Manote, kad nemokate gerai slidinéti?
Pasirinkite kita sporto rus). Neskaity-
kite knygu, kurios jums nejdomios.
Kam rupi, kad jos madingos? Geriau
pu1klal 1ISmanyti siauresng, kad ir ne
pacia populiariausia sfera, nei prie-
vartauti save ten, kur jums neidomu.
Taip jau yra, kad viskas, kas gyve-
nime yra gera, prasideda nuo har-
monijos su savimi, meilés sau. Bu-
tent S1 meilé leidzia i1Slosti gyvenime
viska tarsi nieko ir nedarant. Meégau-
tis tuo, ka darai, bendravimu, gamta,
darbu. Myhncms save aplenkla kri-
z€s.
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MYLEK ARTIMA SAVO
KAIP SAVE PAT]

Pamenate, kaip isimyléje imdavo-
me skraidyti padebesiais — visas pa-
saulis atrodé mielas ir vertas mei-
lés, o bédos ir problemos iSnykdavo
kazkur uz horizonto? Nuostabus
jausmas, ar ne? Panasy stebukla
gali padaryti ir meilé sau. Tai -
santykis su paciu savimi, kai netei-
siame saves uz poelgius, nesilygina-
me su kitais, kai jauCiame jausmuy,
min¢iy ir veiksmy harmonija.




Meilé sau neatsiejama nuo suvokimo,
kad laikas, skirtas sioje zeméje, yra
ribotas, todél kiekviena minuté yra
dovana, ir ja_reikia isgyventi nelei-
dziant tusciai laiko bei su visa atsako-
mybe paciam sau.

Visi musy norai ankscéiau ar veéliau
pildosi. Tad jei norime gyventi kaip
,aukos®, taip ir gyvensime. Manome,
kad mums niekuomet nepasiseks? Ziu-
rék, taip ir nutinka. Norime save uz
ka nors nubausti? Labai paprasta. Si
logika veikia ir atvirksciai — jei noreé-
sime gyventi gerai ir jdomiali, jei
linkésime sau gero - taip ir bus.
Vienintelé butina salyga — meilé sau.

Jel norite pamilti save toki, koks esa-
te, turite nustoti lygintis su kitais, kri-
tikuoti save ir nuvertinti. Pabukite su
savo mintimis vienas, isgirskite, ko-
kios jos ir ka jos sako. Kai kurios rn1n-
tys gali trukdyti priimti tikraji ,as®
Vis délto jos negali daryti mums po-

veikio tol, kol nesuteikiame jiems vie-
nos ar kitos reiksmeés, kol nepasiren-
kame patys, kuriomis mintimis tikéti,
o kuriomis — ne.

Taigi, jel jums pabodo grauztl save,
kad kiti yra geresm jel norite isgyven-
ti pilnatve jau sig akimirka, o ne kada
nors ateityje, zenkite pirmaj] zingsni:

. Leiskite isgyventi tikruosius
savo jausmus, nevaidinti.

. Daugiau bukite su savimi,
savo mintimis, islaisvinkite
jas, kad galétumeéte galvoti
tai, ka norite.

Jausti, isgyventi savo jausmus,
i$mokti j juos priimti ir isiklausyti,
ka jie reiskia. Tai — geros
savijautos ir meilés sau pagrln-
das.

Nelgnoruoklte ir fizinio kuno
siunc¢iamy signaly — streikuo-
janti $irdis, spazmuojantis
skrandis, nemalonis pojucial
kune gali buti rimtas zenklas,
kad pernelyg skubate, kad 1 re-
zultata_ar kity zmoniu pripazi-
nima idedate daugiau, nei gau-
nate. Nemeilé sau — tarsi nea-
dekvati investicija, uzuot davusi
dividendy, daznai suédanti Zzmo-
gaus sveikata.

Kasdien - su Sypsena veide

Padéti sau galima ir praktiniais budais.

Kad ir kaip atrodyty nejtikima,
bet jel prausdamiesi ryta atvaiz-
dui veidrodyje nuosirdziai pasa-
kytume: ,,AS myliu ir gerbiu
save toki, koks esu. Man pa-
tinka buti savimi ir jaustis
taip, kaip as jauciuosi. Esu
geras, idomus ir laisvas rink-
tis“, — padétume sau tuo patike-
ti.

Autohipnozé isties paveiki, jei ja naudo-
jame nuosirdziai. Todél

kasdien pagirkite save, darykite
tal be sarkazmo, nuosirdzia, ma-
lonia intonacija. Paméginkite
1svardyti, ka gero, grazaus savy-
je pastebétumeéte, jei butumeéte
priesingos lyties atstovas.

Kitas budas pasijusti geriau —

. prisiminti akimirkas, kai bu-
vome laimingi, myléjome sa-
ve. Kaip tuo metu jautétes?
Kur buvote? Kokia buvo jusu
kuno poza? Psichoterapeuty
telglmu king ir prota gahma
1streniruoti taip, kad uzéme
panasia padéti ir atgaiving
maloniy akimirky prisimini-
mus, imsime gerai ir maloniai
Jaustls cia ir dabar.

Norite pamilti save? Leiskite sau tai.

. Leiskite sau juoktis, kai nori-
s1, dziaugtis, kai norisi, pykti,
liadeéti. Taciau pyktyje ir lia-
desyje 1lgai neuzsibukite

. Nepeikite saves uz viena ar
kita emocijg — visos Jos jusy,
visas turite laisve isgyventi.
Emocijas reikia suvokti, su
Jomls gyventi, prie ju pratm-
tis, jas prisijaukinti.

. Nuolat lyginate save su Kki-
tais? Sustabdykite §] ,,sniego
kamuolj®.

. Paimkite popieriaus lapa ir

surasykite savo pranasumus,
savybes, dalykus, kuriuos mo-
kate ir gebate geriausiai. Jusuy
sarasas — tai akcentai, ku-
riuos verta plétoti. Nebegrz-
kite prie to, ko galbit nemo-
kate ar nenorite daryti. Zino-
kite pranasumus ir juos lavin-
kite.



