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ATRASKIME
1 NAUJOKO
PROTA

Tai budas prieiti prie
dalyky tarsi pirma karta,
matyti pasaulj vaiko
zvilgsniu su smalsumu ir
nuostaba. Mes
atsisakome isankstiniy
nuostaty, esame atviri
savo patirtims.

ATSISAKYKIME
VERTINIMO

Kai kg nors vertiname,
tikimeés tam tikro rezultato ir
nepripazjstame platesniy
galimybiy, kurios gali buti
geresnes.

Vertinimas skiriasi nuo
jzvalgos. Vertindami
patiriame, jog esame
nepakankami, prastesni, tai
vercia mus jaustis
nusivylusiais. Mokykimeés
pastebéti vertinancias mintis,
vidinius savo kritikus, teiséjus,
kurie nuolat kelia jtampa ir
nerima.

BOKIME
3 GERANORISKI
SAU

Tapimas geresniu,
malonesniu sau yra
jvardijamas kaip vienas is
pagrindiniy démesingo
jsisgmoninimo praktikavimo
pranasumuy.

Reguliariai praktikuojant,
pastebime geresnj ir
malonesnj santykj su savimi.
Tapkime sau geresniu ir
iISmintingesniu draugu.
Badami geranoriski sau,
ugdome atjauta savo
patirtims ir klaidoms.

SMALSIAI
LI- TYRINEKIME

Smalsumas - tai noras atrasti
tal, kas yra, be jokios
iISankstinés nuostatos,
Zinojimo.

Praktikuokime smalsuma
klausdami saves: "Kas Cia?", o
ne "Kodel Cia?".

Galime susidomeéti tuo, ka
iISgyvename, ypac fiziniais
pojuciais. Klausti saves: "Kur
tai yra? Koks tai jausmas
veriantis, dilgciojantis,
pulsuojantis, nuobodus,
astrus, veriantis..? Ar jis
keiCiasi?Ar jis pastovus? Ar tai
Silta ar tai salta?"
Klausinékime be jokiy
analizavimy, nenorédami

suzinoti "Kodel?"

5 ATSISAKYKIME
LOKESCIUY

e Praktikuodami démesinga
jsisgmoninima, leidziame patirciai buti
tokia, kokia ji yra, atsisakome ypatingy
savo lukesciy.

e Kaiturime tam tikrus |lkescius, mes
tarsi uzdarome savo protg nuo
daugybeés galimy rezultaty.
Susiauriname savo pasirinkimo
galimybes.

e Jei nuolat lyginame save su Kitais ar

save pagal kazkokius |sivaizduojamus
standartus, daznai nusiviliame

nepasieke jy, pradedame kaltinti save
ir Kitus. Toks nusivylimas apima mus ir
nebematome jokiy galimuy patirties

6 LAVINKIME e Tam tikri pokyciai reikalauja kantrybeés ir
KANTRYBE ko

e Kantrybé ugdoma medituojant.
Medituodami pajute kylant] vienok| ar kitok]
impulsy, pvz.: pasikasyti nieztincCig vieta,

norisi pasokti ir nutraukti meditacija. Bet
turime dar pasirinkimy - tiesiog pastebéti
niezul], pripazinti, patyrineti, kaip tai
jaucCiame kune, kokios mintys kyla. Taip
ugdome kantrybe, buname su tuo, kas
vyksta, su tuo, kas yra "Cia ir dabar". Ir tokios
praktikos padeés ateityje, susidurus su sunkia
situacija, palengvins isbuvima.

e Praktikavimas bus banguotas tarsi jura,
kartais kils vienokie impulsai kartais kitokie,
tal procesas, visos patirtys vienodai svarbios,
svarbu testi praktikas ir stebéti, kas vyksta su
mumis.
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