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Sgmoningumas yra esminis Zmogaus gebéjimas buti visapusiskai jsitraukus,
suvokti, kur esame ir kg darome, o ne pernelyg reaguoti ar bati priblokstiems
to, kas vyksta aplinkui. Nors sgmoningumas yra kazkas, kg mes visi nattraliai
turime, jis lengviau pasiekiamas, kai praktikuojamas kasdien.

Kai suvokiate tai, kg tiesiogiai patiriate savo pojuciais arba savo proto busena,
mintimis ir emocijomis, esate sagmoningi. Vis daugéja tyrimy, rodanciy, kad kai
treniruojate smegenis buti sgmoningomis, pertvarkote fizine savo smegeny
struktura.

PrieSingai bet kokioms isgalvotoms idéjoms, sgmoningumas yra tiesiog
mokymasis atkreipti démesj j dabartine akimirkg ir patirti buvima dabar.
Nesvarbu ar tai akimirka kai ryte prausiatés duse, valgote pusrycius, keliaujate
j darbg ar koledzg, ar bet koks kitas momentas. Atidumas padeda atsikratyti
nerimo deél to, kas nutiks artimiausioje ar tolimoje ateityje, ir leidzZia
kontroliuoti nenaudingg mastyma apie vakarykste dieng ar praeitj. ISmoke tai
daryti reguliariai medituodami galite geriau suprasti savo emocijas ir buti
ramesni.

Jrodyta, kad sgmoningumas daro jus emociskai atsparesnius. Moksliniai tyrimai
jrodo, kad jis gali sumazinti depresijg, stresg, nerimg ir kartu pagerinti
pazintinius gebéjimus, tokius kaip atmintis, informacijos apdorojimas ir
bendravimo jgidziai. Stai kodél daugelis jmoniy ir $vietimo pagalbininky siilo
sgmoningumo meditacijg darbo vietoje.
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1 uzduotis:

Klausimai yra labai svarbus musy kelyje j sgmoninguma. Senoveés graiky filosofas
Sokratas maneé, kad klausimai gali atvesti mus prie daugybés atradimy. Vienas is
svarbiausiy atradimy yra tai, kad klausimai gali atskleisti tai, kg galvojame, ir

nuvesti mus geresnio gyvenimo link.

Formulé paprasta. Kai uzduodame gerus klausimus, gauname gerus atsakymus,
kurie padeda mums augti ir tobuléti. Klausimai kaip mygtukai. Jie gali sukelti
laime, galig, viltj ar nerima. Kai klausiame: ,Kodél jis manes nekencia?
sugraziname prisiminimus, palaikancius mintj, kad kazkas musy nekencia. Jei
paklaustume: ,Kaip a$ galiu priversti jj mane myléti? muasy protas iesko

priezasties ir pasekmés reakcijy, kurios paskatino kitus mus myléti.

ZaidZiame "Nurodyk!" - Pagalvokite apie klausimus kaip apie nurodymus, kuriuos
duodame smegenims, pavyzdziui: eiti ir ko nors ieSkoti. Kaip Suo, kai metame jam
Zaislg ar kamuol;. Viskas, kg iSmetame, sugrjzta. Panasiai kaip Suo, smegenys nepailsés

tol, kol suras savo tiksla.

Ar kada nors bandéte kg nors prisiminti ir tiesiog negaléjote paleisti tos minties,
kol neradote atsakymo? Tai atsitinka sgmonés lygmenyje, todél jus Zinote apie
paieSkos procesg. Bandote rasti kabliukg, atminties fragmentg, kuris atskleis

jums dainos pavadinima, dainininkg ar vietg, kurioje lankétés.

Pasgmonés lygmenyje tai vyksta taip pat. Skirtumas tas, kad smegenys nepaleis

klausimo, kartais kelias dienas, kol neras atsakymo. Tai panasu j tai, tarsi
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lieptumeéte savo smegeny Suniui ,,atnesti“, todél turite bati atsargus, su tuo ka

norite, kad jis atnesty.

