Démesio lavinimo pratimas jsiklausant i garsus

Pratimas lavina démesio koncentracijq ir mokéjimaq biiti cia ir
dabar

% Atsiséskime patogiai..., iStiesinkime nugara, taCiau neisitempkime...
Uzsimerkime ar likime atsimerke, nukreipe savo zvilgsni i prieki ir Zemyn...

% Dabar... leiskime sau isiklausyti i garsus aplinkui... [siklausykime i visus
garsus, kuriuos gali iSgirsti musu ausys ir suvokti musu smegenys... Ar tai
butu ventiliatoriaus garsas..., ar zmoniy kambaryje skleidziami garsai..., ar kiti
garsai, kokie jie bebutuy...

% Nereikia jvardinti garsu pavadinimo, kaip nors gaudyti garsus ar stengtis
juos islaikyti savo galvoje... Arba noréti, kad jie likty..., arba noréti, kad jie
iSnyktu... Leiskime sau nieko nedaryti su suvoktais garsais... Tik juos
isisamoninti, kad garsai yra garsai... ir tiek...

% Gal galime iSgirdus naujq garsa pabandyti mintyse tarsi suskaiciuoti juos...
Vienas garsas..., isiklausau..., dar vienas, jau antras garsas..., dar
isiklausau..., treCias garsas... ir taip toliau... Skaiciuoti be jokios itampos,
atsipalaidavus..., tik uzfiksuoti, suskaiciuoti isisamonintus garsus...

¢ Gal galime niekaip garsu nevertinti... Ar jie mums grazus... ar negrazus...,
ar patinka..., ar nepatinka..., ar mes ju norime..., ar nenorime...Garsus priimti
ne kaip gerus..., ar blogus..., grazius ar negrazius..., o tiesiog kaip garsus ir
tiek... Garsai yra tik garsai..., kad ir kokie jie bebutu...

% Galime isivaizduoti, kad musu kunas yra tarsi milziniSka ausis arba
palydoviné léksté, gaudanti visus garsus iS visu pusiu... IS virSaus..., iS
apacios..., i§ kairés..., i§ deSinés... Visus garsus aplink mus... [siklausykime i
garsus visa savo esybe...

s Jeigu iSgirsime garsus, ateinancius iS musu vidaus, ju taip pat niekaip
nevertinkime... Tai irgi yra tik garsai... Ramiai prateskime garsu skaiCiavimg ir
tiek...

* Gal galime pastebéti..., isisamoninti, kad garsai turi pradzia..., vidurine
dali... ir pabaiga... Viskas turi pabaiga... Tiesiog klausome garsu... Nebutinai
juos turime kiekvienu momentu girdeti..., taciau atsiveriame garsy iSklausymui
ir isisamoniname kiekvieng garsag kai tik jis atsiranda...

s Jeigu pastebime, kad musu protas pradeda klaidzioti ir démesys nuklysta,
ar mes pradedame galvoti apie ka nors kita, nieko tokio..., taip visada buna...

Tiesiog grazinkime savo démesi i dabarti..., prie garsu klausymo ir tiek...



% Leiskime sau ramiai pasinerti i
garsu klausyma, suvokiant, kad
kiekvienas Sis laiko momentas yra
unikalus ir niekada nepasikartos...,
kad kitu momentu bus jau kiti garsai,
keiciantys vienas kita...
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