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Laukimo eilés padés jums pasikrauti savo baterijas

Kartais mums tenka stovéti eilése. Mes Sirstame laukda-
mi, kol ateis misy eilé, nes igkart po to turime atlikti
kitus dienos darbus. Tik teigiamai zitirédami j laukimo ei-
les, galime gauti naudos i§ jy, nes eilés turi ir teigiamy
savybiy: pagaliau turime laiko giliai kvépuoti — bent jau
reikéty pasinaudoti $ia proga, — pagalvoti apie save, juk
nereikia nieko veikti ir niekas mums tuo momentu nekelia
streso. Jei laukdami eiléje juntame stresa, jveikime jj pa-
tys. Uzuot piktinesi, kad taip ilgai tenka laukti, geriau pa-
naudokime §j laika patiems pasikrauti, socialiniams kon-
taktams uzmegzti, kitiems Zmonéms perduoti teigiamg
energija, juos padrasinti. Kiti zmonés, laukdami eiléje, ken-
Cia lygiai kaip ir mes, tad padékime jiems, kartu ir sau ir
laukima eiléje paverskime naudinga patirtimi.

Siandien | eile Zinrésiu teigiamai, kaip i galimybe
parodyti, kas as esu.
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Zadintuvas nereikalingas

Daugelis Zmoniy dar vis kankinasi kas ryta i§ grazaus sap-
no prikeliami ,kankinimo jrankio zadintuvo“ ir paskui su-
sierzine vaziuoja j darbg. Bet argi to reikia, kad batumeéte
7adinamas ,i$ iSorés“? Pasgmoné turi nejtikéting laiko po-
jatj. Jei papraSysite jos pazadinti jus kitg ryta lygiai Sesta
valandg, ji tai padarys stebétinai tiksliai. Mintimis sakykite
jai: ,Miela pasamone, prasau paZzadinti mane ... valandg.”
Kad sustiprintumeéte efekty, vakare pries uzmigdamas jsi-
vaizduokite, kaip kita ryta pabundate tiksliai numatytu lai-
ku. Norédamas i§vengti rizikos, pirmus kartus Zadintuva
nusistatykite keliomis minutémis véliau, bet tikriausiai to
nereikés. Dauguma ,bestresio Zadinimo metodo* Salinin-
ky net sapne girdi tariama skambutj, raginantj pabusti
punktualiai.

Siandien savo pasgmonéje uzprogramuosiu pabudimo
laikq ir pratinsiuosi atsisakyti Zadintuvo.
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Pasiansai ramina

Kartais deél daugybes dienos jspadziy susipainiojama. Gal-
va noréty ramiai surikiuoti mintis. Zinoma, kad Mahatma
Gandhis protui ir jausmams ,suriiSiuoti” j kelione pasiim-
davo audimo stakles. Audimas arba mezgimas tikrai rami-
na, taciau ne kiekvienas gali po darbo dienos austi kilimelj
arba megzti megztinj. Be to, per daug brangiai kainuoty j
viesbutj pasiimti audimo stakles arba verpsta. Zemiau pa-
teikiamas efektyvus ,rankinis“ metodas tvarkai savo prote
ir taikai sieloje atkurti.

Pratimas. Nusipirkite pasianso kortas ir po darbo ji délio-
kite. Taip sutelksite mintis, ir reikalai susitvarkys, nesvar-
bu, dalysis pasiansas ar ne. Tapes dienos rutina, pasiansas
sukurs puikig tvarka. Ivairiy Zaidimo varianty instrukcijos
dazniausiai pridedamos prie korty.

Siandien isbandysiu ritualg, kurivo prasidés mano
vakaras po darbo dienos, pvz., déliosiu pasiansq.
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Délionés ugdo pastabumg

Misy laikais reikia tikslumo. Maza klaidelé jvedant kom-
piuterio programg arba vairuojant automobilj gali padaryti
daug zalos. Tikslumo, ypa¢ sugebéjimo atskirti, galima i3-
mokti. Cia gali padéti delionés. Déliodamas paveiksla, kartu
mokotes visapusiskai mastyti ir integruoti, regis, nesusie-
jamus gyvenimo fragmentus, susivienijate pats su savimi.
Susijungia gyvenimo deélionés akmenéliai. Kasdien kelioli-
ka minuciy darbuodamasis prie savo mégstamo paveikslo,
kartu lavinatés mentalikai, malonus paveikslas jsitvirtina
jasy Sirdyje. Gery délioniy galite pasirinkti Zaisly parduo-
tuvéje arba internete.

Pratimas. Nusipirkite 1000 daleliy délione ir kas vakarg
15 minu¢iy (nusistates zadintuvg) déliokite paveiksla.

Siandien atliksiu maZytj ritualg, kuriam reikia tikslaus
Zvilgsnio, pvz., déliosiu paveikslg.
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I$naudokite priespiecio laikg

Dazniausiai prieSpietis yra metas, kai geriausiai sekasi dirbti
ir sutelkti démesj. Daugumai Zmoniy $ios valandos yra vi-
sos dienos sékmés arba nesékmeés pagrindas. Todél visus
darbus, kuriems reikia daugiausia kiirybiskumo ir jégy, at-
likite priespietj. Tuo metu apribokite telefono pokalbius ir
vizitus. Pradékite nuo darby, kuriuos reikia padaryti sku-
biai. Taip jsismaginsite. Po sékmingo prie$piecio, gerai at-
likes svarbiausius darbus, popiete imkités kity, kuriuos taip
pat nesunkiai jveiksite.

Siryt, vos atsikéles, prieSpieciui uzsibresiu aiskius ir
pasiekiamus tikslus. Sias uzduotis atliksiu pirmiausia.
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Ilgesnius telefono pokalbius atidékite vakarui

Jei sandéris ar pokalbis telefonu ne itin svarbus, atidékite
ji dienos pabaigai. I§samius pokalbius simboliy klausimais
nukelkite j laisvg po darbo laikg. Taip nesutrikdysite darbo
ritmo, ir tiek tos bédos, jei jie uztruks ilgiau. Jau per pir-
masias sekundes po skambucio ,uZuoskite, ar pokalbis
truks ilgiau nei penkias minutes. Jei taip, maloniai per-
traukite skambinusjji, pasakydamas: ,Tavo reikalas man
svarbus. Jam verta skirti daugiau laiko. Gal pasignekésime
vakare?“

Siandien ,uzuosiu” daugiau laiko uZimsiancius telefono
pokalbius ir nukelsiu juos i laisvg po darbo laikg.
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