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[ZANGA

LR sveikatos sistemos jstatyme sveikata apibréZiama ne tik ligy ir fiziniy defekty
nebuvimas, bet ir asmens bei visuomenés dvasiné ir socialiné gerové. Gebéjimas pripazinti, kad
sveikatos biiklé priklauso ir nuo miisy elgesio, leidZia suvokti, kaip galime prisidéti prevenciskai
patys pasirtipindami fizine ir psichikos gerove. Persiorientuodami j prevenciska elgesj iSmoksime
déti daugiau pastangy riipinantis savo fizine ir psichikos sveikata tam, kad nereikéty taisyti, ka
miisy blogi jprociai ar neZinojimas, baimé jZvelgti tai, ko nenorime jsisamoninti, veiklos stoka,
susijusi su riipinimusi savimi, suformuoja gyvenimo tékméje. Mums svarbu mokytis, kad
suprastume, jog reikia koreguoti ne padarinius, bet kurti savo gyvenimo jprocius ir mokytis gyventi
taip, kad turétume pasekmes, kurios mus veikty funkciskai.

Psichologinis atsparumas padeda susitvarkyti su netikétais jvykiais, kuriy pasitaiko
kiekvieno Zmogaus gyvenime. Psichologinj atsparumg itin svarbu lavinti. Vienas i§ btudy —
Mindfulness grjsta streso valdymo metodika.

SU MINDFULNESS PRAKTIKU PAGALBA LAVINAMA

* Démesingumas, koncentracija, decentracija;

* minciy, emocijy/jausmy, kiino pojuciy, impulsy veikti jsisgmoninimas;

e sugebéjimas funkcionuoti buvimo, o ne veikimo, rezZimu;

* gebéjimas iSbiiti su diskomforta kelianCiomis patirtimis, dél ko kinta emocijos;

» kiino (tokio, koks jis yra) ir kiino pojuciy (tokiy, kokius jauciame) pripaZinimas/priémimas.

MINDFULNESS PRAKTIKAVIMAS

ISmoko biiti ,,Cia ir dabar”, ,,Sig akimirkg”, atsijungti nuo nuolatinio veikimo rezimo;

moko saugiai iSgyventi nemalonias mintis, jausmus, kiino pojicius;

moko jsisgmoninti savo vengiantj elgesj;

stiprina savivoka, ugdo savirefleksinius jgidZius;

jgaunamas didesnis atsparumas reaguojant | nemalonias patirtis, galimybeé tapti maZiau
paZeidZiamiems;

iSmokstama stebéti savo minciy turinj;

¢ suformuojamas objektyvus kontaktas su pasauliu;



¢ iSugdomas suvokimas, kad viskas kinta (mintys, emocijos, kiino pojiciai, impulsai veikti)
ir tai galima (mokomasi) priimti kaip jprasta funkcionavimo procesa;

igyjama daugiau emocinés pusiausvyros;

patiriama daugiau ramybés ir stabilumo;

iSmokoma save priimti ir atjausti;

stabilizuojami santykiai su Zmonémis naudojant geresnius komunikavimo jgiidZius, atjauta,
supratima, neutraluma, geranoriSkuma;

efektyviau naudojami protiniai, emociniai, fiziniai organizmo resursai;

* geréja darbingumas, mazéja streso, auga pasitenkinimas gyvenimu.

BUVIMO BUSENA

Zmogus didZigjq laiko dalj funkcionuoja autopilotu — veiksmo rezimu, be esamo momento
sensoriniy patirCiy jsisamoninimo, patiria daug jtampos bei streso. Kuo daugiau iSmokstame
funkcionuoti buvimo reZimu, tuo daZniau pavyksta kontroliuoti automatinj reagavima, veikimo
rezima ir sumaZzinti jtampa, nerima, patirti daugiau emocinio stabilumo. Kaip tai praktikuoti?

¢ Lavinant gebéjima démesj samoningai perkelti j esamgq momenta;

¢ lavinant jgiidj jsisamoninti kvépavima toje kiino vietoje, kur geriausiai jauciamas
kvépavimas, tuo metu, kai apsisprendZiama atlikti praktika;

¢ lavinant priimantj, neutraly, geranoriska, smalsy, Svelny, nejtempta poZzitrj j save ir aplinka;

¢ lavinant patirCiy kaip jvykiy miisy suvokimo lauke jsisamoninima;

® buvimo reZimas praktikuojamas per meditacijas (kvépavimo, kiino skenavimo, sédéjimo ir

kt.);

¢ praktikos atliekamos lengvai jsisamoninant kvépavima, kiino pojicius, Svelny

démesingumo perkélima, kai jis nuklysta (maZina jtampa, suteikia daugiau vidinés ramybés);

¢ valingas démesio nukreipimas j pasirinktg objekta;

¢ kvépavimo ir kiino jsisamoninimo su atrama, kaip inkaro susieti su realybe, naudojimas.

MINDFULNESS TERMINU SAVOKOS

Aversija — noras, paskata iSvengti, pabégti, atsikratyti reiskiniy, kuriuos mes priimame kaip
nemalonius.

Automatinés mintys — minciy srautas, kylantis Salia vienas kito, Salia rySkesnio minciy srauto.
Automatinés mintys kyla teksto ar vaizdo pavidalu, ar ir teksto/vaizdo tuo pat metu. Automatinés
mintys kyla spontaniSkai — tai ne apmastymy ar valios pastangy rezultatas. Nejsisgmonine
automatiniy minciy jas galime vertinti kaip teisingas, nors taip gali nebiiti.

Automatinis pilotas — veikimas ir gyvenimas nejsisgmoninant realybés atnaujintu suvokimu ir
funkcionavimas remiantis automatinémis mintimis, anksciau iSmoktomis reakcijomis.

ISminties pauzé — pauzé tarp impulso veikti ir reagavimo.

Démesingi judesiai — kiino judesiai jsisgmoninant jy sukeliamus pojticius, mintis, emocijas ir savo
elgesj tuo metu.

Démesingas dialogas — Zodinis bendravimas tarp 2 asmeny. ISklauses kalbanciojo, klausytojas pries
sureaguodamas padaro iSminties pauze ir tik apsisprendes, ka nori pasakyti, iSsako savo teiginj.



Kalbantysis kalba, jsisgmonindamas savo kalba, kiino padétj, impulsus veikti/kalbéti, emocijas,
elgesj. Klausantysis démesingai klauso, jsisgmonindamas savo vidinj dialoga, kiino padéti,
impulsus veikti, elgesj, nuoSirdZiai klausydamas bei bandydamas suprasti, kg kalbantysis sako.

Démesingas valgymas — valgymas panaudojant pojucius démesingai, kuo pilniau jsisgmoninant
patirtis, susijusias su valgymu, prie§ valgyma, valgant ir po to, stebint emocijas, impulsus, kiino
pojicius.

Formali praktika — praktika, kai specialiai apsisprendZiame atlikti vieng i§ mindfulness praktiky.

Neformali praktika — kasdieniy veikly atlikimas jsisgmoninant (iSjungiant automatinj pilotq),
buvimo rezZimu.

Mastymo klaidos — neracionalus, nelogisSkas mastymas, atsirandantis automatiSkai reaguojant j
iSorinius ir vidinius stimulus, atsirades dél disfunkciniy patirciy istorijoje.

