MOMCO \Y

Kaip ryte iSeiti iS namy, neprarandant proto.

Praéjusj ménesj atlikau nedidelj eksperimentg. BandzZiau supaprastinti masy kélimosi ir iSéjimo i$
namy procesg, kad jis baty bent kiek malonesnis. Kad nereikéty ant visy rékti. Nes ,Mes
véluojame!!!“ir ,Apsiaukite batus! DABAR!“ néra puikus bldas Seimai pradéti dieng "ta" (nors ir be
baty) koja.

Mano tikslas buvo sumazinti stresg ir padidinti atsipalaidavimg, pradedant dieng. Nesvarbu, ar
keliaujate j biurg, ar iSlydite vaikus j mokyklg, Stai keletas pamokuy, kurias iSmokau, kai stengiausi kuo
lengviau ir maloniau iseiti i$ namy:

Vakaras yra labai svarbus.

Viska, kg galima padaryti i$ vakaro, reikia padaryti is vakaro. Drabuziy déliojimas, piety gaminimas,
kuras automobiliui - tai uzduotys, kurios skubant ryte uzima daug laiko. Netgi toks nedidelis darbas,
kaip kavos subérimas j kavos dézute is vakaro, yra vienu dalyku maziau ryte. Jei atsibude pamatysite,
kad pusé darby, susijusiy su iSéjimu iS namuy, jau atlikta, galésite pasitikti dieng be pasélusio tempo.

Atsikélimas anksciau uz kitus suteiks jums pranasuma.

Vieniems i$ musy lengviau keltis nei kitiems. Ypac jei turite vaiky, kurie prabunda pries patekant
saulei. AS jauciu, kad geriau suvokiu rytg, jei galiu Siek tiek atsipalaiduoti. ISgertas kavos puodelis, Siek
tiek ramaus laiko apmastymams - toks pabudimas leidZia man geriau pasitikti dieng, kol keliasi
likusieji mano Seimos nariai. Jei galiu nusiprausti ir pasidaryti makiaZzg viena - dar geriau.

Pasiruosimas pusryciams ir dienos uzkandZiams - padeda.

Pasirodo, mano vaikai kiekvieng rytg nori pusryciy, taciau as$ vis dar galvoju, kg pagaminti, kai jie
pabunda ir sako, kad yra alkani. Tie, kurie valgo pietus mokykloje, irgi nori, kad bty pagaminti
pietus! Jei turiu standartinj pusryciy ir piety pasitlyma, o Saldytuve ir spintelése - daug reikiamy
ingredienty, nebereikia mastyti, kg paruosti pusryciams, ir tai dar vienu dalyku maziau, kuris ryte
uzimty mano ribotg démesio ir smegeny erdve.

Matziau netvarkos - daugiau laiko.

Kiek minuciy praleidziame besiblaskydami, ieSkodami rakty, telefony ir leidimy korteliy, kai bandome
iSeiti pro duris? Kiekvieng vakarg iSvalydami ir sutvarkydami reikalingus daiktus supaprastinsite
iSéjimo pro duris procesg, sumazinsite neviltj ir ryto rutinai sugaisite maziau laiko. Jei Zinome, kad
raktai ar autobuso bilietas yra kasdieniai daiktai, paskirkite jiems vietg, kur jie bus padéti, kai tik
grjSite namo.

Tegu iSeinant namai bus tokie, j kokius norite sugrjzti.
JZzenge pro duris po ilgos darbo dienos ar net isSleide kg nors j darzelj ir ant stalvirSio rade nesvarius



indus, miegamuosiuose nepaklotas lovas, o ant grindy iSmétytas pirstines, pasijuntame nejaukiai.
Ryte susiorganizuokite pakankamai laiko, kad galétuméte sudéti kai kuriuos daiktus ir nuvalyti
stalvirius, kad grjZze namo galétuméte atsikvépti. Cia nesiekiame tobulumo, tik ilto sutikimo
namuose, kurj susikuriame patys.

JUs ryto Zmogus ar ne, bet galite kontroliuoti dalj skubéjimo streso, jei atliksite keletg mazy,
sgmoningy veiksmuy, kurie uzduos tong likusiai dienai.
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