Kai kurie Zzmoneés sako, kad jusy gyvenimo kokybé priklauso nuo jasy klausimy
kokybés. Jei tavo klausimai blogi, gyvensite blogai. Jei jusy klausimai yra geri,

turésite gerg gyvenimg. Paprasta!

leskokite ir rasite — uzduodami teisingus klausimus, galite pakeisti tai, ko ieSkote ir kg

dél to jauciate.

https://www.youtube.com/watch?v=QTsUEOUaWpY
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2 uzduotis:

Cia yra sarasas klausimuy, kuriuos norite, kad jlsy smegenys ,atnesty”. Atsakymai
nuves jus j samoninga, laiminga ir visavertj gyvenima. Sie sgmoningumo klausimai
nukreips jusy demesj j puikius, sékmingus ir laimingus dalykus. Jie jkvéps imtis

veiksmy, o ne gailétis saves, kaltinti, teisintis, pykti, liudéti ir kentéti.

* Galite atsispausdinti sqrasq ir perZitréti klausimus du kartus per dieng.
Galite pasirinkti tai padaryti ryte ar net vakare. Rytai nuteikia dienai, o

vakarai padeda viskq apibendrinti ir gerai iSsimiegoti.

1. Ko as noriu?
2. Ka gausiu pasiekes tikslg?
3. UZ kg esu dékingas?
4. Ka Siuo metu galiu padaryti/pasakyti/galvoti/jausti, kad tai mane padaryty
l[aimingu?
5. Koks prisiminimas man teikia dZziaugsmo?

6. Kaip galéciau buti pozityvesnis?

7. Kaip as galiu bati malonesnis?
8. Kas tie Zmonés, kurie mane palaiko ir kaip galéciau su jais praleisti daugiau

laiko?

9. Ka as galiu padaryti/pasakyti/galvoti/jausti, kad tapc¢iau geresniu Zmogumi?
10.Kokios iSmoktos pamokos padéty man susikurti geresne ateit;j?
11.Kam turiu atleisti (taip pat ir sau paciam)?
12.Kaip as jausciausi be baimés/pykcio/nusivylimo/nerimo?

13.Kaip galiu iSreiksti savo jausmus nieko nejskaudindamas?
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14.Kas man Siandien sekési gerai ir kaip as prie to prisidéjau?
15.Kokius dalykus vertinu/myliu/mégstu savyje?
16.Kuo as didZiuojuosi?
17.Kokias pamokas iSmokau i$ nelaimingy savo gyvenimo jvykiy?
18.Kaip pasiekti, kad nebaty pralaimétojy kilus konfliktui?
19.Kokios yra Sio (nelaimingo jvykio) galimybés?
20.Kaip tai iSspresti?
21.K3 man reikia galvoti/jausti ir kuo tikéti, kad pasiekciau tai, ko noriu?
22.Kaip as save apdovanosiu, kai pasieksiu savo tikslg?
23.Kodél man pasiseké, kad tai yra mano gyvenime?
24.Kaip galiu padeéti kitiems?
25.K3 as galiu padaryti dél visy gerovés?
26.Kaip as galiu bati malonus sau (savo veiksmais, mintimis, likesciais,
atsipalaidavimu, pirmenybe teikdamas savo interesams ir pan.)?
27.Kas kencia, kai esu piktas/nusimines/nusivyles/nelaimingas/litidnas?
28.Kaip galiu atsipalaiduoti/nusiraminti/bati kirybingu/draugisku/laimingu?
29.Kaip galiu susitelkti j ateitj ir aktyviai siekti tiksly?
30.Kaip as galiu padaryti $j pasaulj geresniu?
31.K3a turiu padaryti, kad labiau pasitikéciau savimi?

32.K3 as pagalvosiu apie save, jei tai padarysiu?

Tai gery klausimy sarasas, nes jy atsakymai paskatins jus j démesingumag,
atsakomybe, veiksmy émimasi, kontrole, jgalinimg, karybiskumag ir drgsga. Viskas, ka
jums reikia padaryti, tai nuolat jy klausti. Laikui bégant gausite vis geresnius
atsakymus, o tai i$ karto nuves jus prie geresniy rezultaty.