Mindfulness (démesingas jsisamoninimas) — neutralus testinis esamo laiko momento
jsisgmoninimas. Jj praktikuodami iSmokstame atpaZinti savo mintis, jausmus, kiino pojicius,
impulsus ir elgesj tuo metu, kai jie atsiranda, nepereidami | jprastas automatines reakcijas.
Atidumas tam, ka iSgyvename.

Mindfulness meditacija — savireguliaciné praktika, treniruojanti démesingumga ir jsisgmoninima,
siekiant valingai kontroliuoti prota, lavinti jgiidZius, ramybe, mastymo skaidrumas, koncentracija.

Naujoko protas — gebéjimas paZvelgti | realybe, iSjungiant automatinj pilota, tarsi matant pirma
karta.

Ruminavimas — jkyrus mastymas, susijes su perteklinémis, pasikartojanciomis mintimis.

3 ZINGSNIU KVEPAVIMO MEDITACIJA

Moko greitai tiesiogiai pajausti kiing ir kvépavima.

Moko stabteléti ir jsisgmoninti mintis, emocijas, kiino pojucius, impulsus veikti.
Moko naudoti kvépavima kaip priemone nusiraminimui ir jsisgmoninimui.
Moko iSmintingai stabteléti prieS sureaguojant.

Moko iSmintingo atsako | iSorinius ir vidinius stimulus.

Moko priimti realybe tokia, kokia ji yra.

Struktara:

Kuno pajautimas.

[sisgmoninimas savo minciy, emocijy, kino pojiciy, impulsy veikti (naudojant
savirefleksinius klausimus: ka aS dabar galvoju, kokias emocijas patiriu, kokius kiino pojiicius,
impulsus veikti).

Kvépavimo kelio stebéjimas tiek ilgai, kol emocijos pradeda rimti.

Atnaujinamas jsisgmoninimas savo minciy, emocijy, kiino pojuciy, impulsy veikti po
kvépavimo jsisamoninimo (naudojant savirefleksinius klausimus).

UZbaigimas (jsisamonintas apsisprendimas baigti praktika).



KVEPAVIMO MEDITACIJA

Moko tiesiogiai pajusti kvépavimo sukeliamus pojtcius.

Moko valingai spresti, kur nukreipiame démes;.

Moko geranoriSkumo veiksmingai tvarkantis su démesio nukrypimais.
Moko priimti realybe tokia, kokia ji yra.

Struktara:

Atsisédimas, kiino pajautimas.

Neutralus kvépavimo stebéjimas kiine.

Kvépavimo nosies Snerveése stebéjimas.

Kvépavimo gerkléje stebéjimas.

Kvépavimo kriitinés lastoje stebéjimas.

Kvépavimo pilve stebéjimas.

Kvépavimo stebéjimas toje kiino vietoje, kur geriausiai jauciamas kvépavimas.
Démesingas kvépavimas ir viso kiino pajautimas.

UZbaigimas.

KUNO SKENAVIMO MEDITACIJA

Moko tiesiogiai pajausti kiino pojucius.

Moko valingai spresti, kur nukreipiame démesj.

Moko geranoriSkumo veiksmingai tvarkantis su démesio nukrypimais.
Moko priimti realybe tokia, kokia ji yra.

Struktiira:

Atsisédimas, viso kiino pajautimas.
Démesingas kvépavimas.

Pojiiciy kojose stebéjimas.

Pojiiciy liemenyje stebéjimas.
Pojiiciy rankose stebéjimas.
Pojiiciy galvoje stebéjimas.

Viso kiino pajautimas.
UZbaigimas.

SEDEJIMO MEDITACIJA

Lavina gebéjima biiti su kiino patiriamais pojtciais.
Moko Zvelgti i patiriamus iSgyvenimus geranoriskai.
Moko nurimti ir nuraminti prota.

Moko naujo santykio su patiriamais iSgyvenimais.
Lavina gebéjima pastebéti, kaip veikia miisy protas.

Struktiira:
Atsisédimas, kiino pajautimas.

Démesingas kvépavimas.
Kiino pojiic¢iy stebéjimas.



Garsy stebéjimas.

Minciy ir emocijy stebéjimas.

Atviras démesingumas.

Démesingas kvépavimas ir viso kiino pajautimas.
UZbaigimas.

I SAVAITE

Mindfulness  (démesingumas, jsisgmoninimas, samoningumas, démesingumo ir
isisamoninimo praktika, atida, skaidrus protas) — neutralus testinis esamojo laiko momento
jsisgmoninimas, kurj praktikuodami iSmokstame atpaZinti savo mintis, jausmus, kiino pojii¢ius ir
elgesj tuo metu, kai jis atsiranda, nepereidami | jprastas automatines reakcijas.

Démesingo jsisamoninimo praktikavimo pagrindiniai aspektai:

a) tikslingumas (valingai koncentruojame démesj j tam tikrus patyrimo aspektus);

b) démesingumas grazinamas j esama momenta (kai nukrypsta j praeities jvykius arba ateitj,
valingai démesj graZiname j dabartines patirtis);

c) mokymasis atpaZinti vertinimq, kritikavimg, teisimg (neutralus stebéjimas ir démesingo
isisamoninimo procesas pripaZjstant/priimant tai, kas vyksta).

Automatinis pilotas — proto biisena, kurioje protas veikia be esamo momento sensoriniy
patir¢iy jsisgmoninimo.

SAVARANKISKOS UZDUOTYS

1. Kiino skenavimo meditacija karta per diena, 6 dienas per savaite.

2. 9 taSky pratimas.

3. Perskaityti Aukstupio ir Zemupio istorija.

4. Bent vienas démesingo valgymo kartas per savaite (arba 5 minutés kiekvieno valgymo
metu).

II SAVAITE

Tai, kaip mes matome pasaulj, ne visuomet yra realus jo vaizdas. | pasaulj reaguojame per
suvokimo filtra, kurj suformuoja miisy gyvenimo istorija, genetika, asmenineés patirtys, jsitikinimai,
vertybés, issilavinimas, mus supantys Zmonés. Zmogus reaguoja ne j jvykius, bet i ju
interpretacijas. ISlavine jgiidZius paZvelgti uZz misy suvokimo riby, iSmokstame suprasti jy
egzistavima, galime iSmokti matyti objektyvesne realybe ir praplésti suvokimo ribas.

Miisy interpretacijos, reaguojant j iSorinius ir vidinius stimulus, priklauso ne tik nuo paties
jvykio, taciau ir nuo prasmeés, kurig jam suteikiame. Protas nuolatos produkuoja mintis apie tai, kas
vyksta iSoriniame ir vidiniame gyvenime. Mintys yra proto produktas. Taip, kaip plauciai
produkuoja kvépavima be miisy jsikisimo, taip ir protas — miisy mintis. Sios gali biti teksto ir
vaizdo arba ir teksto/vaizdo pavidalu. Mintys, kurias produkuoja miisy protas, ne visuomet yra
faktas. Kilus minciai ,,a$ esu eZys” suvokiame, kad tai tik mintis — ne faktas. Mintis gali bati tik
mintis. Problema ji tampa tada, kai pradedame ja tikéti — tai gali sukelti stiprias emocijas, kiino
pojiicius ir koreguoti misy elgesj. Priklausomai nuo to, kaip ta mintj interpretuojame.

SAVARANKISKOS UZDUOTYS

1. Kiino skenavimo praktika kasdien.
2. 10 minuciy démesingo kvépavimo praktika kasdien.



Démesingo Zitréjimo pratimas kasdien.
Maloniy jvykiy patirciy stebéjimas ir Zurnalo pildymas.
5. Démesingas vieno kasdienio uZsiémimo atlikimas.

