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) astarieji karanti-
niniai metai gana

stipriai apribojo
miisy judéjima: teko atsisa-
kyti sporto kluby, grupiniy
treniruoéiy, baseino paslau-
gy, dazniau laika leidome
namuose, netgi dirbome is
namy, negaléjome mégautis
savo mégstama veikla. Visa
tai vieniems sustiprino mo-
tyvacija labiau pasirapinti
savimi, o kitiems - sumazino
norg tai daryti. Teko ieskoti
atsakymo j klausima, kaip vi-
sapusiskai padéti savo kiinui
ir protui emociskai sunkiu
metu.

Lina NOREIKIENE
Klaipédos pedagoginés
psichologinés tarnybos psichologé

Pabaiga. Pradzia ,Savaités
eksprese“ Nr. 22 (71)

8 budai, padésiantys
praktikuoti
démesingus judesius

1. Sustokime ir jsisgmonin-
kime savo tikslg. Apsvarstyki-
me savo ketinima démesingai
Jjudéti, mankstintis. Kq tai gali
duoti misy kiinui ir protui? Uz-
siraSykime naudg ir taip padi-
dinsime savo motyvacijg pradeé-
ti mankstintis démesingai.

2. Atsiverkime démesingu-
mui. Atlikdami démesingus ju-
desius, atsisakykime muzikos,
aplinkiniy trikdziy, tokiy kaip
misy reakcijos j telefono skam-
butj ar zinute. Leiskime sau at-
likti vieng veiklg vienu metu
taip, kaip galime geriausiai. Vi-
sapusiskai atsiverkime aplink
supanciai aplinkai: stadionui,
miSkui, bégimo takeliui, sporto
salei.

3. Stebékime ir jsisgmonin-
kime kiino poji¢ius. Smalsiai
tyrinékime, kas vyksta kiine?
Kurioms kiino dalims sunkiau
sekasi atlikti pratima? Ar kiinas
taip pat jauciasi, kaip vakar?
Kokios mintys ar jausmai ateina
tuo metu, kai atliekame prati-
ma?

4. Stebékime savo kvépavi-
mo ritma, jkvépimg ir iskveépi-
m3.

5. Démesingai stebékime sa-
vo aplinkg ir atsiverkime jai.
Galime rinktis stebéti aplinko-
je konkrety objektg arba buti
atviri visoms patirtims, vyks-

Deéemesingu judesiu
nauda kunui ir protui

tan¢ioms kiekvieng momenta.

6. Smalsiai tyrinékime visas
patirtis, nesvarbu, kad ir kokios
jos buty. Galbiit pastebésime
pasipriesinimg treniruotei ir
jos patir¢iai ~ galbtit norésime
baigti, o galbiit norésime, kad
nepulsuoty ir nedrebéty rau-
menys. [sisgmoninkime savo
treniruotéslaika, 'f-t-iotyvus, pri-
siminkime priezastis ir stenki-
meés atlikti démesingus jude-
sius nuo pradzios iki pabaigos.

7. Bikime geri sau, dékoki-
me uz pastangas. Praktikuoki-

me dékinguma ir atjautg sau uz

kiekvieng suteikty démesingg

tui,
Pradékime praktikuoti.

Vaiksciojimo

meditacija

Taigi, kg mums svarbu dary-
ti Sios praktikos metu? Pir-
miausia pastebéti savo éjima ir
kiino pojuiéius vaikséiojimo me-
tu. Suprantama ir normalu, kad
Sios praktikos metu miuisy pro-
tas nuklys ir galbat galvosime
apie vakar dieng ar rytojaus pla-
nus. Norédami sugrazinti save
i8 ,autopiloto” rezimo, galime
nuolat saves paklausti: IS kur
as$ zinau, kad einu?“Ir tada savo
démesinguma nukreiptijkino
pojiéiy stebéjimg. Galime at-
kreipti démesj i savo pédas,
kaip jos lie¢ia pagrinda, kaip ju-
da miisy raumenys, kai einame,
kokie pojiciai kyla, kai masy

kojos paliecia skirtingus pavir-
Sius. Atkreipkime démesij ne tik
i tai, kg daro misy kojos, bet
taip pat - kas vyksta rankose,
nugaros srityje, galvoje ir kitose
kiino dalyse. Galbiit pastebési-
me savo kitus kiino pojii¢ius:
pulso, kiino temperatiiros, kveé-
pavimo daznio poky¢ius.
Vaiksciojimo meditacijos

metu galime jtraukti keletg fra-

ziy ar zodziy, kurie tapty tarsi
susijungimu su dabarties mo-
mentu ir taip stiprinty mus,
kaip, pavyzdziui, Thich Nhat

‘Hanh Zodziai: ,A$ atvykau, esu
‘namuose, ¢ia ir dabar®, Jon Ka-
akimirkg masy kanui ir pro- |

t Zinn fraze: ,Kur einame, ten
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‘ir esame.” Galime jtraukti fra-
zes, susijusias su dékingumuir

‘atjauta savo kino dalims. Leis-

kime Sioms frazéms skambeéti
miusy viduje.

