Paime bieii vien

sikumiom; nelaime biefi
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r viens labs panémiens, ka ar saviem ieksgjiem

spekiem nomierinat pratu un sevi stiprinat,

pieméram, ja ir sajata, ka jus ir parnémis stress un
drudzaina steiga, vai art mekléjat jaunas idejas vai iedves-
mu. Dariet ta:

1. Sakrustojiet abu roku pirkstus. Sajutiet saskares vietas
un koncentrejieties uz energiju, kas plust pa jusu rokam.
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(1852-1908), vacw d/::?/m)zélf un lusdradors

2. Tad uzlieciet plaukstas ar sakrustotajiem pirkstiem uz
pieres un Jaujiet tiem tur atpusties. Aizveriet acis un saju-
tiet energiju, kas tagad plust no rokam.

3. Elposana ka vienmer ir svariga. Kamer plust energija,
veiciet daZas dzilas ieelpas un izelpas. Arf tad, kad rokas
ir nonemtas no pieres, turpiniet elpot mierigi un pavisam
apzinati.
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RIS MINUTES

...atrodiet ari tajas dienas, kad jums Skiet, ka jums
nav laika. Tatad nav attaisnojuma, ka jis nevarétu
sekojoso vingrinajuma dienas laika vairakkart
atkartot —tam vispar nav nepiecieSama sagata-
vosanas.

Tris mindsu meditacija jus rodat pieeju saviem
ieksejiem resursiem — arT uztraukumu pilna diena,
starp diviem svarigiem terminiem, vienalga, kur jus
atrodaties. Vai pie zobarsta, pie luksofora sarkanas
gaismas, biroja atpUtas telpa, uzgaidamaja telpa
pie arsta, tas paliek jusu zina. Protams, vingrina-
jums ir piemeérots, lai veiktu skaistas vietas, darza,
mirkli pie loga, uz divana.

Vingrinajums ir pavisam vienkarss, un tam ir tikai
tris soli:

1. Koncentrejieties uz savu elpo$anu. Neko neda-
riet, vienkarsi novérojiet.

2. Pievérsieties savam domam, jatam un sajatam.
Ko jOs pamanijat? Ari Seit svarigi: ne par ko
nebrinities un neko nekontrolét — tikai noverot,
kas notiek.

3. Elpojiet kopa ar savam sajutam. Uztveriet, ka
gaiss jasu kerment ieplast un ka to atkal atstaj.

Un tas ir viss! Ja vélaties, vispirms uzlieciet pulk-
steni un laujiet sevi péc trim minatém ar skalu
signalu atsaukt atpakal tagadné. Tas var palidzét,
ja vingrinajumu sakuma veicat ik dienas un viena
noteikta laika. Kad busiet iemacijusies to novertet,
tad varésiet par to domat pati un veikt spontani
seit un tagad. Vienmeér tad, kad jums ir nepie-
cieS$ams mirklis miera.

To, ka miera ir speks un tas ir nepieciesams kermena labsajutai, zinaja ari musu senci. Turklat vini to
pastiprinaja ar garsaugu un arstniecibas téju nomierino3o un dziedéjosSo speku. Kops seniem laikiem ar
savu nomierinoso iedarbibu uz cilvéka nervu sistému ir pazistams baldrians, lavanda, melisa un kumelite.

Pie bezmiega, iekséja nemiera,
nervoza kunga un nespéka tie
ir daudzkart sevi pieradijusi.
No Sim zalitém jls varat,

ANTISTRESA TETA

pieméram, sev pagatavot
nomierinoiu t&ju. 5is anti-
stresa téjas kures veida
jadzer vairakas nedélas va-
karos pirms gulét jesanas.

2 dalas baldriana
- 2 dalas melisas
1 daja kumelites

1 dala lavandas

Zalu teju maisijumu aplej

*. ar varosu (deni, apmeram

10 minates Jauj ievilkties.
Nokas un dzer vel karstu.




Ko dartt it vienmér — darbs, saimnieciba, bérnu
valasprieki, nodokli, puteklu suksana, flizu spod-

rinasana, neiél_u ravésana pavasari, ievéﬁjuma gatévds';ana
vasara, lapu grabsana rudeni un sniega tirisana ziema. Jaizbe-
idz vai jépagarina apdrosinasanas ligums, lidz galam jénoéda
Salle,-lidz Ziemassvétkiem jaizbeidz strids ar Vviramati, jéizcep.
torte dzimsanas dienas svinibam biroja, japagatavo makaronu
salati grita vakaram, turklat — ne jau tie vienkarsakie.

.Més nereti uzskatam, ka musu dienas Kartiba, peléka ikdiena
darba, pat briva laika planosana un galu gala visa dzive ir éréji :
noteikta. Tadél pasakiet “stop” un ie'gauméﬁet so svarigé atzinu:
mana dzive un mans laiks pieder man!

Tas nenbzimé, ké es vairs nespésu veikt pienakumus, nodo-
ties'valaspriekiem vai ka mans dzivokhis parveértisies par
atkritumu izgaztuvi. Tomer ir butiski apzir‘}éties, ka lielaka
dala manu darbibu, tapat veids, ka es dzivoju, ir manis

“pasas izvéle. Ja ilgojamies péc klusa mirkla, nesteidzigas

dienas, nedélas vienatné un klusuma, tad varam to sev ik pa-
laikam atlaut. Pat ja sakuma tas ir tikai dazas minutes, tas jau ir
daudz. Vissvaﬁgék_aié — spert So soli.- '
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4 PORCIJAM: , .

- Nomizo gbolus un bumbierus. lznem serdes, izmantojot specialo seriu
iznémeju vai asu nazi. Sagriez auglus 3-5 mm biezas Skélités.

