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Kas yra tas

démesingas

isisamoninimas?

Tai démesio sutelkimas tiks-
lingai j esamg dabarties momentg
nevertinant ir neteisiant (vyksta
tik neutralus stebéjimas pripazjs-
tant tai, kas vyksta).

Nors tai gali skambéti nesudé-
tingai, i§ tiesy miisy démesys daz-
nai nuklysta: pavyzdziui, darbe
daZnai galvojame apie tai, ka veik-
sime namuose, o bidami namie
neretai negalime i$ galvos iSvyti
darbiniy riipesciy.

Démesingas jsisgmoninimas
padeda stebéti, kas vyksta musy
viduje,nejsitraukti juzburtg min-
¢iy ratg ir suteikia galimybe per-
“mti gyvenimo kontrole j savo ran-
kas.

Démesingo
“jsisamoninimo

ugdymas

Démesingas jsisamoninimas
ugdomas atliekant jvairias prakti-
kas: meditacijas, démesingus ju-
desius, buvimo esamame momen-
te praktikavimg kasdieniame gy-
% "enime (pavyzdZiui, pastebéti po-
jucius, patiriamus vaikstinéjant,
Ppajausti maisto skonj valgant, ma-
tyti debesis ir medZius einant pro
$alj) ir t. t. Svarbus geranoriskumo
principas, meilé sau per pasirupi-
nimg savimi, démesingumg savo
poreikiams: atsipalaiduoti, sveikai
maitintis, i§simiegoti, patirti artu-
mg ir juoktis. Siy poreikiy tenki-
nimas reikalingas tam, kad butu-
%X ne sveiki. Démesingg jsisgmoni-
nimga dar galima palyginti su fizine
savijauta, kuri geréja nuolat treni-
ruojantis, 0 sgmoningumas auga
ji praktikuojant.

Nauda
Kai Zmonés pradeda prakti-
kuoti démesingg jsisamoninima,
nustemba, kiek daug dalyky anks-
¢iau jie tiesiog nepastebédavo (pa-
vyzdZiui, démesingai valgydami
iprastq patiekala atranda didesne
skoniy jvairove). Taip pat daz-
niausiai pradeda pastebéti jvairio-
se gyvenimo situacijose kylancias
__savo automatines mintis bei reak-
' cijas ir labiau priimti gyvenimo
jvykius nevertindami jy. Mindful-
ness praktika vmm&w w&bmg ir
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pripaZinti reiSkinius tokius, kokie
jie yra.

Moksliniai tyrimai rodo, kad
démesingas jsisamoninimas
(praktikuojamas kasdien bent po
pusvalandj ne trumpiau nei aStuo-
nias savaites) gali padéti didinti
patiriamos laimes lygj, atjauta sau
ir kitiems, atsparumg, mazinti ne-
rimg ir stresa, stiprinti tarpasme-
ninius santykius, pagerinti miego

kokybe.

Patarimai tévams

Vaiky auginimas — nuolat kin-
tantis procesas, kuriame vienas
svarbiausiy i$§ikiy — nuolat puo-
seléti ry$j su vaiku, dziaugtis vie-
nas kitu. Taip pat auginant vaikus
aktyvuojasi miisy paciy vaikystés
patirtys. DaZnai stresinése situa-
cijose, ypa¢ jei dar esame pervar-
ge, supyke, galime imti elgtis ne-
samoningai taip, kaip su mumis
elgési miisy tévai.

Démesingas jsisgmoninimas
didina tévy gebéjima pasirupinti
savimi, elgtis apgalvotai. Taip pat
gerina santykius Seimaje: bendra-
vima ne tik su vaikais, bet ir su
partneriu.

Pirmiausia svarbu
nusiraminti ir pa-
sirapinti savimi,
net tada, kai esame
suglume.

ISmoke nurimti ir atjausti sa-
ve, jgysime daugiau galimybiy
naujai pamatyti sunkumy kelian-
dias situacijas bei kurti artumu
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gristus santykius.

Démesingo jsisgmoninimo
praktikavimas pirmiausia padeda
kurti geranoriska santykj su savi-
mi, tada atsiranda daugiau gali-
mybiy suteikti meilés ir ripescio
kitam artimajam: vaikui ar par-
tneriui. Taigi, svarbu iSmokti pa-
sirtipinti ne tik kity, bet ir savo
paciy poreikiais.

Démesingos tévystes

jeudziai

Démesingos tévysteés kelioné-
je reikSmingi tampa tam tikri jgu-
dziai.