Vaikséiojimo meditacijos
metu galime pasirinkti senso-
riniu éjimu gristg praktika.
Pirmiausia stebéti aplinka ne-
keic¢iant zvilgsnio, tiesiog ste-
béti, kas vyksta aplink. Antru
Zingsniu jsisamoniname kojy
padétj, kaip tvirtai masy kojos
remiasi j Zeme. Treciu zings-
neliu sutelkiame démes;j j gar-
sy stebéjima, judéjimo, zings-
niy sukeliama garsg. Galiausiai
sutelkiame démes;j j kvapus ir
skonius, tvyrancius aplinkoje.
Stebime ir smalsiai tyrinéjame
kaip, tie kvapai ir skoniai kei-
¢iasi priklausomai nuo éjimo
krypties.

Patarimai, kaip

pritaikyti démesingus

judesius darbe ir jo

aplinkoje

1. Dirbdami kompiuteriu
dienos metu nustatykite primi-
nimus kas 20 minuéiy. Suskam-
béjus priminimui atlikite trum-
pa vieng pasirinkta démesings
pratima, judesj. Tai padés peri-

oodiskai padaryti pertraukg nuo

darbinés veiklos.

2. Kai atsi"“s)';?ojate i§ savo dar-
bo vietos, apeikite aplink viena
ar kita-_ob_jeki‘%: kéde, kita stala,
galbiitnueikite iki dury ir pan.

‘Tai padés sumazinti raumeny

jtampa.

~ 3.Kai stovite darbe ar kitoje
épl}ﬁ ojearjiisy darbas susijes
su stovéjimu, Svelniai kilstelé-
kite petj link ausies, bet nepri-
lieskite jo. Stebékite, kas vyksta
jasuy kiine, tg patj atlikite su ki-
tu petimi. Svelniai pakartokite
pratima keleta karty. Sie jude-
siai padés sumazinti jtampa ka-
kle ir peciuose.

4. Dirbdami savo darbo vie-
toje periodiskai ir samoningai
pakeiskite sédéjimo padétj. Ty-
rinékite pozos keitimo metu ky-
lanc¢ius pojacius savo kiine.

5. Nuolat pamankstinkite
rankas ir pirStus, jsisgmoninki-
te juose kylanéius pojicius. Ko-
kie pojii¢iai dominuojancioje
rankoje ir nedominuojancioje
rankoje.

6. Dirbdami pastebékite sa-
vo kvépavimg ir jo ritma.

Démesingas judéjimas

dienos metu

1. Kélimasis i lovos: jsisg-
moninkime judesius, kai kelia-
més i§ lovos, visus pasirgZzymus.
Kokie pojiiciai kyla miisy kiine?
Apsiverskime j vieng puse. Gu-
lédami lovoje, Svelniai priartin-
kime save prie lovos krasto. Ko-
jas perkelkime ant lovos krasto,
svelniai pasukime galva ant pa-
galvés. Atsiremkime ranka ir
Svelniai pakelkime savo kiing,
kojas tvirtai perkelkime ant Ze-
meés. Pries atsistodami jsisgmo-
-ninkime sédéjimg ant lovos
krasto.

2. Dienos veikloje prisimin-
kime samoningai pasukti kiing
ir pazvelgti i desine ar j kaire.
Daznai sukamés i desine ar j
kaire puses automatiniu rezi-
mu. Pabandykime pastebéti,
kokie pojuciai kyla kune, kai
tikslingai sukamés j vieng ar j
kita puse.

3. Netgi bandydami pakelti
daiktus ar nesti juos galime tai
daryti pakankamai jsisgmonin-
tu bidu, atlikdami démesingus
judesius. Stebékime, kaip len-
kiameés, kaip jauciasi misy ka-
nas, nugaros sritis (ypa¢, jei tu-
rite skausmg ties Sia sritimi),
kokie pojiiciai kyla, kai keliame
daiktus ir pan.

4. Koreguokime laikyseng,
jsisgmonindami savo kiino po-
zicija. Atsistokite, kojos peciy
plotyje. Atpalaiduokite kelius,
nugara tiesi. Uzmerkite akis. Po
truputj leiskite sau lenktis Ze-
myn. Stebékite, kaip juda ki-
nas, kokie pojuciai kyla, kokios
mintys, kokie jausmai, kai atlie-
kate pratima. Atlikite judesij
Svelniai, stebékite kvépavima,
jeikyla diskomforto pojitis ki-
ne, démesi sutelkite ties kvépa-
vimu arba stebédami diskom-
forto viety. Keletg akimirky pa-
bukite nusilenke ir vél kilkite j
virsy.

Praktikuodami démesingus
judesius ir keisdami savo dienos
jpro¢ius padésime savo kinui ir
protui atrasti vidine darna.
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* Labaibrangiai superkame
spalvotojo ir juodojo
metalo lauza
Galime pasiimil
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