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5. Lihtsa eesmargi pustitamine

Aeg Raakija Tekst

0:05 T Mary, me oleme tdna vaadanud kahte tehnikat: hingamise teadvustamist ja
motete neutraliseerimist. Ja iks peamisi pohjuseid nende Gppimiseks ja
harjutamiseks on see, et te tunneksite end kindlamana astumaks samme
selles suunas, mis teile tahtis on. Nii et enne kui me |6petame, vaatame
korraks veel tapsemalt, kui te ndus olete, mis on vaartustepohine eesmark.
Kas see sobib?

0:46 Mary Jah

TT Uks asi, mida te Uitlesite tihtsa olevat, oli perega veedetud aeg ja
tltretlitrega ujumas kdimine. Ja alustuseks ma tahaksin kontrollida, kas
kolme kuuga, siit saadud abiga ja asjadega, mida te iseseisvalt teete, toimus
toepoolest muutus ja nendel muredel polnud enam nii suurt moju. Te kaisite
valjas, kuigi arm on alles, te teete jille seda, mis teile meeldib... Mis on teie
pikemaajalisem eesmark, Mary?

1:23 Mary Ma tahaksin oma titretiitrega ujulas kaia.

TT See on tdepoolest selge eesmark: titretltrega ujulas olla.

[1:41] Ja kui ma kiisiksin praegu, kuivérd valmis te olete — kui null on mitte
Uldse valmis ja kimme on taiesti valmis — kuidas te ennast hetkel selle
pikaajalise eesmargi suhtes paigutaksite?

1:54 Mary Ei ole valmis. Ei ole valmis.

2:00 TT Ja ma arvasingi, et te nii Utlete, sest kui see oleks vaga lihtne, oleksite juba
ldinud ja seda teinud. Aga ma tahaksin saada kinnitust, et see on see, mille
suunas me liikuda tahame. Kas see on see, kuhu teie liikuda tahate?

2:10 Mary Absoluutselt

TT Okei. Me jagame selle vaiksemateks sammudeks, millega on parem toime
tulla, nii et te lahete tdana koju ja teete midagi, milleks te olete sellel nadalal
valmis ja mis viib teid natuke ldhemale teie pikaajalisele eesmargile.

[2:25] Mis te arvate...Kui te motlete ujumas kaimisele, mis on titretltrega
ujumas kaimise juures tahtis? Milline vaartus sellega seotud on?

2:36 Mary Selle vaartus on ndha teda minu seltsis monusalt aega veetmas, koos olla.

T Selge, koos temaga olla

Mary Tegemas midagi, mida ta naudib.

2:52 TT Nii et kdige tahtsam asi on teha midagi, mida ta naudib.

[3:03] Kui me nlitid seda silmas peame, mis oleks ks asi, mida te sel nddalal
saaksite teha, mis on seotud titretiitrega koos ajaveetmisega, tehes midagi,
mida ta naudib.

3:21 Mary Talle meeldib manguvaljakul kaia.

T Kas te olete seda temaga viimasel ajal teinud?

Mary Ei, ma ei ole.

3:43 TT Kui valmis te oleksite seda sel nadalal tegema?

Mary See oleks ilmselt kiimnapalliskaalal neli.

TT Kiimnest neli. Okei. Ma arvan, et meil oleks kasulik see eesmark

vaiksemateks sammudeks jagada, mis oleks veelgi kergemini saaavutatav,
miski, mis oleks kiimnest seitse, kui me radagime tundest ,Jah, ma olen
valmis ja tahan seda teha.”

[4:20] Pidades meeles, et peamine eesmark, votmetegur on lihtsalt
tltretlitrega koos aega veeta.




4:24 Mary Unejutu lugemine. Siis ma ei pea valja minema, ma olen kodus.

T Vaga tore. Millal te saaksite seda sel nadalal teha?

Mary Ma voiksin seda teha sel neljapaeval.

4:43 TT Ja jalle, kui ma kisiksin teie valmisolekut nullist kimneni, mida te ttleksite?

Mary Seitse vOi kaheksa.

T Seitse vOi kaheksa. Hasti. Ja kui te vaataksite tagasi parast seda, kui te olete
selle dra teinud ja motleksite: ,Ma tegingi seda”, kas see oleks tathis? Kas
see oleks samm edasi?

5:03 Mary Oleks kull. See on miski, mida ma pole ammu teinud.

TT Tundub, et see on selleks nadalaks viaga hea eesmark.

[5:18] Enne kui me I6petame, lihtsalt kontrollimiseks, kui te olete
tutretitrega kahekesi, millised motted ja tunded voivad tekkida?

5:28 Mary Ta vGib kiisida, miks ma salli kannan. Ja ta voib paluda mul selle ara votta.
Mis tdhendab, et ta ndeb seda. Sest ilma sallita on see hasti ndha.

5:45 T Ja teades, et selle harjutuse juures vdib tekkida mdningane arevus, mis on
teie arvates oluline, et te saaksite jargmisel nddalal tagasi tulla ja 6elda: ,,Ma
sain hakkama. Ma liigun selles suunas, mis on tahtis.”

6:07 Mary Kas te motlete, mis mind aidata voiks?

TT Jah. Mis voiks aidata, kui need rasked métted voi tunded esile kerkivad?

Mary Te Gpetasite mulle kahte asja. Te Gpetasite mulle hingamisharjutust. Sellest
oli abi, ma kujutan ette, et sellest on kasu. Ja teadmine, et m&te on mdéte,
ma vOiksin panna selle lause sinna ette ,Ma markan moétet, et...“ Ma arvan,
et need on need kaks asja.

6:42 TT Nii et need tehnikad on teil varnast votta. Ja monikord on kasulik kirjutada

oma eesmargid (les, sest viga lihtne on unustada. Niisiis soovitan selle kirja
panna. Ootan huviga, kuidas teil jargmisel nadalal Iaheb.

Mary

Aitah.




