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PRIEDAI / PAPILDOMA INFORMACLJA (JEI

Svietéjas pristato veiklos struktiirg, tikslus ir laukiam
rezultatus.

l.Jvadas ] démesingo jsisamoninimo technikas

2. Praktiné uzduotis: ,Matyti/ girdéti/ jausti”

3. Refleksija: kuri suvokimo forma manyje yra
rySkiausia?

4. ,Skaldyk ir valdyk”: paaiSkinimas, praktika

5. Démesingo jsisgmoninimo pratimas: kaip tvarkytis
su sunkiomis emocijomis

6. ISvada
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VADAS}! DEMESINGO ESIS MONIMO ME
USIKONCENTRAVIMA IR DABAR

Pasaulyje egzistuoja jvairios démesingo jsisgmoninimo techni

Jy pagrindas daznai yra panasios idejos, taciau technikos ar terminai
gali skirtis. Mes naudojame §;:

,Sujungtas démesingas jsisamoninimas” (Unified Mindfulness), kurj
sukure Shinzen Young.

Démesingas jsisgmoninimas suprantamas kaip tarpusavyje susijusiy
jgudziy visumai:

aiSkumas, susikaupimas ir ramybeé.

Atliekant Zemiau apraSytus pratimus, démesj sutelkiame j tai, kas vyksta
Cia ir dabar. Didiname savo aiSkumo, ramybeés ir susikaupimo lygj. Tai
leidZia geriau suvokti, kas vyksta mumyse ir aplink mus, koncentruotis |
tai, kas svarbu Siuo momentu, bei leisti pojuciams kilti be jy atstimimo
ar jsikibimo.

Visi dalyviai kvieCiami iSbandyti pratimus. Praktika atliekama ramioje,
tiesioje sedimoje padétyje. Tie, kurie nori, gali stoveti arba guléti. Jei
kuriam nors dalyviui pratimas sukelia diskomfortg, jis gali jj baigti
anksciau. Vis délto gebeéjimas susitvarkyti su nepatogiomis situacijomis
taip pat yra démesingo jsisgmoninimo praktikos dalis.
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DEMESINGO |S E ISAMONINIMO PRATIM
DEMESYS REGA

Instruktorius nustato laikmatj 5 minutémes:

Toliau pateikiamos instrukcijos, kurias dalyviai vykdo:

Atsiséskite tiesiai ir tris kartus jkvepkite bei iSkvepkite savo ritmu. Jkvépdami
iStieskite nugarg, o iSkvepdami nuleiskite pecius.

Pratima galite atlikti uzsimerke arba Ziureti j grindis prieSais save
nesufokusuotu zZvilgsniu.

Pastebékite, kaip sédite.

Ar jusy kojos labiau jaucia grindis ar kéde, ant kurios sedite?

Sutelkite demesj j regos pojucius.

Jei matote pilkas arba spalvotas plokStumas, tai yra atsipalaidavimo pojutis,
kurj jauCiate savo akies viduje.

Kai matote vidinius vaizdinius, tiesiog juos stebekite. Jums nereikia nieko
kontroliuoti — vaizdiniai ar ,filmai” ateina ir iSeina. Jusy uzduotis yra pastebéti,
kad viduje kyla vaizdiniai.

Jei vaizdiniu ar filmy néra, tai irgi gerai — tuomet galite susitelkti j
atsipalaidavima, ar atsitraukti nuo stebéjimo.

Kad jums buty lengviau iSlaikyti démes;j j regos pojucius, mintyse ramiai
kartokite zodj ,MATAU" kas kelias sekundes.

Po 5 minuciy instruktorius baigia pratima.
Dalyviams suteikiama galimybeé pasidalinti savo patyrimais.

Visi patyrimai yra tinkami — nesvarbu, ar buvo pojaciy, ar jy nebuvo, ar pojaciy
buvo daug, ar pratimas buvo jau¢iamas nemaloniai ar maloniai.

Sio pratimo tikslas — pastebéti, ar atsiranda vidiniai vaizdiniai.
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DEMESINGO JSISAMONINIMO PRATIMAS: DE
KLAUSAI

Instruktorius nustato laikmatj 5 minutéms:
Toliau pateikiamos instrukcijos, kurias dalyviai vykdo:

Atsiséskite tiesiai ir tris kartus jkvepkite bei iékvépkite savo ritmu. Jkvépda
iStieskite nugarg, o iSkvépdami nuleiskite pecius.

Pratima galite atlikti uzsimerke arba zitréti j grindis prieSais save nesufokusuot
zvilgsniu.

Pastebékite, kaip sédite.

Ar jusy kojos labiau jaucia grindis ar kede, ant kurios sedite?

Sutelkite demes;j j klausg. Pastebékite, ar galite ,iSgirsti” mintis. Tai gali buti
prisimenami pokalbiai, vidiniai monologai, pavieniai sakiniai ar zodziai. Atkreipkit
démes;j j balso tong, kas kalba — tiesiog kIausykltes ir nejsitraukite j pokalbj. Sj
garsinj suvokimag pazymekite Zodziu ,girdziu”.

Kai nieko negirdite, galite mégautis malonia ramybe savo mintyse. Tai —
samybeés klausymas®.

Jei atsiranda kity pojuciy, isskyrus ,girdéjimg”, — nieko tokio; jie gali pasitraukti j
antra plana. IS naujo sutelkite démesj j ,,glrdejlmq

Kad buty lengviau iSlaikyti démesj garsiniams pojuciams, kas kelias sekundes
ramiai mintyse pakartokite zodj ,klausau” arba ,ramiai klausau”.

