Kliatis

Koks mastymas gali padéti?

Kaip elgtis?

Motyvacija— Veiksmas— Rezultatas—
Motyvacija—... yra tik vienas i$ budy ,jsivaziuoti®.
Kartais motyvacijos laukimas ima trukdyti, nes kuo
ilgiau nieko nedarome, tuo labiau motyvacija

Atlikti tai, kg esate

Neturiu mazeja, be to, auga nusivylimas savimi. Jeigu .
. . .. S . . . suplanave Siai dienai ar
motyvacijos apsisprendziame tiesiog imtis veiksmy, daznai o
. o . savaitei.
pamatome, kad kai esame aktyvus, ji auga. Taigi,
puikiai gali veikti ir tokia schema:
Veiksmas— Rezultatas— Motyvacija—
Veiksmas—...
Tai gali bati realaus nuovargio pasekmé, taciau Galimi jvairts variantai:
miegas gali imti ir dél nuobodulio arba gali pradéti vengti gulimos
formuotis sglyginé reakcija, t. y. vos atsisédu padéties, nesiremti j
Ima miegas medituoti, automatiskai ima miegas. Suprasti, kokios | kédés atlosg, iSmeginti
prieZzastys kelia mieguistumg ir rasti iSeiti i$ Sios stovimg padétj,
situacijos galésiu tik toliau eksperimentuodama(s) ir | paméginti medituoti kitu
kaupdama(s) patirtj. metu.
Nors Sie pratimai man nepatinka, vis délto gyvenime Susidaryti sau.prumtmq
_ . N . - . . . pratyby plang ir tam
- N blna situacijy, kai noréc€iau geriau valdyti stresg ir . . . .
Sie pratimai . . _ S .. .. | tikrg laikg kiek galima
. geriau jaustis. Galbit verta iSméginti, ar Sie pratimai T
man nepatinka, . . . L nuosekliau jo laikytis
- gali man duoti kokios naudos, ar ne. Kai kuriems . L
todél jie man bei tam tikrais

neduos naudos

Zmonéms sportiniai pratimai patinka, o kai kuriems
ne, taCiau reguliariai atliekami jie duoda naudos
visiems.

intervalais, pvz. kartg
per ménesj, jvertinti
pokycius.

Esu per daug
pavarges

Siuo metu man taip atrodo, tagiau i tikrujy as
nezinau, ar jausdamas tokj nuovargj, kaip Siandien
galiu medituoti, ar ne. Galiu pameéginti ir suzinosiu.

Galima sutrumpinti
meditacijos laikg, pvz.
pasirinkti 5 ar 10 min.
kvépavimo pratima.

Esu per daug
sudirges, kad
nusédéciau

Kad galéciau atlikti démesio lavinimo pratimg, man
nereikia jausti (arba nejausti) jokios konkrecios
nuotaikos ar bisenos. Galbat gali bati, kad jeigu po
truputj iSmoksiu i8bati su savo neigiamomis mintimis
ir emocijomis pratyby metu, pvz. pasitelkdama(s)
kvépavimg, man bus lengviau su jomis i8bati ir
gyvenime, nes tokiy situacijy kartas nuo karto

Galima rinktis
vaiksciojimo meditacijg
ar démesingus

o . .. L . judesius.

pasitaiko. Jeigu maZziau bijosiu savo nemaloniy

bdseny, galbit jausiu maziau iSankstinio nerimo dél

jy. Galiu paméginti daryti pratimg 5 minutes ir po to

spresti, ar galiu jj kiek nors pratesti.

_ Ar Sis mano apibendrinimas tikrai tiksliai atspindi Atidziai stebéti savo

Niekas visg mano pratyby patirtj? Ar tikrai né karto patirtj pratyby metu bei
nesikeicia

nepastebéjau jokiy pasikeitimy? Galbit man trukdo
labai dideli lGkesciai, pvz. noras, kad pratyby metu

kasdienése situacijose
ir uzsiraSyti pastebetus




arba gyvenime jausciausi tik gerai?

pokycius

Neturiu valios

Esu gyvenime atlikes (-usi) dalyky, kurie reikalauja
valios. Kasdien keliuosi, rengiuosi, prausiuosi,
atlieku jvairias pareigas. Visa tai reikalauja valios. Ar
pakankamai Zinau, kas stiprina ar silpnina mano
valig? Kas mane motyvuoja ir demotyvuoja? Ir ar
naudoju $ig informacijg, kad save pastiprin€iau?

Kasdien uzsirasSinéti
pastabas apie
pratybas. Susirasti
partnerj, kuris taip pat
noréty reguliariai
praktikuotis, ir
jsipareigoti vienas
kitam bei reguliariai
dalintis patirtimi, padéti
vienas kitam spresti su
pratybomis susijusias
problemas.

Vadinasi, galiu atlikti minciy stebéjimo meditacijg ir
mokytis jas matyti truputj i$ Salies. Galiu jas sau

Jeigu mintys sukelia
tiek daug emocijy, kad
su jomis sunku iSbati,
galima susitelkti j

i?r: gsug tylomis jsivardinti, kai tik jos ikyla, arba jsivaizduoti, | kvépavima ir leisti sau
kad jos atsiranda kaip vaizdai ar titrai kine. Galiu jas | pabati su vienu
stebéti kaip lapus, plaukiancius upe. jkvépimu vienu metu ir
vienu iSkvépimu vienu
metu.
Galbat tai man gali bati naudinga, o gal ir ne. Susiplanuoti, kiek laiko
Tai ne man

Vienintelis realus budas suzinoti — duoti sau laiko
iSmeéginti.

skirsime iSméginimui, ir
laikytis plano.

Kyla skausmas
ar kitas fizinis
diskomfortas

IS pradziy galiu kuo aiSkiau jsisgmoninti, kur ir kg
jauciu, kad paskui galéciau pasirinkti viena i$ trijy
varianty:

1. Sutelkti visg démesj j diskomfortg ir keletg
minuciy su juo pakvépuoti

2. Nukreipti démes;j j kitg objektg ir po keliy minuciy
pastebéti, ar pakito diskomfortas

3. Démesingai pakeisti klino padeti, kad
diskomfortas sumazéty

Galima pritaikyti
meditavimo padétj taip,
kad jautrioms kaino
vietoms tekty kuo
mazesnis kravis.

Jau praleidau
kelias dienas
nieko
nedarydamag(s),
viskg
sugadinau

Visiems pasitaiko kartais nukrypti nuo plano.
Praeities jau nepakeisiu, bet galiu keisti dabartj ir
ateitj. Dabar turiu progg ne tik atlikti pratimg, kuris
stiprins mano démesio ir streso valdymo jgldZzius,
bet ir ugdyti gebéjimg susigyventi su faktu, kad nesu
tobula(s), kaip ir visi kiti zmonés. Jeigu nuo Siandien
toliau darysiu pratimus kiek galima reguliariau, po
kurio laiko galiu tikétis geresnés savijautos, negu jy
nedarydama

Leisti sau grjzti prie
netobuly pratybuy.
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