W

I SAVAITE

Zmogui gana sudétinga islaikyti démesj vienoje vietoje ilgiau negu kelias sekundes, miisy
protas nuolatos klaidZioja, reaguodamas | iSorinius ir vidinius stimulus. Jei misy mintys
katastrofizuoja ateitj, tai gali mums kelti nerimo, baimés emocijy. Mums nereikia ypatingy
pastangy pastebéti grésme — organizmas reaguoja j visas patirtis, kurias mano esant grésmingas.
Psichika stengiasi visais biidais mus apsaugoti — ar tai realios patirtys, ar jsivaizduojamos. Minciy
klaidZiojimas | praeities prisiminimus gali sukelti liiidesio, nusivylimo, kaltés ir kitus jausmus.
Sunkiau pastebéti jvykius, kurie teikia malonius jausmus. Praktikuojant mindfulness, praktikomis
galime iSlavinti jgiidj stebéti visas patirtis: negatyvias, neutralias ir pozityvias. Maloniy jvykiy
registravimo praktika padeda fiksuoti pozityvias patirtis — taip iSlaviname jgudj stebéti pozityvius
stimulus tiek vidiniame, tiek iSoriniame gyvenime ir gebéjima pabiiti tose patirtyse ilgiau jas
prisimenant. Mokomeés protu plétoti pozityvias patirtis. Démesingo Zitiréjimo praktika padeda
iSlavinti jgidj démesingai stebéti tai, kg matome Sig akimirkg. Praktikuodami skirtingus Zitiréjimo
btdus, patyrimo biidu vis atnaujiname paZinimq, pastebédami tai, ko iSsyk nejZzvelgéme. Patyres
itin daug sunkiy patirciy, Zmogus automatiSkai nesagmoningai panyra j vidinj gyvenima, kuriame
gali patirti itin daug neigiamy jausmy. Démesingo Zitiréjimo praktikos leidZia valingai démesj
perkelti j iSorinj gyvenima, démesingy judesiy praktika moko jsisamoninti kiino sukeltus pojiicius,
emocijas bei mintis, kai jos atsiranda. Visos praktikos kartu didina jsitraukimo j gyvenimga jausma.

Praktikuodami mindfulness iSlaviname jgiidj démesj perkelti | Sia akimirkg tiek, kiek
pavyksta.
Mindfulness praktikos, gana greitai mokancios démesj perkelti j dabartj:
® démesingas kvépavimas;
¢ démesingi judesiai (svarbus aspektas — praktikas atlikti gerbiant savo kiino ribas,
fizines galimybes);
* trijy Zingsniy kvépavimo pauzé.

SAVARANKISKOS UZDUOTYS

Démesingi judesiai kiekviena diena (ilgesnés praktikos kas antra dieng);

kiino skenavimas kas antrg diena;

nemaloniy jvykiy kalendoriaus pildymas;

démesingas kvépavimas 15 min. per dieng;

atsitiktiniy momenty jsisgmoninimas jprasty uZsiémimy metu. Ka pastebite? Ar veikia
autopilotas? Ar kas nors kelia nerimg? Ar ko nors norisi vengti?

Trijy minuciy kvépavimo pauzés meditacija (3 kartus per dieng).

AR

2

IV SAVAITE

Stresas salygoja Sirdies darbo, griauCiy raumeny jtampos pokycius, nervy ir imuninés
sistemos pokycius. ISoriniai ir vidiniai stresoriai lemia miisy vertinimg ir suvokima. Jjungia
,»kovok/bék/sustink” reakcijas. Ilgesnj laika patiriant stresq vystosi fizinis iSsekimas, entuziazmo
praradimas, daug kity ligy bei sutrikimy. Praktikuodami mindfulness iSmokstame valdyti savo
streso reakcijas. Pasitelkus kvépavimo jsisamoninimo praktikas, emocijy valdymo ir problemy



sprendimo strategijas, matomos naujos galimybés, auga pasitikéjimas, greiCiau atgaunama psichiné
pusiausvyra.

Aversija — noras, paskata iSvengti, pabégti, atsikratyti reiSkiniy, kuriuos mes priimame kaip
nemalonius. Patirdami neigiamas emocijas ir nejsisamonintai neigiamai j jas reaguodami,
pasineriame j vidine kova, kuri dar labiau veikia neigiama biisena. Su mindfulness praktiky pagalba
iSmokstame atsisakyti aversinio atsako ir, démesingu biidu priimdami emocija, kurig patiriame tq
akimirka, mes jq integruojame, leidZiame biiti. Leisdami biiti emocijai, prie jos neprisiriSame ir
tokiu biidu nestipriname, todél iSvengiame kentéjimo, atsirandancio dél reakcijos j skausma arba
diskomforta, taupome savo resursus ir pasiliekame galimybe greitai pasijausti geriau. Nemaloniy
ivykiy praktika gali mums priminti, kaip svarbu stebéti, kiek dieng patiriame jvykiy, kurie mums
sukelia diskomforta, skausma, ir kaip nelengva emociskai Sias patirtis priimti. Taip pat kodél
svarbu praktikos ir tikslingai lavinti savistaba, leidZianCia didinti démesingy stabteléjimy kiekj
dieng, turint tikslg pasirtipinti savimi.

Kentéjimas — tai skausmas arba diskomfortas, padaugintas iS miisy reakcijos i ji (neigimo,
nepriémimo, prieSinimosi). Skausmo ar diskomforto iSvengti nejmanoma, jis lydi visa gyvenima,
taCiau mes galime nepasinerti | kentéjima, tyliai/garsiai kartodami mintis apie jvykius, sukeliancius
emocine kancig.

Pagrindiniai kognityviniai ir elgesio mechanizmai, padedantys iSsivystyti pablogéjusiai
nuotaikai:

¢ jkyrus negatyvus galvojimas (ruminavimas), savikritiSkas, pasikartojantis
susikoncentravimas j save, negatyvus ir uzsiteses procesas;

® Dpatirties vengimas — pastangos iSvengti diskomfortg kelianc¢iy patir€iy, minciy, emocijy,
kiino pojuciy.

Kai veikiame autopilotu ir patiriame neigiamus iSgyvenimus, miisy protas nesamoningai jau
gali biiti pradéjes sukti automatines mintis (teksta, vaizdus) apie situacijas, kurios ir sukélé mums
dabartines neigiamas emocijas. Praktikuodami mindfulness dieng tikslingai atjunginéjame
autopilota. ISlavine jgiidij ryta, tik pabudus, imtis mindfulness meditaciniy praktiky, galime iSlavinti
gebéjima pasirtipinti savimi kiekvieng diena. Taip maZéja tikimybé autopilotui sukti neigiamag
informacija (kuri gali biiti psichikos neperdirbta), jsisgmoninti mastymo tendencingumag ir jj keisti.

SAVARANKISKOS UZDUOTYS

Kiino skenavimas kas antra dieng;

démesingi judesiai kas antra diena;

sedimoji meditacija kiekvieng diena;

perskaityti tekstg ,,21 biidas sumaZzinti darbo dieng patiriamq stresq”;

atkreipti démesj j savo streso reakcijas, kol kas neméginant jy kaip nors keisti.

