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Jei norite surasti laimés Kasdien stebékite, kas
Ar gyven i mas ju ms raktg, pirmiausia priimkite mazina, o kas didina laimés
save tokj, koks esate - toliau pojutj, ir pasistenkite, kad
H Vg >1 2 viskas klostysis kur kas jasy gyvenime buty kuo
tEIkla dZIaugsmo' lengviau. daugiau gery dalyky.
Gyvybingi Zmonés spinduliuoja energija, Pazvelkite j pasaulj nauju Kasdien bent po 30 min.
jaunyste ir gyvenimo dziaugsmu. Gyvybingi zvilgsniu, tarsi viskg aktyviai mankstinkiteés.
Ymonés aplinkinius tarsi pazadina i3 aplinkui regétuméte pirma Savijauta tampa geriausia
snaudulio. Ir mes buriamés aplink juos kaip kartg, pazvelkite j spalvas ir praéjus 30 minuciy po
drugeliai aplink lauza, nes badami su jais ir formas, uzuoskite kvapus, mankstos ir bana labai gera
patys pasijauciame laimingesni. iSgirskite garsus, j kuriuos dar 2 valandas.
Gyvybingiems zmonéms patinka bendrauti, Siaip jau nekreipiate Mokykités streso jveikimo
j viska jie sugeba pazvelgti i gerosios démesio - kiekvieng dieng bady: iSmokite pasakyti
puseés ir dirba jsitikine, kad viskas bus gerai. jmanoma atrasti dar “ne”, atskirkite svarbius
Todél dazniausiai jiems ir pasiseka. O jeigu nepatirty pojaciy. Patys reikalus nuo nesvarbiy,
kas nors blogai, jie nepradeda kaltinti saves skleiskite pasauliui vienu metu darykite tik
ar ilgai galvoti apie nelaimes, tik pripaZjsta, dziaugsma ir jis atsilygins vieng darbg, reguliariai
kad taip susiklosté aplinkybes ir reikia jums tuo paciu. Kiekvieng dirbkite pertraukas. Jeigu

toliau siekti savo tikslo. dieng daugiau galvokite patyréte stresg, atlikite
apie tai, kas gero jvyko jasy atsipalaidavimo pratimus.
Gyvybingesnis ir laimingesnis gali bati gyvenime, ir pasidalinkite Nepamirskite pasinaudoti

kiekvienas - uztenka tik daugiau pasirapinti geromis naujienomis su greitu ir lengvu streso
savimi. Daugeliui Zmoniy sunku suprasti, draugu ar kaimynu - jie jveikimo badu -

kad laimes 3altinis gladi masy paciy viduje, nepamirs patys to padaryti. paprasciausiai iSeikite is
tik tereikia paciam jj surasti. Juokiantis Kiekvieng dieng sudarykite jtampa sukélusios aplinkos
sparciau gaminasi limfocitai, kurie kovoja sgrasa 10 dalyky, del kuriy ir pasivaiksciokite nors 5
su ligomis, stipréja imuniné sistema, pasijautéte laimingas. minutes.

maZzeja streso hormony bei adrenalino
kiekis. Juokas taip pat reguliuoja Sirdies
ritmga ir kraujospadi.

9 badu, kaip rasti dZziaugsma
kasdieniame gyvenime: ;

1. Nustokite laukti, kol basite laimingi.

2. Pridékite laimés savo gyvenimui dabar.

3. Padarykite rapinimasi savimi j savo
kasdienybe.

4, |eikite j dZiaugsmingga sielos blsena.

5. Nustokite jaudintis.

6. Jvertinkite smulkmenas.

7. Apsupkite save pozityviais Zmonémis.

8. Daugiau juoktis.

9. Mylék daugiau.




Meilé yra raktas
j laime: kaip
rasti dziaugsma

IS tiesy, meilé yra raktas j laime. Jis gali
pagerinti mdsy gyvenima, suteikti mums
pasitenkinimo ir atnesti mums ilgalaike
laime. Mes galime leistis j permainingg
kelione link didesnés laimés, ugdydami ir
puoselédami meile, nesvarbu, ar tai baty
meilé sau, meilé kitiems, ar meilé paciam
gyvenimui.

PripaZinkite, kad meilé yra stipri jéga, galinti
pakeisti gyvenimg ir atnesti didZiule laime.
Priimkite pazeidziamumag, atverkite savo
Sirdj meilei ir leiskite sau pajusti visus
jausmus, kuriuos gali sukelti meilé.
Priimdami meile visomis jos formomis,
atveriate save dZiaugsmo, rysio ir
pasitenkinimo gyvenimui.