Po 5 minuciy instruktorius baigia pratima.
Dalyviams suteikiama galimybé pasidalinti savo pojuciais.

Visi variantai yra visiSkai priimtini — ar pojaciy buvo, ar jy nebuvo, ar jy buvo
daug, ar pratimas pasirode nemalonus, ar malonus.

Sio pratimo tikslas — pastebéti, ar girdéjote savo mintis.
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DEMESINGO JSISAMONINIMO PRATIMAS: [
JAUSMUI

nstruktorius nustato laikmatj 5 minutéms:

Toliau pateikiamos instrukcijos, kurias dalyviai vykdo:
Atsiseskite tiesial ir tris kartus jkvépkite bei iSkvepkite savo ritmu. Jk
iStieskite nugarg, o iSkvépdami nuleiskite pecius.

Pratima galite atlikti uzsimerke arba Ziureti j grindis prieSais save nesufoku
zvilgsniu.

Pastebekite, kaip sedite.
Ar jusy kojos labiau jauc€ia grindis ar kéde, ant kurios sédite?

Sutelkite démes;j j kiino pojucius.
Pavyzdziui: Sypsena, Siurpuliukai, sunkumo ar lengvumo jausmas kune.

Jei nejauciate jokiy kiino pojuciy arba jauCiate atsipalaidavima, galite mégautis
ramiu jausmu kune. Tai vadinama ,ramybés jutimu”.

Jeigu kyla kiti pojuciai, nesusije su ,jutimu®, tai visiSkai normalu — jie gali
atsitraukti j antrag plana. Grazinkite demesj atgal j ,jutima”.

Kad buty lengviau islaikyti démesj ties kiino pojuciais, kas kelias sekundes tyliai,
ramiai mintyse kartokite zodj ,jauciu” arba ,ramus jutimas”.

Po 5 minuciy instruktorius baigia pratima.

Dalyviams suteikiama galimybé pasidalinti savo pojaciais.

VisisSkai normalu, jei pojtciai buvo, jei jy nebuvo, jei jy buvo daug, jei pratimas
buvo suvoktas kaip nemalonus ar kaip malonus.

Pratimo tikslas — pastebéti, ar buvo kokiy nors kino pojaciy.
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REELEKSIJA: KOKS POJUTIS YRA
RYSKIAUSIAS MANYIJE?

Diskusijos ratas:
Kurj pratima buvo lengviausia atlikti?
Kokie pojuciai buvo stipriausiai jauc¢iami?

 aikas klausimames.
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,SKALDYK IR VALDYK": PAAISKINIM

Situacijose, kurios mums sukelia stresg, visada dalyvauja vid
sistemos: ,rega, klausa ar jausmas - viduje”.

Kai aiSkiai suvokiame, kg jauc¢iame, galime sutelkti démes;j j tai, kas Siuo
metu aktualu.

Vidiniai jausmai veikia kaip situacijos stiprintuvai. Jsivaizduokime, kad
rie nemaloniy vidiniy jausmuy pridéjus situacijg, streso lygis padidéja 10
arty.

Stresiné situacija =1

nemalonus vidiniai vaizdiniai x 10 =10
iISgirstos nemalonios mintys x 10 =100
patiriamos nemalonios emocijos x 10 = 1000.

Tai yra per sunku atlaikyti.
Veiklumo gebéjimas gali buti atgautas, jei nemalonus vidiniai suvokimai

yra suskaidomi j ,regg, klausa ir Jausma”, nuslopinami ir démesys
nukreipiamas j esama situacija.
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SKUBIOS PAGALBOS PRATIMAS: KAIP
SUSITVARKYTI SU SUNKIAIS JAUSMA

Pratimas ,543 21"

Siame pratime yra naudojami pojuciai, kurie padéty nuraminti mintisy
sutelkti démesj j aplinka. Ypac€ naudingas esant didelei jtampai ar
nerimui.

Instrukcijos:

5 dalykai, kuriuos matai 9

Pazvelk aplinkui ir jvardink penkis daiktus, kuriuos matai.
Pavyzdziui: ,Matau lempg, knyga, kéde, augala ir savo mobilyjj telefona.”
4 dalykai, kuriuos jauti &

Susikoncentruok j keturis dalykus, kuriuos gali pajusti savo ktnu.
Pavyzdziui: ,Jauciu savo kojas ant zemes, ruby audinj, vésy véjelj ant
odos ir rankas ant keliy.”

3 dalykai, kuriuos girdi @

Atidziai klausykis, kg girdi aplink.

Pavyzdziui: ,Girdziu automobilj lauke, laikrodZio tikséjima ir kazkieno
kalbéjima.”

2 kvapai 4.

Atkreipk démesj j du kvapus savo aplinkoje. Jei nieko neuzuodi,
pagalvok apie pazjstama kvapa.

Pavyzdziui: ,Jauciu kavos ir skalbimo priemoneés kvapa.”

1 skonis

Pastebék skonj burnoje. Jei nieko nejauti, sgamoningai gurkstelk vandens
arba suciulpk saldain;.

Pavyzdziui: ,Jauciu danty pastos ar kramtomosios gumos skonj.”
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REFLEKSIJA IR ISVADA

Kurj pratima tau buvo lengviausia atlikti?

Kuris pratimas galéty padéti tavo kasdieniame
gyvenime?

| aikas klausimams

|ISvados ir atsisveikinimas su dalyviais