AR

V SAVAITE

Dalj Zmogaus kancios sukelia taisyklés, kuriomis vadovaujamés manydami, kad mes/kiti
Zmoneés turi tam tikru badu elgtis, mastyti, jausti, kad pasaulis yra/turi biiti. Kiekvienas Zmogus turi
savo taisykles — tuo mes esame unikaliis. Sios taisyklés gali gana stipriai apsunkinti miisy
funkcionavimg. Jei maniskés kirsis su kito Zmogaus taisyklémis ir aS nemokésiu priimti kito
Zmogaus su jo taisyklémis, o Sis negebés priimti manes su manosiomis — mums bus gana sunku
bendrauti. Dar sudétingiau, kai bandome savo taisykles primesti kitam Zmogui arba jis nori
primesti mums, kai nesame pasiruoSe to priimti. Néra vienos tiesos. Kiekvienas Zmogus turi savo
objektyviq tiesq (dél savo gyvenimo patirCiy), ir kai mes iSmokstame priimti kito Zmogaus tiesg
kaip jo, ir tiek, mes galime pajausti palengvéjima. Kai iSmokstame savo tiesos nepirsti kitam, leisti
sau jq turéti, irgi patiriame palengvéjima. ISmokus atpaZinti taisykles, kuriomis mes ar Kkiti



vadovaujasi, kurios mus vercCia kentéti, mes galime iSmokti su atjauta priimti tai, ko negalime
pakeisti. ISmokti déti pastangas situacijose, kuriose galime kaZka pakeisti, ir drasiai keisti, kas nuo
misy priklauso, yra vertybiSkai svarbu.

Patirdamas stiprias emocijas Zmogus linkes vengti Siy emocijy, o tai dar labiau skatina vidine
kancia. RAIN praktika moko, kaip elgtis patiriant stiprias emocijas.

1. AtpaZinti stiprias emocijas;
2. jas pripaZinti ir priimti (galima sau pasakyti: ,,AS priimu savo baime, pykti, géda”);

3. leisti emocijai uzZpliisti miisy kiing ir psichikq. Tuomet patyrinékime kiing, emocijas, mintis;

4. nesusitapatinkime su tuo, kq patiriame, leiskime susikurti erdve tarp saves kaip Zmogaus ir
patirties, kuriq Sig akimirkg iSgyvenu.

SAVARANKISKOS UZDUOTYS

1. Sédéjimo meditacija kas antra dieng, kitomis dienomis — démesingi judesiai arba ktno
skenavimas.

2. Kasdien stebéti, ar egzistuoja tarpelis tarp stresa keliancio jvykio ir reakcijos, ir ar tai
pastebéje liekame susitelke ir nereaguojame automatiskai. Tarsi stabtelime ir patyrinéjame,
ar stresas gali biiti valdomas, kai iSliekate susikaupe ir neskubate reaguoti.

3. Uzpildyti sunkiy emocijy klausimyna.

VI SAVAITE

Miisy protas nuolat suteikia prasme tam, kas ateina iS misy pojiciy, atsirandanciy
reaguojant j iSorinius ir vidinius stimulus. Prasmeé, kurig suteikiame jvykiams, daznai yra pagrjsta
tik trumpa informacijos atkarpa. Miisy protas linkes daryti iSvadas pasitelkdamas tq maZza dalj
informacijos, kuriq Zinome, o suteikta prasmé daZnai nesiremia tik faktais, todél paprastai
neatspindi tikro vaizdo (to, kas vyksta iS tiesy), nes jeigu mes jau Zinome, nebekeltume klausimy,
paneigian¢iy misy Zinojima, kuris ne visuomet yra objektyvus faktas. Mes galime iSmokti
atnaujinti prasme, gaudami vis naujos informacijos. Procesy ir fakto, kad suteikiame prasme
zinodami tik dalj informacijos, mes nesuprantame, jei neturime jgiidZiy tai Zinoti ir atpaZinti. Todél
gyvenimg matome kaip suprantame, bet ne tokj, koks yra iS tiesy. Kada susimaiSo mintys su
emocijomis, pirmosios tampa jtikinamos ir jy néra lengva vertinti tik kaip mintis. Mintys tampa
objektyvia misy tiesa. Mokydamiesi stebéti, kas vyksta psichikoje, iSmokstame kelti klausimus
savo Zinojimui, iSsiugdome gebéjimus, padedancius pastebéti mastymo klaidas, ugdancius
geranoriSkumg savo minciy keistumui. Ir tada miisy mintys nebéra ,,Sventa tiesa”, o tiesa, kurig
galime kviestionuoti. Galime mokytis atnaujinti savo Zinojima, ypac situacijose, kur veikiame
disfunkciniu biidu ir patiriame itin daug neigiamy emocijy. GeranoriSkumas sau leidZia biiti savimi,
kokie esame Siuo momentu, ir koreguotis.

SAVARANKISKOS UZDUOTYS

1. Kas antra dieng atlikite sédimaja meditacija su jrasu, likusiomis dienomis atlikdami arba
kiino skenavima, arba démesingus judesius.
2. Pasirengdami septintajam uZsiémimui uzpildykite bendravimo klausimyna.



3. Jeigu sédimosios meditacijos metu atsiranda sunki emocija (baimé, pyktis, liidesys,
nekantrumas ar sumiSimas), pazvelkite j ja su susidoméjimu ir draugiSkai. Paméginkite stebéti
Siuos jausmus kuo aiSkiau ir priimti kiek galite. Gali biiti naudinga juos jvardyti, pvz., pasakyti sau:
,,baimeé*,

4. Jeigu sunki emocija iSkyla kasdienéje situacijoje, paméginkite trumpam stabteléti.
Isisamoninkite, kaip paprastai esate linke reaguoti, pvz., smerkiate ar uZgniauZiate emocija,
nukreipiate démesj, dramatizuojate, gailités saves, jaucCiatés pralaiméje, kaltinate save ar kitus ir
pan. Tiesiog stebékite Sj procesa kuo neutraliau. Paskui galite pabiiti su emocijomis. Ar
pastebite kokiy pasikeitimy, palyginti su jprastomis reakcijomis?

VII SAVAITE

Dienomis Zmogus atlieka itin daug kasdieniy veikly. Vienos mus stiprina, suteikia
daugiau energijos, stiprina jsitraukimo j gyvenimq jausma, kitos atvirkS€iai — sekina, maZina
jsitraukimo j gyvenima jausma. Tai, kg darome, veikia miisy savijautg — jsisamonine, kokiy veikly
dieng atliekame per daug, kokiy per maZzai bei jas pakeite, galime pakoreguoti ir savijauta. Svarbu
atkreipti démesj i konkrecios veiklos pasirinkima, taciau kol nejsivardinsime veikly, kurios mus
maitina ar sekina, negalésime susiplanuoti ir pokycio, kai uzklumpa nitri nuotaika. Kada triiksta
energijos, gali padéti veiklos, kurios suteikia malonumo/pasitenkinimo, meistriSkumo
(kompetencijos, kontrolés jausma). Pastarosios ne visada eina su malonumo jausmu, taciau galime
gauti antrinj pasitenkinimq dél rezultaty. Svarbu suteikti prasme veiklai, kurig atliekame (ypac
monotoniSkai, sudétingai), jsisgmoninti mastyma, kuris sukelia neigiamus jausmus, mokytis
atpazinti mastymo iSkraipymus — kartais Sie gali trukdyti pradéti veiklas, kurios mus maitinty. Kuo
daugiau taikome démesingumo praktiky, tuo didesné tikimybe, kad panaudosime jgiidZius
pasiriipinti savimi ir koreguoti savo nuotaikq siekiant gerinti savijautq ir nuotaika.