Auglu skélites saliek uz auglu 7avetaja restém vai cepedpannas, kas
apklata ar cepamo pap"lru. Ja gatavo Cipsus Zavétaja, pirmas 30-minutes
7avé 60°C, péc tam 42°C. Ja gatavo tos cepeskrasni, sakuma cep krasni :

ar nedaudz pavértam durvim ar 65°C gaisa cirkulaciju, péc tam 3-8

stundas iévé 50°C, lidz €ipsiem ir vélama konsistence. Tie sakuma vel”
bis m|k5t| un klas kraukskigi tikai, kad bas atd2|su5| Uzglaba sausa un
, - “hermétiski noslégta trauka :

Mm mw

" Gatavo3anas laiks; apm 15 minates (plus Zavésana)

Labi uzasinats nazis lieti noder auglu sagriesanai. Aizmirstiet par darzenu rivi

vai virtuves kombainu un pievérsiet visu uzmanibu vienmérigajam grieSanas

procesam. Ramér abolu un bumbieru $kélites krit kaudzité, centieties nedomat
par to, kas jums vél péc tam ir darams.

Lielako masu dzives dalu mis pavada daZadas prob-

|émas. “Labi,” més parasti atbildam, ja kads apjautajas, ka mums %

iet, “bet...” —vienmeér mums ienak prata kaut kas, kas tomér nav kartiba. \
Tadu bridi, kad tiesam ne par ko nav jaraizéjas, gaidam veltigi. Vai tas nav
pietiekams iemesls, apzinati koncentréties uz skaisto un labo, uz visu to,

kas izdodas un mus iepriecina? Un, kas attiecas uz niecigajam dzives

nebdsanam, butu vérts izméginat §1 maza vardina iedarbibu:

man ir vienalgal




VAl BlEil 9 S ZU PARSLU UN BANANU
T NOGURUMU o da2erieng

Miers, pietiekami miegz 'uh-'vesel-rgsfh i
: nkarss veids,

jas ladinu, var kerties pie A,
“oananu dzériena. Abi partikas produikti sniedz igstos
_ku un satur vertigus vitaminus un mineralvielas —
galvenokart dzelzi un kaliju, kas rapéjas par labu
| asinsainu un tidens lidzsvaru.
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VAIRAK NAV IESPETAMS

Nebeidzami dardmo darbu saraksti ir nomacogi un nereali. To més zinam,
tomer lielaka daja no mums katru dienu uznemas daudz vairak, neka spéj pa-
veikt, Tiedi tas jau ari rada stresa sajutu. Kaut gan skaidrs jau ir paga sakuma,

ka ar nospraustajiem darbiem tikt gala nav nekadas iespéjas.

Tas, kurs nolémis péc darba iepirkties tris dazados veikalos, atri sanemt no
arsta recepti, pie tam neparnakt majas parak vélu, lai vél paspétu veikt tris
telefona sarunas, starp tam vienu, kas palidzétu atrisinat vairakus stridigus
punktus nodoklu deklaracija — tam draud briesmas, vai nu uzreiz aizkerties tu-
vakaja kafejnica, vai ari slikta garastavokli un ar sirdsklauvém doties pie miera,
neveseliga uzbudinajuma no parak lielas aktivitates,

Tadé| nedariet sev pari, planojot savus daramo darbu sarakstus. lzdarit visu
lidz galam ir katra perfekcionista sapnis, tomér kidam sapnim vienmer lemts
palikt nepiepilditam. Piedkiriet sev pauzi un sadaliet dardmo realam dienu
skaitam. Nesteidzieties ar saviem darbiem, un kas zina: varbat nesteidzoties
jus paveiksiet vairak.
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Pasakainas
39D zvaigznes

davanu papirs, katra loksne 50x70 cm, zils ar
baltiem ziediem un balts ar ziliem rotajumiem
un ziediem

tapete, apm. 40x50 cm, balti ledus zila, ar ziedu
motiviem un ornamentiem, ar spidumiem

aukla iekarinasanai

Tzpmerei: liela zvaigzne, 27 cm diametra
vidéja zvaigzne, 20 cm diametra
maza zvaigzne, 13,5 cm diametra

1. Papiru liek uz galda ar virspusi uz leju. leloka
diagonali no viena stlra lidz otram, tad papiru
atloka vala un noloka pa diagonali starp abiem

Zvaigzne sastav no divam vienadam pusem, tapec pretéjiem stdriem. Atkal atver. Tad saloka

katrai zvaigznei bus nepieciesami divi kvadrati no vertikalo vidusliniju, péc tam horizontalo
davanu papira vai no tapetes. vidusliniju. Atver. Horizontalo locijuma liniju no
kreisas un labas puses aptuveni lidz pusei starp
malu un viduspunktu iegriez. Tapat dara ar
vertikalo liniju no augsas un no apaksas (1. att.).

Lielajai zvaigznei izgriez 20x20 cm lielus kvadratus,
videjai — 15x15 cm un mazajai — 10x10 cm lielus
kvadratus no davanu papira vai tapetes.

. No diagonales abas pusés esosos trijstirus
atliec uz diagonales pusi t3, lai izveidojas Cetri
zvaigznes stari (2. att.). Lai stari iegQtu trisdi-
mensionalu formu, pie katra stara uz diagonales
pusi nolocitos trijsturus precizi uzliek citu uz cita
un salime kopa. Lauj labi nozut. Lai zvaigznes
varetu pakarinat, pirms salimesanas ieliek
auklas galu starp stariem. No otra papira
izgatavo otru zvaigzni. Abas zvaigznes salimé
kopa, saliekot pamisus, pagaida, kamer noZust,
un pakarina.
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