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) astarieji karanti-

— niniai metai gana
stipriai apribojo
miisy judéjima: teko atsisa-
kyti sporto klubu, grupiniy
treniruoéiy, baseino paslau-
gy, dazniau laika leidome
namuose, netgi dirbome i$
namy, negaléjome mégautis
savo mégstama veikla. Visa
tai vieniems sustiprino mo-
tyvacija labiau pasiripinti
savimi, o kitiems - sumazino
nora tai daryti. Teko ieskoti
atsakymo j klausima, kaip vi-
sapusiskai padéti savo kunui
ir protui emociskai sunkiu
metu.

Lina NOREIKIENE Klaipédos
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Taéiau vien tik fiziniy prati-
my nepakanka, kad kartu su-
jungtume kiing ir protg j vieng
visumg. Démesingi judesiai ir
démesingumo praktikavimas
gali padeéti pasirapinti ir kinu,
ir protu. Praktiky metu galime
jsisamoninti, kokie pojiciai ky-
la, kokios mintys ar jausmai ta
akimirka mus aplanko. Vaiks-
Ciojimas, bégiojimas, vaziavi-
mas dviraéiu, svoriy kilnojimas,
tempimo pratimai ar kiti fizi-
niai pratimai gali bati viena i$
galimybiy pasirtapinti savimi ir
praktikuoti démesingg jsisgmo-
ninima.-

Nesvarbu, kokj
fizinj pasiruosima
turime, atlikdami
démesingus judesius,
galime padéti savo
kiinui ir protui atrasti
pusiausvyrs.

Ka pasakyty kiinas ir protas,
jei démesingi judesiai tapty vie-
nu i$ misy jproé¢iu? Zinoma,
padékoty, o patys taptume
energingesni, stipresni ir geres-
nés nuotaikos.

Démesingijudesiai - tai jvai-
ris kiino ar kiino daliy judesiai,
kai jsisgmoniname ty judesiy
sukeltus kiino pojii¢ius, savo
mintis, emocijas, elgesi kiekvie-
nu momentu ir taip atsiveriame

to momento patirtims. Sie ju-
desiai mums leidZia jsisgmo-
ninti miisy kiine esancius poji-
¢ius ir judéti tokiu badu, kuris
gali padéti sumazinti kylancia
jtampa, stresa, iSlaisvinti vidine
musy energija ir sustiprinti k-
no ir proto tarpusavio rysj. Tai
puikus pasir@ipinimo savimi
biidas, apimantis tiek fizine,
tiek psichine sveikata. Taigi be-
lieka suzinoti, kokie yra déme-
singy judesiy atlikimo princi-
pai.

Praktikuodami siekiame at-
kreipti démesj i dabarties mo-
menta, kad galétume patirti ir
jsisamoninti savo kiino pojt-
¢ius, mintis, emocijas pratimo
atlikimo metu. Visa savo déme-
singumga sutelkiame j kiing ar

jo dalj, j kvépavima ir stebime,

kaip jauciasi kiinas judesio me-
tu. Jei pastebime, kad mintys
nuklysta nuo kiino pojaéiy ste-
béjimo, Svelniai graziname de-
mesj j kiino ar kvépavimo ste-
béjimg.

4 démesingo judéjimo

tipai:

1. Kvépavimo pratimai,

Kvépavimo pratimy metu
mes jungiameés su savo kiinu,
tikslingai prailgindami kvépa-
vimg, kad nuramintume para-
simpatine nervy sistema, arba
sutrumpiname kvépavimo ci-
klus, kad atsigautume ir persi-
orientuotume.

