PRATIMAS SEIMAI IR VAIKAMS - PABUKIME DABARTY.JE
Pratimas leidZia lavinti demesj per buvimo cia ir dabar jsisamoninima

Pradékime nuo atsisédimo j patogia pozicija. Bandykime atsisésti tiesiai su iStiesinta nugara,
taciau nejsitempti. Muasy
tikslas jausti visa savo
kuna - nugara, kakla,
galva, rankas, dubenj,
kojas taip, kad
jaustuméme, kad turime
visas Sias kuno dalis...

Galime uzsimerkti
arba.. jeigu norime galime
likti atsimerke ir nukreipti
laisva zvilgsnj j grindis,
siek tiek pries save...

Dabar... pabandykime
tiesiog leisti sau tarsi
sustoti visose veiklose...,
leisti sau nieko nedaryti...,
leisti sau atsitraukti nuo
visy veikly..., tiesiog
pabuti...

Dabar... savo
sédésenoje pabandykime
pajausti stabiluma,

orumga, tiesuma ir kartu,
kiek galima, atsipalaidavima. Galime pasijausti stipriais, gerais, protmgals ir ramiais zmonémis,
kiek pasiseks... Kartais, kai patiriame stresa ar susiduriame su sunkumais, Siy jausmy savyje
galime pradéti jausti maziau... Pastebékime, pasizvalgykime po savo kina ir save... kiek mes Sio

ramaus orumo, gerumo, stiprumo, stabilumo ir garbingumo savyje galime jausti cia ir dabar...

Dabar... pabandykime tarsi susilieti su dabartimi... Pabandyti nukreipti démesj j dabartj,
suprasti, jsisamoninti, kad mes esame Siame kambaryje... Galime jsiklausyti j garsus, kuriuos
girdime Siame kambaryje, jo viduje... ar iSoréje... Isiklausymas j garsus yra geras budas

susijungti su dabartimi ar pasinerti | dabarties momenta... Tik jsiklausykime... Ramiai...,




lengvai..., be jtampos jsiklausykime j garsus... Galime pabandyti jsiklausyti j garsus jjunge visa
savo kana..., visa save...

Prisiminkime, kad mums nieko nereikia save versti daryti ar labai stengtis... Tiesiog buikime
Cia ir viskas... Galime pavadinti tai jsizeminimu... Vis grazinkime démesj prie garsy kambaryje
klausymo ir jsisamoninimo. Gal girdime ventiliatoriy, gal zmoniy, esanciy kambaryje keliamus
garsus... Galime leisti garsy klausymuisi ir patiems garsams buti tarsi musy démesio inkaru,
leidzianciu buti dabarties momente.

Jeigu pastebime, kad musy mintys klajoja, mes pradedame galvoti apie ka nors kita... nieko
tokio, taip musy protas elgiasi. Tiesiog graziname mintis prie savo sédéjimo ir jsiklausymo j
garsus ir tiek... Nekaltiname saves uz minciy klaidziojima... taip tiesiog buna visada... Svarbu,
kad mes pastebime démesio nuklydimus ir graziname démes;j j Cia ir dabar... Tiesiog sédékime,
tiesiog klausykime..., tiesiog bukime...

Galime jsivaizduoti, kad musy démesys kaip koks naminis Suniukas ar kaciukas bégioja po
kambarj... Tiesiog galime jo nebarant, ramiai ir Svelniai grazinti jj prie sédéjimo ir garsy
stebéjimo, ir tiek....

Jeigu musy démesys nuklydo... nieko tokio... visada galime ramiai bandyti dar ir dar kartelj
iS naujo... Taip buna... Viskas vyksta normaliai... Taip buna... Bandykime dar ir dar kartelj jsijausti
i savo sédéjima..., | garsus kambaryje..., | dabart;...

Dabar padékokime sau uz tai, kad daréme pratima..., praktikavome... Kai busime pasiruose
atmerkime akis, jeigu buvome uzsimerke, pajudinkime pirstus, rankutes, pasirazykime ir
uzbaikime pratima...
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