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Laukimo eiles pades jums pasikrauti savo baterijas 

Kartais mums tenka stoveti eilese. Mes sirstame laukda-
mi , kol ateis musij eile, nes iskart po to turime atlikti 
kitus dienos darbus. Tik teigiamai ziuredami j laukimo ei­
les, galime gauti naudos is j t j , nes eiles tur i ir teigiamij 
savybiij: pagaliau turime laiko giliai kvepuoti - bent jau 
reiketij pasinaudoti sia proga, - pagalvoti apie save, juk 
nereikia nieko veikti ir niekas mums tuo momentu nekelia 
streso. Jei laukdami eileje juntame stress, jveikime j j pa-
tys. Uzuot piktin^si, kad taip ilgai tenka laukti, geriau pa-
naudokime sj laik^ patiems pasikrauti, socialiniams kon-
taktams uzmegzti, kitiems zmonems perduoti teigiam^ 
energij^, juos padr^sinti. K i t i zmones, laukdami eileje, ken-
cia lygiai kaip ir mes, tad padekime jiems, kartu ir sau ir 

laukim^ eileje paverskime naudinga patirt imi. 

Siandien j eil§ ziuresiu teigiamai, kaip j. galimyh^ 

parodyti, kas as esu. 
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Zadintuvas nereikalingas 

Daugelis zmoniij dar vis kankinasi kas ryt^ is grazaus sap-
no prikeliami „kankinimo jrankio zadintuvo" ir paskui su-
sierzin? vaziuoja j darb^. Bet argi to reikia, kad butumete 
zadinamas „is isores"? Pas^mone tur i nejtiketinq laiko po-
jut j . Jei paprasysite jos pazadinti jus kit^ ryt^ lygiai sest^ 
valand^, j i tai padarys stebetinai tiksliai. Mintimis sakykite 
jai: „Miela pas^mone, prasau pazadinti mane ... valand^." 
Kad sustiprintumete efekt^, vakare pries uzmigdamas jsi-
vaizduokite, kaip kit^ ryt^ pabundate tiksliai numatytu lai-
ku. Noredamas isvengti rizikos, pirmus kartus zadintuv^ 
nusistatykite keliomis minutemis veliau, bet tikriausiai to 
nereikes. Dauguma „bestresio zadinimo metodo" salinin-
ki4 net sapne girdi tariam^ skambutj, raginantj pabusti 

punktualiai. 

Siandien savo pasqmoneje uzprogramuosiu pabudimo 
laikq ir pratinsiuosi atsisakyti zadintuvo. 
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Pasiansai ramina 

Kartais del daugybes dienos jsptidziq susipainiojama. Gal-
va noreti} ramiai surikiuoti mintis. Zinoma, kad Mahatma 
Gandhis protui ir jausmams „surusiuoti" j kelion? pasiim-
davo audimo stakles. Audimas arba mezgimas tikrai rami­
na, taciau ne kiekvienas gali po darbo dienos austi ki l imel j 
arba megzti megztinj. Be to, per daug brangiai kainuotij j 
viesbutj pasiimti audimo stakles arba verpst^. Zemiau pa-
teikiamas efektyvus „rankinis" metodas tvarkai savo prote 

ir taikai sieloje atkurti . 

Pratimas. Nusipirkite pasianso kortas ir po darbo j j delio­
kite. Taip sutelksite mintis, ir reikalai susitvarkys, nesvar-
bu, dalysis pasiansas ar ne. Tap^s dienos rutina, pasiansas 
sukurs puiki^ tvark^. |vairii} zaidimo variant^ instrukcijos 

dazniausiai pridedamos prie kortq. 

Siandien isbandysiu ritualq, kuriuo prasides mano 
vakaras po darbo dienos, pvz., deliosiu pasiansq. 
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Deliones ugdo pastabumq 

Miasq laikais reikia tikslumo. Maza klaidele jvedant kom-
piuterio program^ arba vairuojant automobilj gali padaryti 
daug zalos. Tikslumo, ypac sugebejimo atskirti, galima is-
mokti. Cia gali padeti deliones. Deliodamas paveiksl^, kartu 
mokotes visapusiskai m^styti ir integruoti, regis, nesusie-
jamus gyvenimo fragmentus, susivienijate pats su savimi. 
Susijungia gyvenimo deliones akmeneliai. Kasdien kelioli-
ka minuciq darbuodamasis prie savo megstamo paveikslo, 
kartu lavinates mentaliskai, malonus paveikslas jsitvirtina 
jiisi} sirdyje. Gerij delioniij galite pasirinkti zaisli} parduo-

tuveje arba internete. 

Pratimas. Nusipirkite 1000 daleliq delion? ir kas vakar^ 
15 minuciq (nusistat^s zadintuv^) deliokite paveiksl^. 

Siandien atliksiu niazytj ritualq, kuriam reikia tikslaus 
zvilgsnio, pvz., deliosiu paveikslq. 
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Isnaudokite priespiecio laikq^ 

Dazniausiai priespietis yra metas, kai geriausiai sekasi dirbti 
ir sutelkti demesj. Daugumai zmoniij sios valandos yra v i -
sos dienos sekmes arba nesekmes pagrindas. Todel visus 
darbus, kuriems reikia daugiausia kurybiskumo ir jegij, at-
likite priespietj. Tuo metu apribokite telefono pokalbius ir 
vizitus. Pradekite nuo darbtj, kuriuos reikia padaryti sku-
biai. Taip jsismaginsite. Po sekmingo priespiecio, gerai at-
lik^s svarbiausius darbus, popiet? imkites ki t i j , kuriuos taip 

pat nesunkiai jveiksite. 

Sjryt, vos atsikel§s, priespieciui uzsibresiu aiskius ir 
pasiekiamus tikslus. Sias uzduotis atliksiu pirmiausia. 
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Ilgesnius telefono pokalbius atidekite vakarui 

Jei sanderis ar pokalbis telefonu ne i t in svarbus, atidekite 
j j dienos pabaigai. Issamius pokalbius simbolitj klausimais 
nukelkite j laisv^ po darbo laik^. Taip nesutrikdysite darbo 
ritmo, ir tiek tos bedos, jei jie uztruks ilgiau. Jau per pir-
m^sias sekundes po skambucio „uzuoskite", ar pokalbis 
truks ilgiau nei penkias minutes. Jei taip, maloniai per-
traukite skambinusjjj, pasakydamas: „Tavo reikalas man 
svarbus. Jam verta skirti daugiau laiko. Gal pasisnekesime 

vakare?" 

Siandien „uzuosiu" daugiau laiko uzimsiancius telefono 
pokalbius ir nukelsiu juos f laisvq po darbo laikq. 
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