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Vegetara uztura skola

Ka dzivot veseligi
bez mokam

Dita Lase
Veg@etara uztura skolas “Vegus” vaditaja



S
Tegus-

Vegetara uztura skola

Kas es tada?
20 gadi vegetariete
Vegus vaditaja

Pavargramatu autore

Latvijas vegetariesa
rokasgramata

JUNAVA



Cels uz panakumiem










Tas nav dzivesveids!

» Grandiozas epopejas nedarbojas

 Aizliegumi, uzspiesana, parmetumi

nedarbojas (ilgtermina) minions
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e |
» Atlik§ana nedarbojas “~ MAKE
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Dzivesvelids




Ko vajag?

* Motivacija
* Plans
» Ziedojums/leguldijums
* |kdiena/regularitate
* Méra (realitates) sajita
* Neatlaidiba
* Prieks — motivacija,

labakas izvéles, ripes, atbalsts




Sakam jaunu dzivi!

Ar ko sakt revoluciju?
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Ar ko sakt revoluciju?
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Sac, kur esi —

vispirms noskaidro, kur esi

leguldi to, kas Tev ir-

salago ar gaidam, sastadi planu

Dari, ko vari — kas ir
pirmais, ko es varu atkartot katru
dienu? Otrais?



No ka sastav veseligs dzivesveids

* Miegs

. Ediens

» Kustibas

» Stresa vadiba
» Labsajlta







Ediens
#mantra

Ediens = ko Tu sev labpratigi nodari

#bltlaipnakaipretsevi



Ediens
Aizliegumi nedarbojas ilgtermina

Nevis tas, ko aizliedz, bet tas, ko atlauj

Atkarto labas izvéles Ik dienas




Ediens

' Kas man garso”?

'l» Kas man negarso?

« Kad es jutos labi (paédusi)?
» Kad es jutos izsalkusi/-cis?
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=|* Kapéc es édu ta, ka edu”?

~ " Tagad noslédz ligumu ar sevi!



Ediena bausl|i

* Dabiskums

* Daudzveidiba
» Balanss

» Garsa / bauda




Daudzveidiba un balanss




Garsa un bauda

Tauki!
Cukurs!
Gala!




Veseligs ediens




Izbaudi ar visam manam:
B a u d a ar acim

. Garéo ar smarzu ar dzirdi
* 5 manas 2& i 9
« Dazadiba

. SétS artaustl argarsu

Kermenim pienakas baudit
..un tas baudis!



Veseligs ediens
















Nomeéeri daudzumu
leturi pauzi
Alzvac







Kustibas




Kustibas

Kas man patik?

Kas man nepatik?

Ko es varu izméginat?

Kas man palidzétu vislabak?

Kur es varu atrast atbalstu?

Noslédz ligumu ar sevi!



Stresa vadiba

Elposana
Apskaviens
Planosana
Mierinajums
Atbalsts

Atputa, bezdarbiba
Hoblijs

Miegs

Sekss

leraksti planotaja!




Kermeni un smadzenes
nevar uzvaret

...bet... o ¥
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tos var apmacit

-ar tiem var sadarboties "}(’GEES




Labsajuta

* |zbaudi, pievérsies
» Dari patikamo
* Nesauc par gréeku

Labais vecaks

Kultivé labvéliqu attieksmi:
Uzklausi sevi

Aprlpé sevi: vingrini, baro,
atputini, lutini veseligos veidos
Slavé sevi, izturies atzinigi
Pateicies sev
Sadarbojies ar sevi
Vadi sevi




Kopsavilkums
Izbaudi

Lidzsvars, nevis perfekcionisms

L Kmvie

Izveles, nevis aizliegumi el
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Péti sevi "'{ZHEES







Atveselosanas likne
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Péec kritiena vienmeér celies augsa!

...un turpini iet!



Vai Tu juties arvien labak un labak?
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Paldies par uzmanibu!

Kulinarijas kursi, receptes, padomi:

wwVegus. v
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