
Filozofiski jeb mind-set triki 



1. Nevajag darīt tā tikai tādēļ, ka kāds tā saka 

 

2. Uz labajiem, ne sliktajiem ieradumiem 

 

3. No sīkumiem sastāv dzīve 

 

4. Viss labais dzīvē notiek lēni 



Intermittent fasting  

pārtrauktā gavēšana 
 



 



Ievads/ punkts, no kura nevar 
atgriezties 

• (investment) 

• (phase one of accountability).  

• (feedback) 

• Ārēji aizsargsistēmas 

• gribasspēks 

 



 





 







Mana tēva bilde 



 



 

Kustības 
 
 

Dzīves jēga 
 

 
Ēdiens  

 
 

Piederēt 



 







 



 



bit.ly/1-min-triki  

 



Es rakstu tikai, kad pie manis atnāk iedvesma. Par 
laimi tā ierodas katru rītu precīzi deviņos. 

 
/W. Somerset Maugham/ 

 



Filozofiski jeb mind-set triki 



Aktivitāšu jeb action triki 

 



Rīku un instrumentu - triki 

 



 

Redzēt lietas ilgtermiņā 



3 darbu nospraušana 



Kombinē un plāno laiku 

jebbatching 



 



 



 



 



 



Neskaties TV 



Ej agrāk gulēt 

 



Agra rīta rutīna 

 



2-3 minūšu vingrojumi 



Auksta duša un pelde 



 

Izbaudi neērtības 



 



Binaural beats 

 



vomFASS balzametiķi un eļļas 

 



Vairāk tauku, mazāk 

ogļhidrātu 
Kafija ar sviestu & LCHF 

 



I 

 

Intermittent fasting  

pārtrauktā gavēšana 



 



 



 



 



 

Sāc! 



Atskaiti no 5 līdz 0 un 

sāc neforšo lietu 



5 4 3 2 1 0 Uzlabo SEVI!! 
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Visdziļākā pateicība par iesaistīšanos!! 

kasparsvendelis.com 

Visdziļākā pateicība par iesaistīšanos!! 


