citu stimuléjosu vielu lietoSanas,
e elpoganas, sirds darbibas, gremoganas un aknu darbibas * kvalitativs miegs un atpata,

problémas, paréganas, o fiziski airobas aktivitates tris reizes nedél3,
e alergijas, astma, endokrino dziedzeru problémas, e veltit laiku sev, lai pardomatu un analizétu sava dzivé
e nepietiekams uzturs, medikamentu lietogana, notiekoso,

medikamentu uzsakéana vai partraukana, e satikSanas un komunikacija ar miliem un tuviem cilvékiem,
e mazkustigums, noslégéanas un izvairiganas no cilvékiem, e pirms seansu uzsak3anas iziet organisma attirisanas kursu

— zarnu trakta attiriSanu un organisma detoksikaciju.
Konsultéties ar smadzenu treninu specialistu,

e tas, kas ir labs sirdij, ir labs ari smadzeném - laba asinsrite,
laba skabekla apmaina, labi védinatas telpas,

Kaut ari &ie ir kavéjosie faktori, treninu rezultata uzlabojas * pastaigas gar juru, pa mezu, izvairisanas no stresa,
konflikta situacijam un mazinat kavéjosos faktorus, kas
traucé neiralo celu veidosanu,

® sevis novérosana, pierakstit dienasgramata savus
novérojumus par passajltu un izmainam péc seansiem; jo
vairak pierakstisim, jo vairak rezultatu spésim piefiksét,

e izglitojosas un personibu pilnveidojosas literatlras
lasisana, , couchinga”, psihologa vai psihoterapeita
apmekléjumi,

e apstakli un norises organisma, kas nelauj CNS darboties,
pilnigi izmantot savu sarezgito uzbavi.

smadzenu darbiba un daudzi simptomi var mazindaties.
Diskomforta sajutas parmainu perioda

Sis sajiitas nav patikamas, bet tds ir labs raditajs, ka notiek
adaptacijas process un parmainas uz labu. Var ilgt no paris
meénesiem lidz vienai dienai vai uz paris mirkliem. Sie ir

iznémuma gadijumi. e izglitojosu lekciju, seminaru un diskusiju apmeklésna,
e vienkarsas meditacijas ik dienu - sekosana savai elpos$anai,
* Saasinata gaismas, skanu, smarzu, garsu un taustes jutiba, sirdspukstiem, skenét savu kermeni, ieklausities apkart
e vélme pabit vienatné, pardomat un vértét sava dzivé eso¥as skanas, izjust , geit un tagad”.
notiekoso,

o izteiktak izjust sava kermena diskomfortu, Pozitivas sajdtas un rezultati

e aizkaitinajums, dusmas, neiecietiba pret apkartéjiem o . . . L
Var paradities jau péc pirmajiem seansiem vai nGkamo seansu

cilvékiem,

e pozitiva vienaldzibas sajita pret apkart notiekogo, laika, un, ja ir izdevies sajust kaut vienu no $im vai citGm

e neapmierinatiba ar esoo dzives situaciju un uzmaciga pozitivajam sajatam, tad tas ir iespéjams padarit par pastavigam.
vélme mainities, tukSsuma sajata; sajuta, ka esam nekas — NepiecieSamais seansu skaits nosakams katram cilvekam
nulle, individuali.

e retos gadijumos pastiprinata svisana, karstuma un

aukstuma vilni, |oti reti vem3ana, "kaulu lauSana" vai gripai e  Miers, iek$&ja stabilitate,
[1dzigi simptomi, e laimes sajata, biezak gribas smaidit,
e straujas garastavokla mainas, e skaidraka domasana,
o izteiktaki izjust esoSos simptomus — sapes, nemiers, e dzidraka redze, labaka dzirde,
trauksme, dusmas, agresija utt., e  kvalitativs miegs, no ritiem justies spirgti un mozi,
e neapmierinatiba ar sevi, vilSanas par sevi, bezceriba, e energiskums, motivacija darboties,
e parteikSanas, aizmarsiba, gratibas aizmigt, e humora izjlta, dzivesprieks, labs garastavoklis,
e sajutu liment - pardzivot iepriek$€jos notikumus, izteiktas e apkériba, vieglak uztvert informaciju, labaka intuicija
pagatnes atminas, neparasti sapni, e mazak satrauc aréjas lietas.

e sevis SaustiSana, pastiprinati meklét sevi grékus un klldas,
e nogurums, “pilna” galva, nespéks, parak liels atslabums.