Svarbu atkeipti démesj, jog esant prastai nuotaikai reikia pradéti atlikinéti veiklas,
kurios suteikia malonumo/meistriSkumo jausma. Ir nelaukti, kol atsiras motyvacija veiksmui. Jeigu
asmuo neserga depresija ir jauciasi pavarges, jam paprastai padeda poilsis. Sergant depresija,
uzklupus niiirioms nuotaikoms, nieko neveikimas (poilsis) daZniausiai tik padidina nuovargio
jausma.

SAVARANKISKOS UZDUOTYS

1. Démesingy judesiy, kiino skenavimo ir sédimosios meditacijos praktikavimas be jrasy;

2. pastebéti bendravimo sunkumus ir biti jiems démesingiems;

3. uzpildyti tolesnés praktikos klausimyng — jvardyti 3 trumpalaikius ir 3 ilgalaikius tikslus
bei trukdzius;

4. biiti démesingiems tam, kq priimame j save (maistq, informacijq ir t. t.).

VIII SAVAITE

Psichologinis atsparumas — gebéjimas sékmingai tvarkytis krizés akivaizdoje, streso
situacijose. Mindfulness praktikos iSlavina jgiudZius, kaip stiprinti psichologinj atsparuma,
iSmoko efektyviai veikti nekenkiant sau, net kai jautiesi itin blogai. Praktikos didina
efektyvuma, iSmoko atpaZinti mastymo interpretacijas, moko atskirti faktus nuo nuomoneés,
pagrjstos interpretacijomis bei spéjimais.

,» Likroji 8 savaité — likes jisy gyvenimas“ (Jon Kabat-Zinn). Itin svarbu prisiminti, kad
reikia mokytis rapintis savo mintimis, kai liekame vieni su savimi, ir nepamirsti rapintis
sakomais ZodZiais, kai esame Salia kity Zmoniy. Vienos geriausiy pamoky, kokias Zmogus gali
suteikti sau — iSmokti nusiraminti, priimti save netobulq ir déti pastangas tose srityse, kurios
Zmogui asmeniSkai prasmingos.
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Programoje siekéme mokytis, kaip galima greiCiau atpaZinti jprastus reagavimo biidus,
kurie sukelia emocinj distresg ir jtraukia j emocinj kentéjima. Ugdéme nauja buvimo biidg —
tokij, kuris iSmoko reciau sukelti sau destruktyvius proto reagavimo biidus. Tokj, kuris suteikia
didesne gerove santykiuose su savimi ir kitais. Tokj, kuris padeda labiau pasitikéti vidine
iSmintimi, kuri geranoriSkai ir stiprindama veda per jvairius emocinius neramumus.
Isipareigoje praktikuoti jsipareigojame pasiriipinti savo psichine sveikata. Suvoke, kad tai
iSties padeda, mes gal ir ne nuosekliai, taciau lengvai primindami sau, periodiSkai galime
apsispresti daryti praktikas, su kuriy pagalba iSlavinsime gebéjimus sékmingai tvarkytis su
uzklupusiais sunkumais, biiti efektyviems, geranoriSkiems net patiriant stresg, iSmoksime
sukelti sau daugiau laimés akimirky diena/savaite/ménesj/per metus.

SAVARANKISKOS UZDUOTYS

1. Tolesnis eksperimentavimas atlikinéjant kiino skenavima, démesingus judesius, sédimaja

meditacijg su jraSais ir be jy;

2. susiplanavimas, kaip tesite pratybas kursui pasibaigus, kokio tvarkaras¢io norétumeéte laikytis;
3. susiplanavimas dalyvauti ir toliau stiprinti savo praktika. Reguliarts susitikimai su Kkitais

praktikuojanciais Zmonéms;
4. dalyvavimas Mindfulness dienose.
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10.

PRIEDAI

KOGNITYVINIY ISKRAIPYMU APIBREZIMAI

MASTYMO BUDAS ,,VISKAS ARBA NIEKO¢“. Viska skirstote j ,,juoda“ ir ,balta®.
Jeigu ka nors atliekate netobulai, jauciatés esgs visiSkas nevykélis.
PERDETAS APIBENDRINIMAS. Kiekviena nepalanky jvykj matote kaip nesibaigiancia
nelaimiy virtine.
PROTO FILTRAS. ISsirenkate vieng negatyvia detale ir iSpuciate jq taip, kad visa tikrove
ima atrodyti niiiri — tarsi j taure vandens jlaSinus laSelj raSalo.
POZITYVIU DALYKU NUVERTINIMAS. Teigiamg patyrimg atmetate tvirtindami, kad
dél vienos ar kitos prieZasties ,tai nesiskaito®. Sitaip i$laikote negatyvy pasaulio vaizda,
nors kasdiené patirtis tam ir prieStarauja.
SKUBOTAS ISVADU DARYMAS. Padarote negatyvia isvada net tada, kai néra jokiy
akivaizdZiy ja palaikanciy fakty:
minciy skaitymas — nei i$ Sio, nei iS to nusprendZiate, kad kazkas nusiteikes prieS jus, ir né
nesivarginate patikrinti, ar tai tiesa;
ateities numatymas — tikite, kad viskas pasisuks j bloga, ir esate jsitikines, kad jiisy spéjimas
—realus faktas.
SUREIKSMINIMAS IR SUMENKINIMAS. Pervertinate dalyky (savo klaidy ar kity
laiméjimy) svarba arba nepelnytai nureikSminate taip, kad jie patiems atrodo visai menki
(savo paciy gerasias savybes ar kity trikumus). Kitaip tai vadinama ,,triuku su Zitironais®.
EMOCINIS MASTYMAS. Manote, kad neigiamos jisy emocijos bitinai atspindi tikrgja
realybe (,,AS taip jauciuosi, vadinasi, tai yra tiesa®).
MASTYMAS KATEGORIJOMIS , TURIU“ ,,PRIVALAU"“. Bandote motyvuoti save,
sakydami ,turiu“ arba ,neturiu®, tarsi jei pasielgtuméte kitaip, jus mazy maziausiai turéty
nuplakti. ,,Privalau® ir ,,reikia“ — taip pat jsy prieSai. Emociné pasekmé — kaltés jausmas.
Kai ,,prievoles nukreipiate j kitus Zmones, imate jausti pyktj, susierzinima ir pagieza.
ETIKECIU KLIJAVIMAS IR KLAIDINGAS JVARDIJIMAS. Tai kraStutiné perdéto
apibendrinimo forma. UZuot jvardijes savo klaida, klijuojate sau neigiama etikete: ,,Esu
nevykeélis“. O kai uZklitiva kito elgesys, etikete klijuojate jam: ,,Tai prakeiktas parazitas®.
Klaidingas jvardijimas — kai kokj nors nutikimgq apibiidinate stipriais ir sunky emocinj kravj
turinciais ZodZiais.

PERSONALIZAVIMAS. Jums atrodo, kad turite prisiimti atsakomybe uZ negatyvy

nutikima, nors tiesiogiai nesate su juo susijes.
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AUKSTUPYS IR ZEMUPYS

Zemupio kaimo gyventojai prisimena, kad praéjo jau daugybé mety nuo to laiko, kai jie
pastebéjo upéje pirmq kiing. Kai kurie senoliai dar pamena, kokiomis spartietiSkomis sglygomis
tuomet tekdavo juos gelbéti. Kartais, anot jy, iStraukti Zmones iS upés uZtrukdavo deSimt valandy,
ir tik nedaugelis jy iSgyvendavo.