2. Vaikséiojimo meditacija.

DidZiausias skirtu-
mas tarp vaiks¢iojimo
meditacijosir papras-
to pasivaikséiojimo
yra tai, kad, prakti-
kuodami §ig medita-
cija, mes nesiekiame
nueiti nuo vieno tasko
A iki kito tasko B, ne-
siekiame éjimo tiksly.
Mes vaikstome ir stengia-

més, kad visa éjimo eiga bity
samoninga, t. y. sutelkiame dé-
mesj j kvépavima, bandome pa-
justi zeme po kojomis, jsisgmo-
niname, kaip vienas zZingsnis
virsta kitu Zingsniu. O proto
klaidziojimus priimame su dé-
kingumu ir démesj vél grazina-
me j kiino pojiic¢iy ar kvépavimo
stebéjima.
3. Tempimo pratimai ir joga.
~ Sios praktikos gali padéti su-
mazinti jtampa, priimti sun-
kias, nemalonias emocijas. Kai
miusy kiinas nejuda, tiek jis,
tiek miisy protas nesijaucia ge-
rai. Leidimas sau atsitraukti
nuo darbo vietos, nuo sédéjimo
pozos ir bandymas paprakti-
kuoti vienokj ar kitokj déme-
singg judesj gali padéti padidin-

ti energija, darbinguma, atspa-
ruma stresui. :

4. Jusy mégstami ir pasi-
rinkti fiziniai pratimai.

Atlikdami savo pratimus,
pvz., rytine manksta ar kitokio
pobidzio judesius samoningu
bidu, pasirtpiname savo kiinu
ir protu.

Démesingy judesiy

nauda musy

organizmui:

1. Sumazina patiriama stre-
sg, impulsyvias reakcijas.

2. Stiprina kiing ir suteikia
energijos.

3. Tonizuoja ir padeda su-
prasti, kas vyksta kiine prakti-
ky metu.

4. Koreguojasi laikysena, ak-
tyvuojasi autonominé nervy
sistemos veikla, kuri turi jtakos
Sirdies ritmui, kraujo spaudi-
mui ir kitoms organizmo funk-
cijoms.

°  5.Lavinadémesjir galimybes
susikaupti (tyrimais jrodytas dé-
mesingy judesiy teigiamas po-
veikis vaikams, turintiems rai-
dos sutrikimy, asmenims, turin-
tiems aktyvumo ir démesio su-
trikimus). Tyrimo dalyviai galé-
jogeriau sutelkti démes;j ir pasi-
Zymeéjo geresne impulsy kontro-
le (Clark, Schuman, Mostofsky,
2015).

6. Didina pasitikéjima savi-
mi, padeda sumazinti kilusig
jtampg (tyrimais jrodyta, jog, kai

ki "muiir pr ‘
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miisy kiinas yra issitieses ir esa-
me pakéle galva, labiau pasitiki-
me savimi ir savo jégomis. Tai
reiskia, jog kai esame sunerime
ar jsitempe bei nerimastingi, ga-
lime pasitelkti j pagalbg savo k-
na ir pritaikyti tvirta laikysens.
Si tvirta laikysena jgalins, padés
jsisamoninti jausmus ir leis pa-
sijausti labiau pasitikinéiais
(Clark, Schuman, Mostofsky,
2015, Carney, Cuddy, Yap, 2010).
Jei jauéiamés issigande ar ner-
vingi, tyrimais jrodyta, kad, pa-
sirinkus poza, iSreiskianéig prie-
§inga jausmg — uzdéjus rankas
ant kluby, iSstimus kriitine j
priekj ir pakélus galva, jausimeés
labiau pasitikintys savimi (Car-
ney, Cuddy, Yap, 2010). Jogos po-
zos taip pat gali padidinti miisy
pasitikéjimg savimi. Net dviejy
minuciy jogos ar démesingy ju-
desiy atlikimas gali pagerinti
misy savijauta.

7. Pagerina gebéjimg susi-
kaupti ir koordinuoti savo tiks-
lus (Zavala A.G., Lantos D., Bow-
den D.,2017). Taigi, kei¢iant k-
no padétj, gali keistis ir miisy
vidiné buisena.
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