Versija: 2011.06.14. 13:45:55 9



RigaBrain . . . . . - . .
Training Center  +371 27771821, info@RigaBrain.com, www.RigaBrain.com, Vecriga, Tirgonu iela 11

Jums ir jaatbild sev uz vienu jautajumu -
vai Jus patieSam Sobrid esat gatavi parmainu procesam, kas var
sakties pat péc viena izméginajuma seansa?

Ja, atbilde ir J3, tad laipni lGgti RigaBrain seansos!

Ja, atbilde ir N&, tad més gaidisim péc paris gadiem JUs atpakal, kad bUsiet gatavi parmainam sava
dzivé un sevi. Més gaidisim, pat ja tie bds 20 un vairak gadu, jo més esam pieredzéjusi, ka, dazreiz,
tik ilgs laiks paiet risinajumu mekléjumos, lidz to atrod pie mums.

PAPILDUS |INFORMACIJA

Smadzenes ka dinamiska sistéma

Prezentacijas arstiem, psihiatriem, fiziologiem, psihoterapeitiem, neirologiem un citiem specialistiem un
interesentiem — visiem dzilas pardomas rosina tas, ka RigaBrain autotreninu ietvaros smadzenes tiek
izprastas ka kompleksa, dinamiska sistéma. Ka to saprast? Padomasim lidzibas! ledomajieties “Vikipédiju”.
Taja ik dienas tiek ievadits milzigs daudzums atskirigas informacijas. Informacijas autori atrodas arkartigi
daZados pasaules regionos. Un tomeér viss tikls ir saistits visdazadakajos veidos. Par smadzeném domajot,
100 biljoni neironu smadzenés rada vidéji 10000 savienojumu katram no Siem neironiem. Smadzenes ir
milziga, pratam neaptverama , Vikipédija”. Katra neirona tikls ietekmé daudzus citus tiklus — daZus pavisam
tuva, citus arkartigi attalinata distancé. Un st kompleksa dinamiska sistéma — smadzenes — ir

e s =

Joprojam sekojat [1dz un lasat? Labi! Ejam talak! RigaBrain autotreninu ietvaros smadzenes tiek izprastas
tiesSi $adi, nevis ka lineara sistéma ,beta — alfa —teta”.

CNS dinamiskums padara smadzenes adaptivas, pasorganizéjosas, pasuzlabojosas... gluZi, ka muskulu
tonuss — jls nevarétu pat piecelties bez ta. RigaBrain seansos smadzenes meklé optimalako funkcionésanas
modeli — efektivu, pielagoties spéjigu, elastigu, veseligu. RigaBrain seansi ietekmé diflizu sinapsu
savienojumu dinamiku — augstu trauksmes limeni, stresa signalus, tiklidz sensori tos fiksé. Smadzenes
uztver So procesu tiesi konkrétaja bridi, konstaté atskirtbu, novérté, vai mazikas parravums ir bistams vai
dross un pienem lemumu par relaksacijas stavokli atkal un atkal visa seansa laika.

Tatad parravuma laika (t.s., ,,sprakskis”) notiek tris lietas: smadzenes fiksé signalu par parmainam
vidé (muzika tika , parrauta”), atgriezas ,Seit un tagad” stavokli un atslabinas. Bet sprakski turpinas, un lidz
ar katru no tiem arvien vairak noardas pierastais, bet nevajadzigais un traucéjosais trauksmes mehanisms.

St metode ir pilnigi citada, at¥kiriga no linedrajam pieejam un vajadzibai nonakt uz ,,vélama” smadzenu
aktivitates vilna. Medikiem patik dzirdét, ka ta iedarbojas uz simpatisko sistému, jo vini zina, ka lielaka dala
mentalo procesu atrodas trauksmes ,,glsta”. Un es ka ne — psihologs iedomajos, ka DSM diagnostiskas
kategorijas ir tikai atseviski izravumi trauksmes ,jlra”; ja més nomierinasim $o ,,jliru”, meés savaldisim DSM
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