A pihenés ajaindéka

A legtobb munkaholista leértékeli, vagy nem is torédik a pihenéssel,
azt gondolja, pazarlas, haszontalan id6kidobas. A pihenés azt is jelenti, hogy A
eleget alszunk éjszaka, szunditunk, sziineteket, csendes idészakokat tartunk
egyediil, vagy csak iiliink vagy csondben feksziink. A parton kodszalas vagy egy WOI' kahOhC S
szép torténet olvasasa lazitd hatdsu, de nem pihentetd. Mint ahogy a fekvés Anon}’mous
sem az, ha éber aggddassal telik. |

A pihenés a legfontosabb ,tevékenységiink”. fme, a pihenés néhany ajandéka, ha elfogadjuk Sket:

1. Fizikai és mentalis MEGUJULAS. Nem szamit, mennyire élvezetes egy tevékenység, sokkal
jobban élvezziik azt, ha pihentek vagyunk. Ha faradt vagy, fel kell hiznod az adrenalin
szintedet, hogy energidhoz juss. Még ha a legjobb lehetGség elétt is dllsz, mondj nemet, ha faradt
vagy. A pihenés a legjobb, amivel megjutalmazhatod magad.

2. Atéljiik LETEZESUNKET. Egyediil vagyunk sajat magunkkal anélkiil, hogy targyakkal vagy
tevékenységekkel elterelnénk a figyelmiinket. Ertékeljiik az egyediillét 6romét. Megtanuljuk a
sajat magunknak valé 6romszerzés mivészetét.

3. LASSITJUK a tempét. Visszanyerjiik egészséges légzésritmusunkat.
4. Tetteink és masok tetteinek hatdsat és Gsszekapcsolddasat szerves egységbe tudjuk rendezni.

5. Csondességet nyeriink, hogy meghalljuk Fels6bb Erénk UTMUTATASAT. Emlékeztetjiik
magunkat spiritualitdsunkra, és kikeriiliink Isten rdank vonatkozo terveinek utjabol.
Eszrevessziik, ha kicstszunk az ellazult hatékonysag (flow) &llapotabél az erSfeszités irdnyaba,
Isten akarata irdnydbdl a sajat akaratunk irdnyaba, az elengedésbdl az iranyitasba.

6. Az id8szakos visszavonulds lehet6vé teszi, hogy elkezdjiink RALATNI dolgainkra.
Lecsavarodunk a ttlfigyelés allapotarél. Meglatjuk, hol vesztettiik el a fonalat. Eszrevessziik,
hogy amit tesziink, felesleges. Emlékeztetjitk magunkat, hogy szelektdlnunk kell. Cséndben
maradunk, hogy lecsapddhasson benniink az események, beszélgetések mélyebb értelme.

7. Teret biztositunk a napunkban, hogy MEGIZLELJUNK minden eseményt. Megemésztjiik a
minket ért benyomasokat. Frissiil az észleléstink. Kitekerjitkk magunkat a talfigyelésbél.

8. Id6ben elcsipjitk magunkat, miel6tt VISSZACSUSZUNK az egénkba és a sajat akaratunkba.
Tudatosan figyeliink érzelmeinkre és testiink jelzéseire, beleértve az energiaszintiinket.
Gondolatainkat egészségesebbre cseréljiik. Visszanyerjiik tiirelmiinket, rugalmassagunkat,
humorunkat, bolcsességiinket és kreativitasunkat.

9. Ha megbetegsziink, hagyjuk, hogy testink MEGGYOGYITSA magit.

10. Egyiittm{ikodiink az apaly és dagély, a ny4r és tél egyetemes RITMUSAVAL. Az idére
baratunkként tekintiink.
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