Nors auky skai¢ius upéje pastaraisiais metais gerokai iSaugo, gerieji Zemupio gyventojai
déjo pasigeréjimo vertas pastangas, stengdamiesi su tuo susidoroti. Jy gelbéjimo sistema dabar
tikrai auksSciausio lygio: dauguma putojanciuose vandenyse pastebéty Zmoniy pasiekiami per
dvideSimt minuciy, o nemaZa dalis — vos per deSimt. Vos keli Zmonés per dieng mirSta nesulauke
pagalbos. Tai didelé paZanga, palyginti su ankstesniais laikais.

Pasikalbékite su Zemupio gyventojais, ir Sie su pasididZiavimu papasakos apie naujaja
ligonine ant upés kranto, gelbéjimo valciy flotile, pasirengusia akimirksniu suteikti pagalba, apie
puikia planavimo sistemg, koordinuojancia visus gelbéjimo procese dalyvaujancius darbuotojus bei
daugybe puikiai pasiruoSusiy ir atsidavusiy plaukiky, noriai rizikuojanciy gyvybe, kad iSgelbéty
nukentéjusiuosius i$ putojan¢ios upés. Zinoma, kaip teigia Zemupieciai, tai daug kainuoja, taciau
kaip kitaip gali elgtis padoriis Zmonés, kai kalbama apie Zmoniy gyvybes?

Na taip, keletas Zemupio gyventojy buvo iskéle klausima apie tai, kas gali vykti Aukstupio
kaime, tac¢iau daugumai tai maZai riipi. Yra tiek darbo gelbstint Zmones iS upés, kad niekas neturi
laiko nueiti paZzitreéti, kaip jie ten jkrenta. Kartais taip biina.

DEVYNIU TASKU PRAKTIKA

Sujunkite visus Siuos devynis taSkus keturiomis tiesiomis linijomis nepakeldami pieStuko ir
nebraukdami né vienos linijos du kartus.
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KASDIENES PRAKTIKOS

Ryte vos pabude, prie§ iSlipdami i§ lovos, galime sutelkti démesj i kvépavima.
Atlikime penkis démesingo kvépavimo ciklus.

Leiskime sau pastebéti kiino pozicijg ir jos pokycCius. [sisamoninkime, kaip kiinas ir
protas jauciasi mums atsisédant, atsistojant ir pradedant vaikScioti. Stebékime kiekvieng peréjima
nuo vienos pozos prie kitos.

Kiekvieng iSgirsta telefono skambutj, garsa, Zmoniy kalba, pauksc¢io giesme,
pravaziuojanCio automobilio tZesj ar signala, juoka, véja ar uZsidaranciy dury trinkteléjima
leiskime sau priimti kaip priminimg praktikuoti démesinguma. IS tiesy klausykime, biukime
démesingi ir susikoncentrave j dabarties momenta.

Kelis kartus per dieng paskirkime po kelias minutes démesio sutelkimui j kvépavima.
Démesingai pastebékime, kaip jkvepiame ir iSkvepiame.

Kaskart, kai ka nors valgome, prieS tai minutéle pakvépuokime. PaZitrékime j
maista, kad suprastume jo rysj su tuo, kas jj iSaugino ir riipinosi, kad jis patekty ant miisy stalo. Ar
jsisgmoniname savo maiste saulés Sviesg, liety, Zeme, iikininka, sunkveZimio vairuotojg?
Valgykime démesingai ir samoningai, kad maistas teikty mums stiprybés ir sveikatos. Sutelkime
démesj, kad galétuméme iS tiesy matyti, uostyti ir skanauti maista, jausti, kaip ji kramtome ir
ryjame.

Stovédami ar vaikSc¢iodami stebékime savo kiing. Atkreipkime démesj j poza, pédy
kontaktg su Zeme. Eidami juskime véja savo kojomis ir rankomis. Ar norime skubéti?

Susitelkime klausydami ir kalbédami. Ar galime tiesiog klausytis nejausdami nei
pritarimo, nei nepritarimo, nei simpatijos, nei antipatijos, neplanuodami, ka pasakysime? Ar
kalbédami galime pasakyti tai, kg norime, ne per daug ir ne per mazai? Ar pastebime, kaip jauciasi
miisy kiinas ir protas bendraujant?

Jeigu tenka palaukti eiléje, susitelkime j stovéjimg ir kvépavimg. Pajuskime pédy
kontakta su Zeme, jsiklausykime, kg jaucia misy kiinas. Susikoncentruokime j pilvo kilimo ir
nusileidimo judesius. Ar nekantraujame?

Bet kuriuo dienos momentu atkreipkime démes;j j jsitempusias kiino vietas.

Paméginkime jkvépdami nukreipti | jas ora, o iSkvépdami paleisti pertekline jtampa. Gal kurioje
nors kiino vietoje jtampa kaupiasi nuolat, pavyzdZiui, sprande, peciuose, pilve, Zandikauliuose
arba nugaros apacioje? Jeigu jmanoma, kartg per dieng atlikime raumeny tempimo pratimus.

Sutelkime démesj j kasdienius uZsiémimus, pavyzdZiui, démesingai valykime dantis,
plaukime indus, Sukuokimés, aukimeés batus ar dirbkime. Sutelkime démesj j kiekvieng veikla.

Kas vakarg prieS eidami miegoti paskirkime keleta minuciy démesingam
kvépavimui. Stebékime, kaip penkis kartus susitelke jkvepiame ir iSkvepiame.
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MALONIU [VYKIU KALENDORIUS

Pameéginkite pastebéti malonius jvykius tuo metu, kai jie vyksta, o véliau juos aprasSykite.

Kas vyko? Ar pastebéjote Kokius tiksliai | Kokia buvo jiisy Kokiy minciy
malonius kiino pojucius nuotaika? kyla dabar,
jausmus jvykio jutote jvykio Jausmai? raSant apie tai?
metu? metu? Mintys?
Pavyzdys: éjau | Taip Jutau lengvumgq | Jutau Tai buvo tokia
namo po darbo, visame veide, | palengvéjima, maza
stabteléjau pastebéjau, kaip | malonuma. smulkmena, bet
iSgirdau paukscio nusileido peciai, | Mintys ,kaip | dZiaugiuosi, kad
Ciulbéjima. o lipy kampuciai | grazu”, ,kaip | pastebéjau.
pakilo. miela bati
lauke”.

Pirmadienis
Antradienis
TreCiadienis
Ketvirtadienis
Penktadienis
Sestadienis
Sekmadienis
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NEMALONIU [VYKIU KALENDORIUS

Pameéginkite pastebéti nemalonius jvykius tuo metu, kai jie vyksta, o véliau juos aprasSyKkite.

Kas vyko? Ar pastebéjote Kokius tiksliai | Kokia buvo jiisy Kokiy minciy
nemalonius kiino pojucius nuotaika? kyla dabar,
jausmus jvykio jutote jvykio Jausmai? raSant apie tai?
metu? metu? Mintys?
Pavyzdys: buvau | Taip Tvilkciojimas Pykau,  apémeé | Tikiuosi, neteks
traukinyje smilkiniuose, bejégiSkumo greitu laiku vel

pakeliui j Vilniy.

itampa sprande ir

jausmas. Mintys

ko nors panaSaus

Kazkas  nutiko peciuose. »kaip jais galima | patirti.
linijai, mes pasitikéti?”,
sustojome ir ilgai »jiems nesvarbu,
stovéjome. kaip Zmogus
Supratau, kad jauciasi”, ,,man
nespésiu i taip reikia bati
susirinkima. susirinkime”.
Pirmadienis

Antradienis

TrecCiadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

SeStadienis

Sekmadienis
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21 BUDAS SUMAZINTI DARBO DIENA PATIRIAMA STRESA

Sis 21 streso maZinimo biidas téra gairés arba Zemélapis. Jiis galite paskirti laiko patyrinéti
savo ,teritorija“ patys ir tikrai atrasite jums dar labiau tinkanciy su darbu susijusiy streso mazinimo

budy.
1.