*ISbandykite tai tris savaites ir pamatysite, kaip pasikeis jisy gyvenimas!
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3 uzduotis:

Yra daug paprasty bady, kaip praktikuoti sgmoninguma. Keli pavyzdziai:

Atkreipkite démesj. [temptame pasaulyje sunku sulétinti tempg ir
pastebéeti dalykus. Stenkités skirti laiko savo aplinkai pajausti visais
pojuciais — lytéjimu, garsu, regéjimu, kvapu ir skoniu. Pavyzdziui, kai
valgote meégstamg maistg, skirkite laiko uZuosti, paragauti ir
nuosirdZiai mégautis juo.

Gyvenkite Sia akimirka. Stenkités sgmoningai ir atvirai priimti viskg ir
atkreipti démesj j tai, kg darote. Raskite dziaugsmag paprastuose
malonumuose.

Priimkite save. Elkités su savimi taip, kaip elgtumétés su geru draugu.
Sutelkite demesj j kvépavima. Kai kyla neigiamy minciy, pabandykite
atsisesti, giliai jkvépkite ir uzmerkite akis. Sutelkite démesj j savo
kvépavimag, kai oras juda j kling ir i$ jo. Sédéjimas ir kvépavimas net ir

vieng minute gali padéti.
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Taip pat galite iSbandyti labiau struktdrizuotus sgmoningumo pratimus, tokius

kaip:

Kino skenavimo meditacija. Atsigulkite ant nugaros, iStieskite kojas ir
rankas j Sonus, delnais j virSy. Létai ir apgalvotai sutelkite démesj j
kiekvieng kuno dalj, eilés tvarka, nuo kojy pirsty iki galvos arba nuo
galvos iki kojy. Zinokite apie bet kokius pojiéius, emocijas ar mintis,
susijusias su kiekviena jusy kuno dalimi.

Meditacija seédint. Patogiai atsiséskite tiesia nugara, kojomis
remdamiesi j grindis, rankas sudéje ant juosmens. Kvépuokite per nos;j,
sutelkite démesj j kvépavima. Jei fiziniai pojuciai ar mintys nutraukia
meditacijg, atkreipkite démesj j patirtj ir vél sutelkite démesj j
kvépavima.

Meditacija vaikstant. Raskite ramig 10—20 peédy ilgio vietg ir pradékite
létai ten vaiksCioti. Sutelkite déemesj | vaiksciojimg, suvokdami
stovéjimo pojucius ir subtilius judesius, kurie iSlaiko pusiausvyra.
Pasieke savo kelio galg, apsisukite ir eikite toliau, suvokdami savo

pojucius.
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ISgyvenant sudétingas situacijas ar dienas, kai nesiseka, labai svarbu sgmoningai
stengtis iSvengti bet kokio papildomo negatyvo. Tai gali biti nesidoméjimas
dienos naujienomis, nes Sios daZnai buna negatyvios, o ne jkvepiancios ar
linksmos. Taip pat galbut norésite vengti socialiniy tinkly, nes, kaip jau Zinote,
jie gali bati sgmoningumo priesingybé. Ir jei jusy gyvenime yra Zzmoniy, turinciy

toksiska aurg, perkelkite susitikima su jais vélesniam laikui.

Kai jums sunki diena, jums nereikia papildomo negatyvumo. Taigi, atkreipkite
démesj j tai, kg tuo metu darote. Svarbiausias dalykas, kurj reikia padaryti
iSgyvenant sunkius momentus ar blogg dieng, yra leisti sau pajusti tai, k3
jauciate, ir paleisti tai. Sgmoningumas — tai ne tik emocijy, kylanciy minciy ir
patiriamy pojuciy atpazinimas. Tai reiskia iSgyventi tg momentg, o tada imtis

reikiamy veiksmuy.

Priminimas* — Jums leidZiama turéti blogy dieny, ir jus iSgyvensite sudétingas
situacijas. Dar svarbiau, kad jums leidziama paleisti tuos jausmus ir imtis

apgalvoty pokyciy, reikalingy norint judeéti toliau.
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Jsijunkite ,Headspace” svetaine: https://www.headspace.com/mindfulness.

Cia galite gauti nemokamuy istekliy, kurie padés jums medituoti; geriau miegoti;
paskatins daugiau judéti, sutelkti démesj ar net pabusti Zvalesniems. Pabaigoje
ir pries pradédami kelione j sgmoninguma, galblt norésite paziuréti $j vaizdo

jrasa: https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4.

Mind Full, or Mindful?


https://www.headspace.com/mindfulness
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4
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