Skirkite Siek tiek laiko pagalvoti apie rySius ir
santykius savo gyvenime. Patikrinkite, ar jie
atitinka jlsy vertybes ir daro jus laimingus.
Atsikratykite nesveiky ar toksisSky santykiy,
kurie neleidZia jums augti ir jaustis
geriausiai, ir apsupkite save Zmonémis,
kurie jus palaiko ir pakelia jus aukStyn.
Reguliariai praktikuokite meile sau.
Nusistatykite ribas, pirmenybe teikite
rapinimuisi savimi ir uzsiimkite veikla, kuri
daro jus laimingus ir patenkintus.
Parodykite sau uzuojautg, geruma ir
priémima. Turékite omenyje, kad meilé sau
néra egoistiSka; Tai bdtina jasy bendrai
sveikatai ir gebéjimui myléti kitus Zmones.
Priimkite meile, kurig gaunate, ir meile,
kurig dovanojate su dékingumu ir
dekingumu. Kiekvieng dieng skirkite Siek
tiek laiko iSreiksti savo dekinguma tiems
dalykams ir Zzmonéms, kurie teikia jums
laime ir meile. Dékingo mastymo ugdymas
pagerina jasy gebeéjima vertinti ir atpazinti
meile savo gyvenime.

Apimkite savo rysiy silpnumg ir
nuoSirduma. Suteikite sau leidimg atvirai ir
nuoSirdZiai reik3ti savo tikruosius jausmus ir
mintis. Sukurkite saugig aplinka, kurioje Kiti
galéty daryti tg patj. Gilesni rySiai ir tikra
meilé gali klestéti, kai ugdomas
pasitikéjimas ir pazeidziamumas. Paskutinis,
bet ne maziau svarbus dalykas - atminkite,
kad meilé prasideda viduje. Meilé ir
uZuojauta sau pasklis ir kitiems, jei juos
ugdysite. Kelionéje bakite malonus sau ir
nepamirskite, kad meilé yra siekis,
trunkantis visg gyvenima. Tegul meilés galia
veda j gyvenima, kuping laimes, tikslo ir
pilnatvés.

“Bati laimingam dar nereiskia,
kad viskas tobula. Tai reiskia,
kad nusprendéte pazvelgti ne

tik j netobulumus...”




11 bady sugrazinti gyvenimo dZiaugsma:

Kaip rasti dZiaugsma (ar bent
ramybe) sunkiais laikais?

Gyvenimas turi pakilimy ir
nuosmukiy, taciau kartais
sudétingi jvykiai nutinka visi is
karto. Kai masy pasaulis
apsivercia aukstyn kojomis,
normalu jausti dZziaugsmo
trokuma. Sveikatos problemos,
praradimai, iSsiskyrimai, basto
problemos, stichinés nelaimeés
- sunkiy stresiniy veiksniy ir
traumuojanciy jvykiy sgrasas
ilgas. Dauguma musy visg
gyvenima patirs daugybe
sunkiy traumy ir netekciy.
DZiaugsmo praradimas
tokiuose kontekstuose yra
natdrali Zmogaus patirties
dalis.

Gyvenimas turi pakilimy ir
nuosmukiy, taciau kartais
sudétingi jvykiai nutinka visi is
karto. Kai masy pasaulis
apsivercia aukstyn kojomis,
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normalu jausti dziaugsmo
trokuma. Sveikatos problemos,
praradimai, iSsiskyrimai, basto
problemos, stichineés nelaimés -
sunkiy stresiniy veiksniy ir
traumuojanciy jvykiy sarasas
ilgas. Dauguma musy visg
gyvenima patirs daugybe
sunkiy traumy ir netekciy.
DZiaugsmo praradimas
tokiuose kontekstuose yra
natdrali Zmogaus patirties dalis.
Nepriklausomai nuo jisy
mastymo ar kasdienybés
pokyciy, gebéjimo rasti
dZiaugsmo didinimas gali turéti
ilgalaikés naudos sveikatai. JGsy
imunine sistema gali sustiprinti
jasy psichine bdsena (imuninés
Igstelés netgi turi
neurotransmiteriy receptoriy).
Galiausiai dZiaugsmo radimas
gali padeti gyventi ilgiau .
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. Mégaukités savo kelione.

. leSkokite gero, o ne blogo.

. Gyvenkite savo gyvenima.

. Kvailiokite, juokités ir gerai leiskite laika.
. Mylékite visus.

. Bakite dosnas.

. Bakite geras sau.

. Pinigus leiskite protingai.

. ISeikite iS savo komforto zonos.
. Nepriimkite dalyky asmeniskai.
. Nelyginkite ir nesiskyskite.

Kaip padidinti
dziaugsma?

Sunkiais laikais tampa dvigubai svarbiau
pakeisti savo kasdienybe, leisti sau patirti
dziaugsma. Stai keletas idéjy, nors gali prireikti
bandymy ir klaidy, kad iSsiaiskintumeéte, kas
jums labiausiai tinka:

e Reguliariai atlikite aerobine fizine veiklg .

e Skirkite save kitiems.

e Susisiekite su savo dvasine puse.

e Atrask kg nors naujo .

e Leiskite sau pasimégauti keliomis
akimirkomis, ypac kai jauciatés prastai.

e Atkreipkite démesj | gera.

e Ir atvirksciai, apribokite negatyvuma.

e Sutelkite savo pastangas | tai, kas suteikia
jasy gyvenimui prasmes.

e Paklauskite savo gydytojo, ar jlsy vaistai
gali tureti jtakos jasy gebejimui jausti
malonumag, ypac jei vartojate
antidepresantus.
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