10.

11.

12.

13.

14.

Paskirkite 5-30 minuciy rytq ramiam pabuvimui ar meditacijai. Galite atsigulti ar
atsiséskite ir tiesiog pabiikite su savimi. Galite paZitréti pro langa, pasiklausyti gamtos
garsy ar létai, ramiai pasivaikscioti.

Atsiséde i automobilj ar visuomeninio transporto priemone, pameéginkite paskirti minute ar
kelias ramiam savo kvépavimo stebéjimui.

VaZiuodami j darba pastebékite jsitempusias kiino vietas, pvz., kietai sugniauZtas rankas,
pakeltus pecius, jtampa skrandyje. Samoningai atpalaiduokite. Ar jtampa padeda geriau
vairuoti? Koks jausmas vairuoti atsipalaidavus? Jeigu patys nevairuojate, atkreipkite
démesj i kiino pojuciy pokycius atpalaidavus jtemptas vietas.

Jeigu vaZiuojate automobiliu, galite apsispresti nejungti radijo imtuvo ir pabuti su savimi
(stebédami savo kvépavimg, mintis, jausmus ar kiino pojiicius).

Jeigu vairuojate (ypac greitkelyje), paméginkite vaZiuoti pirmgja juosta 10 km léCiau nei
leistinas greitis.

Sustoje prie raudono Sviesoforo signalo, atkreipkite démesj j savo kvépavima, dangy,
medzZius ar nuotaika.

Atvyke | darba, duokite sau Siek tiek laiko prie jo persiorientuoti. Eidami prie jstaigos
dury, leiskite sau tarsi jZengti j savo darbinj gyvenima, pajusti, kur esate ir kg darote.

Sédédami prie darbo stalo, pastebékite kiino pojucius ir samoningai leiskite iSnykti
nereikalingai jtampai.

Pasinaudokite pertraukélémis ir leiskite sau iS tiesy atsipalaiduoti. PavyzdZiui, uzZuot iSgére
kavos, surtike cigarete ar kq nors paskaite, pasivaikSciokite arba trumpai ramiai pabiikite,
jsiklausydami j savo mintis, jausmus ar kiino pojicius.

Valgant pietus gali biiti naudinga pakeisti aplinka.

Jeigu per pietus galite pabiiti atokioje vietoje, paskirkite Siek tiek laiko ramybei ir
samoningam atsipalaidavimui.

Apsispreskite savo viduje tarsi stabtelti maZzdaug 1-3 minutéms kiekviena darbo valanda.
Atkreipkite démesj | kvépavima ir kiino pojiicius, leiskite protui nurimti.

Pasinaudokite jprastais jiisy aplinkoje esanciais dalykais kaip priminimais susikaupti.
Kaip Zenkla ramiai, nejsitempus susikaupti galite panaudoti telefono skambutj, atsisédimg
prie kompiuterio ekrano, pasisveikinimag su nauju klientu ir t.t.

Paskirkite Siek tiek laiko piety ar kitu metu maloniai pasikalbéti su artimais kolegomis.
Meéginkite pasirinkti atitinkamas temas, nesusijusias vien su darbu.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Apsispreskite vieng ar du kartus per savaite pavalgyti pietus tylédami. Pasinaudokite
Siomis progomis valgyti 1étai, démesingai ir pabiiti su savimi.

Darbo dienos pabaigoje perZzvelkite, ka pavyko nuveikti, pasidZiaugdami tuo, ir
susidarykite darby sarasa rytdienai. Siandien jau pakankamai nuveikeéte!

Po darbo pasinaudokite trumpu pasivaikSc¢iojimu iki automobilio ar kito transporto —
atkreipkite démesj j org, kuriuo kvépuojate, pajuskite pojiicius kiine (pavyzdZiui, Siluma ar
Saltj). Kas nutikty, jeigu atsivertuméte visiems Siems pojti¢iams, uZuot jiems prieSinesi?
Pasiklausykite aplinkos garsy. Ar galite eiti neskubédami? Kas nutinka, kaip pasijauciate,
kai einate léciau?

Darbo dienos pabaigoje, atsiséde j automobilj ar visuomeninio transporto priemone,
ramiai pasedékite ir samoningai persiorientuokite nuo darbo prie namy. Paskirkite truputj
laiko pasimégauti ramybe. Namie vél gali tekti patirti ripesciy ar turéti darby, todél
pailsékite.

Jeigu vairuojate, atkreipkite démesj, ar skubate. Kokiy pojiiiy tai sukelia? Ka galite su
tuo daryti? Prisiminkite, kad turite daugiau galiy, negu jums gali atrodyti.

Sustoje prie namy, samoningai persiorientuokite j tai, kad netrukus biisite namie, su
Seimos nariais.

Pameéginkite griZe persirengti. Sis paprastas veiksmas gali leisti lengviau persiorientuoti

kita vaidmenj, nors gali biiti, kad stengiatés sutaupyti kokias 5 minutes ir to nedarote arba
nepabandéte ir negaléjote patirti, kad tai gali perjungti protg iS darbo j namy reZima.
Pasisveikinkite su kiekvienu Seimos nariu ar kitais Zmonémis, su kuriais gyvenate.
Pazvelkite jiems j akis. Jeigu galite, paskirkite 5-10 min. pabiiti ramiai ir patyléti. Jeigu
gyvenate vienas, pastebékite, kokius pojtcius sukelia griZimas namo, j savo erdve.
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AUTOBIOGRAFIJA IS 5 SKYRIU
Portia Nelson

Einu gatve.
Salikeléje Zioji gili duobé. A3 ja
jkrentu.

VisiSkai pasimetu. Apima neviltis. Tai ne
mano kalté.

UZtrunka amZinybe, kol iSsikapanoju.

Einu ta pacia gatve. Salikeléje Zioji

gili duobé.

Deduosi, kad jos nematau.

Vel jkrentu.

Negaliu patiketi, kad esu toje pacioje vietoje. Bet tai ne
mano kalté.

Ir Sjkart prireikia daug laiko, kad iSsikapanociau.

Einu ta pacia gatve.

Salikeléje Zioji gili duobé. A ja matau. Ir vél
jikrentu... Tai jprotis.

Mano akys atmerktos.

Zinau, kur esu. Tai mano kalté.
Akimirksniu iSsikapanoju.

Einu ta pacia gatve. Salikeléje Zioji
gili duobé. AS jq apeinu.