Pirmiausia svarbu ne tik tai,
ka mes sakome savo vaikams, bet
ir démesingas klausymasis, kai
klausomés vaiko susitelke, at-
kreipdami démesj ir i neZodinius
jo kiino signalus. Atidziai klausy-
dami jgyjame galimybe labiau pa-
stebéti ir igirsti tai, kas vyksta
biitent dabar, ir maziau reaguoti
automatiskai.

Kitas svarbu jgudis démesin-
goje tévystéje — saves ir vaiko ne-
vertinantis priémimas, kuris gali
padéti atrasti pusiausvyra, jsi-
klausyti i tai, kokie tévai esame,
pastebéti jvairias vaiko savybes ir
neprarasti rysio su vaiku.

Dar vienas Zingsnis — paste-
béti savo paties ir vaiko emocijas.
Jei konflikto metu mus uzvaldo
emocijos, mes jy nepastebime ir
tarsi su jomis susitapatiname. Tik
susivoke, kas vyksta (supykome,
bijome, nerimaujame dél vai-
ko...), galime apgalvotai atsakyti,
uzuot automatiskai reagave (su-
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Sukti, kad vaikai nutilty, bausti ar
pamokslauti...) ir pasirinkti neu-
tralaus stebétojo vaidmeni.

Taip pat svarbi savireguliacija
tévystés santykyje: praktikuoda-
mi démesinga jsisgmoninima,
igyjame galimybe nebe taip im-
pulsyviai tvarkytis su sudétingo-
mis tévystés situacijomis.

Ir galiausiai labai svarbu puo-
seléti atjauta bei geranoriSkuma
sau ir vaikui, kuri skatina pozity-
vesnius santykius su vaiku ir at-
laidesnj poziirj i save, kai nepa-
siekiami turéti tikslai tévystéje, t.
y. mazéja kaltés jausmas.

Kasdiené praktika

Pradéti praktikuoti déme-
singg jsisgmoninima galima jau
dabar: kasdien paskirti laiko pa-
sirinkta jprasta veikla atlikti dé-
mesingu bidu, pastebéti gam-
tos grozio pokyciy, pasigrozeti
jais, kuo daugiau jausti savo ku-
ng, jo poreikius ir saugoti bei
puoseléti savo kiing, démesingai
valgyti (visa patiekalg arba pir-
maji kasnj), padékoti kiekviena
diena kuo daugiau (uzZ gyveni-
mga, kvépavima, valgj, miega,
jvairig patirtj...).

Tik nuolat kaldami
tampame kalviu.
Lygiai tas pats ir su
démesingumo lavi-
nimu: tik reguliari
praktika didina
kompetencija.

Nauda vaikams

Tévy démesingo jsisgmoni-
nimo praktikavimas tampa jkve-
pianciu pavyzdziu vaikams, su-
teikianciu galimybe lavinti ir jy
pastabuma, gilesnj jsiklausyma
i savo ir kity patirtj, démesio
koncentracija, pazinti ir valdyti
emocijas, stiprinti saugumo, sta-
bilumo jausma.

Zinoma, tai néra panacéja ir
nepadés atsikratyti to, kas yra
budingas pagal vaiko raida elge-
sys (pavyzdziui, emocijy protri-
kiai, verkslenimas, ginc¢ijimasis
ir pan.). Jei vaikas nenori medi-
tuoti, svarbu jo ir neversti to da-
ryti.

Démesingumo praktikas vai-
kams vadiname Zaidimais, kurie
pateikiami. vaikams kaip jdomi
ar, dar geriau, maloni patirtis at-
sizvelgiant j vaiko amziy. Galime
skatinti vaikus buti démesingu
ir pastebéti tiek iSorinius vaiz-
dus, garsus, kvapus, tiek ir vidi-
nes patirtis (mintis, jausmus, po-
jucius).

Taip pat galima tradicija Sei-
moje — valgymas kartu déme-
singu, jsisgmonintu budu. Svei-
kintinas praktikavimas atlikti
vieng veiklg vienu metu (valgy-
ti, kalbéti, klausytis muzikos,
skaityti). Svarbus ir laisvalaikis,
kuomet ilsimasi jsisamoninat,
koks poilsis biity tinkamiausias
$iuo metu, kas maitina ir stipri-
na misy kiing: gal démesingas
vaiks¢iojimas ar gamtos stebe-
jimas.
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