Einu kita gatve.
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ATPAZINKITE SAVO MINTIS, KURIOS DAZNIAUSIAI JUMS SUKELIA:

Nerimg arba baime:

a)

b)

0)

Litidesj arba nusivylima:
a)

b)

0)

Pvktj ant saves:

a)

b)

0)

Pyktj ant kity Zmoniy:

a)

b)

<)

Pyktj ant pasaulio/aukStesniyjy jégu:
a)

b)

0)
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ATPAZINKITE KUNO POJUCIUS, KURIE JUMS SUKELIA STRESA
SUKELIANCIAS MINTIS IR J] ATSPINDINCIAS EMOCIJAS (NERIMA, BAIME,
LIUDES], PYKTY)):

Kino pojiitis/pojtciai Mintys, kurios atsiranda tai ISsivystancios emocijos
pajautus

BUVIMO SU NEIGIAMOMIS EMOCIJOMIS KLAUSIMYNAS

Stebékite, kaip kasdienybéje kyla neigiamos emocijos, ir pripaZinkite bei jvardinkite jas.
Tai gali biiti nerimas, pyktis, baimé, panika, pavydas, neviltis, liidesys, jsiiitis ar kt.
Pasirinkite viena iS Siy emocijy, kuri daZnai kyla ir su kuria jums néra lengva tvarkytis.

Man sunkumy kelianti emocija yra:
Dazniausiai Sig emocijg sukelia:

Pagalvokite, kaip paprastai reaguojate kilus Siai emocijai. Galbiit méginate jg sumenkinti arba
nuslopinti, galbtit daug galvojate apie ja arba jauciatés bejégiskai, sielojatés, kad ji vél atsirado
ar pan.

Dazniausiai, reaguodama(s) j Siq emocija,
as

Prisiminkite, kaip daZniausiai elgiatés kilus Siai emocijai, pvz.:
surtikote cigarete, imatés darby, su kuo nors apie tai kalbatés, einate pabégioti, valgote ar
pan. Pameéginkite uzraSyti daZniau pasitaikancius elgesio variantus.
Kad susitvarkyciau su Sia emocija,
as:

Tyrinédami savo emocijas ir reagavimo | jas biidus, biikite démesingi, geranoriski ir nesmerkite
saves. Kiek galédami pabiikite tiesiog neutraliu stebétoju. Nereikia keisti emocijy ar kaip j jas
reaguojate. Miisy tikslas — tiesiog patyrinéti ir geriau jas paZinti.
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BENDRAVIMO PRATIMAS

Nurodykite data.
ApraSykite bendravima. Su kuo
bendravote? Kokia tema?

IS ko kilo
sunkumy?

Ko is tiesy
noréjote is
kito

Ko noréjo kitas
Zmogus
(Zmonés) iS jisy

Zmogaus ar situacijos? Ka
ar gavo?
situacijos?

Ka

gavote?

Kaip jautétés

bendraudami ar

po to?
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SusiraSykime konkrecias veiklas, kurios yra jprastos ir daromos daznai. Venkime per
daug apibendrinty pavadinimy, tokiy kaip ,,dirbu®, ,,ilsiuosi. ParaSykite konkreciau: ,,ruoSiu
valgyti“, ,,miegu”, ,,dirbu jprasta darba darbo vietoje“, ,pietauju su kolegomis®, ,skaitau
groZinés literatiiros/ populiariosios psichologijos knyga®“, ,,sportuoju saléje“ ar pan.

Veiklos apibtidinimas

Ka Si veikla man duoda?
Maitina/sekina/neutrali

10.
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MANO VEIKSMU PLANAS, KAI NUOTAIKA PABLOGEJA

Brangus(i).......covveeviiiinnnnn.

Nors Zinau, kad galbiit Siuo metu niekuo netiki ar nieko nenori, bet svarbu imtis veiksmuy,

jeigu tu arba tavo artimieji pastebi Siuos savijautos blogéjimo poZymius:

1.

2.
3.
4.

—_

Rekomenduoju Siuos veiksmus:

. Pradékime nuo 3 Zingsniy kvépavimo pauzés, naudokime jrasa.
. Panaudokime Siuo Zingsnius, kurie, kaip jau Zinai, tave maitina ir padeda atsigauti:

a)

b)

0)

. Panaudokime kitus dalykus, kurie gali padéti, tavo ar kity Zmoniy nuomone:

a)

b)

0)

. Imkimés veiksmy, kurie suteikia malonumo ar meistriSkumo jausma:

a)

b)

0)

Isisgmonink trukdZius, galinCius uzkirsti kelig pozityviems rezultatams:

a)

b)

0)
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MANO TOLESNES PRAKTIKOS TIKSLAI

Tikslas

Strategija

Kliiitys

Trumpalaikiai (3 ménesiai)

Kaip planuoju to pasiekti?
Ko man reikés?

Kas (Zmoneés ar dalykai)
gali padéti?

Kokiy gali kilti?
Kaip su jomis tvarkysiuosi?

Ilgalaikiai (3 metai)
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KELI PATARIMAIL PADEDANTYS PROGRAMOS DALY VIAMS TESTI KASDIENES

FORMALIAS DEMESINGO [SISAMONINIMO PRAKTIKAS

Kasdien atlikime kokia nors praktika, nesvarbu, kiek trumpai ji truks. Kasdienis
praktikavimas labai svarbus, nes padeda isSlaikyti démesinguma SvieZia ir prieinamg tada,
kai jo prireikia — niekada negalime Zinoti, kada jo labiausiai prireiks!

Pasaulyje pripaZintas meditacijos mokytojas Josephas Goldsteinas rekomenduoja savo
studentams medituoti kasdien — net jei meditacija truks tik 10 sekundZiy. Patirtis rodo, kad
ty 10 sekundZiy pakaks, kad jsidrasintume medituoti ilgiau.

Jei jmanoma, praktikuokime tuo paciu metu, toje pacioje vietoje ir kasdien. Taip
démesingas jsisgmoninimas jsitvirtins misy kasdienéje rutinoje. Tuomet mums nebereikés
mastyti — daryti ar ne, taps lyg danty valymu — medituosime, nes toje dienos dalyje taip
darome visada.

Zitirékime j praktika kaip j riipinimasi augalu. Pilkime $iek tiek vandens kiekviena diena, o
ne pilng kibirg kas ménesj. Atitinkamai démesingas ir nuoseklus ripinimasis savo praktika
leis jai augti ir atsiskleisti visam potencialui.

Zitrékime j praktikq kaip j biidg pasirdipinti savimi, o ne dar viena darby saraso punkta.
Prisiminkime, kad praktika ne visada bus maloni — kiek galime, leiskime jai biiti kokia yra,
paleidZiant mintis apie tai, kokia turi biiti.

IeSkokime biidy save jkvepti praktikuoti. Kartkartémis iS naujo perskaitykime Siuos tekstus,
knygas ir klausykime meditacijos jrasy.

IeSkokime biidy, kaip galétume praktikuoti su kitais Zmonémis. Reguliarus praktikavimas
grupéje yra vienas galingiausiy biidy iSlaikyti testine praktika. Gal pavykty organizuoti
susitikimus su grupe, kurioje iSmokome démesingumo praktiky? Visiems gali biiti naudinga
turéti démesingumo jsisamoninimo biciulj, su kuriuo retkarciais galéty praktikuoti ir
dalintis patirtimis. Net jeigu tai tik vienas Zmogus, susitikimas, praktikavimas kartu,
dalijimasis patirtimi yra labai svarbu.

Prisiminkime, kad visuomet galime pradéti iS nauja. Démesingo jsisamoninimo praktiky
esmeé — praeities paleidimas ir pradéjimas iS nauja kiekvieng akimirkq (taip pat, kaip jau
daugybe karty nuklydus mintims praktikavote sugrjZima prie kvépavimo). Tokiu paciu
biudu, jeigu pastebéjome, kad kurj laika nepraktikavome, uZuot save kritikave arba
ruminave ,kodél“, tiesiog pradékime i$ naujo, biitent ten ir tada, padarydami trijy Zingsniy
kvépavimo pauze.
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