PRAKTINIU DIRBTUVIlY &
PLANAS Sun in the Age

Sgmoningumas - sgmoningumo ratas

Tiksliné grupe

Seminarai skirti 40-65 mety amZziaus suaugusiesiems, ypacC daug démesio skiriant
vyresnio amziaus zmonéms, patiriantiems stresg.

Tikslas

Dalyviai praplés savo sgmoningumga nuo saves (vidiniy patirciy suvokimo) iki iSorinio
pasaulio (iSoriniy patirciy suvokimo), kad jgyty visapusiskg ir visa apimantj rysio ir
Zinojimo jausma.

Reikalingos medziagos

e Popierius ir raSikliai raSymui
e Atspausdinti lapai
e Muzika (neprivaloma, ramiai atmosferai sukurti)

Laikas Tema Turinys
0:00 - 00:10 lvadas Pasisveikinimas ir jZanga (10 min.)

Vedéjo prisistatymas (2 min.)
Vedéjas prisistato, papasakoja apie save ir savo
patirtf sgmoningumo srityje.

Dalyviy prisistatymas (3 min.)

Kiekvienas dalyvis trumpai prisistato, pasako savo
varda, pavarde ir bet kokig ankstesne
samoningumo ugdymo patirtj. Tai padeda uzmegzti
rysj ir sukurti palaikancig aplinka.
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Laikas

0:10 - 00:40

Tema

Veikla, 1 dalis

Sunin the Age
Turinys

Praktinio seminaro tiksly pristatymas -
apzvalga (3 min.):

« Seminaro tikslas - ugdyti visapusiskg rysio
jausma ir suvokima tiek apie save, tiek apie
iSorine aplinka.

Pateikite trumpa aprasyma : bus
vizualizuojamas ratas, kurj sudaro centriné asis,
iSorinis ratlankis ir keturi keturragiai. Siame
metaforiniame proto struktdros vaizdinyje asSis
simbolizuoja musy samoningumo patirtj, o
keturraCiai - jvairias sgmoningumo formas,
kurias galime suvokti, jskaitant jutiminj
sgmoninguma (t. y. tai, kg matome, girdime,
uzuodziame, skon; ir lieCiame), kiino
sgmoninguma (t. y. tai, kg galime pajusti
fiziSkai), protine veiklg (pavyzdziui, emocijas,
mintis, prisiminimus ir potraukius) ir masy rysio
su iSoriniais subjektais (pavyzdziui, kitais
zmonemis ir kitais daiktais) pojutj.

Trumpa diskusija (2 min.):

Paprasykite dalyviy pamastyti apie ,dabarties
momento jsisgmoninima”, kuris yra demesingo
Jjsisgmoninimo praktikos esmé. Gali bati
naudinga paaiskinti, kg reiSkia dabarties
momento jsisgmoninimas, iSsiaiSkinant
skirtingus aspektus, kuriuos galima jsisgmoninti.

Samoningumo rato meditacija
(30 min.)

Tikslas: Padéti dalyviams praplésti savo
suvokimg nuo saves (bati sgmoningais) iki
saves.

vidine patirtj) j iSorinj pasaulj (suvokti iSorine
patirtj), kad

visiSkai ir visapusiSkai pajusti ry§j ir Zinojima.

Zingsniai - padedamas vedéjo:
1. Atsistokite j vietg



Laikas

Tema

Sun in the Age

Turinys

Pirmiausia jsitaisykite patogioje padétyje. Galima
atsisésti ant pagalvélés ant grindy arba ant kédés.
Svarbu uZztikrinti, kad stuburas baty tiesus ir iStiestas,
o peciai atpalaiduoti ir nuleisti. Rankas padékite ant
keliy ir Svelniai uzmerkite akis.

2. Kvépavimo jsisgmoninimas - rekomenduojama
jsisamoninti savo kvépavimo ritma. Nereikia niekaip
keisti savo kvépavimo; verCiau tiesiog stebéti jo
natdralig busena.

3. Vizualizuokite rata - jsivaizduokite rato vaizdin;.
Sis ratas turi centrg, vadinama ,stebule®, ir keturias
sekcijas, arba kvadrantus,kurie supa §j centra. Yra
ratlankis, kuris apima viska - keturis kvadrantus ir
stebule.

4. Pirmasis kvadrantas: rySys su penkiais pojuciais.
Pirmiausia pakvieskite atkreipti démesj | virSutinj,
kairjjj kvadrantg, kuriame yra jusy penki pojuciai.
Padidinkite Sig savo rato sritj, jjungdami klausos
pojatj... Ka girdite? O dabar lytejimo pojatis... ka
galite pajusti? O dabar savo uosle ir skon;... kg galite
pastebéti? Dabar akimirkai Svelniai atmerkite akis...
ka matote?

5. Antrasis kvadrantas: rySys su kuno pojuciais -
Teskite dar karta uzmerkdami akis ir mintyse i$ naujo
jsivaizduodami ratg. Giliai ir letai jkvepkite.
Nukreipkite josy démesj | virSutinj deSinjjj kvadranta,
kuris siejamas su ,5eStojo pojucio” arba vidiniy kdno
pojuciy sgvoka. Skirkite keletg akimirky iSsamiam
kaino apziaréjimui nuo galvos iki kojy pirSty galiuky,
kad jsisgmonintuméte visus galimus fizinius pojacius.
Gali bati jauCiamas dilgCiojimas, karstis, jtampa ir
tirpimas. Skirkite laiko kruopSCiai pereiti per
kiekvieng kdno grupe. Tikslas - tiesiog stebeti,
domeétis ir pastebeéti tai, kas vyksta kiine, nevertinant
ir neinterpretuojant.



Sun in the Age

Laikas Tema Turinys

6. Treciasis kvadrantas: rySys su protine veikla -
Dar kartg giliai jkvépkite kartu. Be to, praSome jlsy
démesj nukreipti j apatinj kairjjj kvadrantg, kuris
apima paties proto veikla, jskaitant emocijas, mintis,
prisiminimus, viltis, jsitikinimus, svajones, nuostatas
ir ketinimus. Pradinis Zingsnis - jsisgmoninti visg
turinj, kuris Siuo metu patenka | jusy prota.
Rekomenduojama Sig protine veiklg priimti j savo
samone. Jvardykite mintis ir jausmus, kurie Siuo metu
kyla josy galvoje. [30 sekundziy pauzé]. Tolesnis
zingsnis - istirti, kaip Sie vidiniai iSgyvenimai kyla ir
iSsisklaido. Ar jie pasireiSkia staiga, ar palaipsniui?
Ar Sie reiSkiniai iSlieka pastovas, ar jy intensyvumas
svyruoja? Ar tarp jvairiy psichinés veiklos rasiy bana
pertrauky, ar jos pasireiSkia kaip nenutrikstamas
sgmoneés srautas?

7. Hubas: samonés jsisamoninimas - Dar kartg
giliai jkvepkime, kad palengvintuméte tolesn;j
atsipalaidavimg. Dabar nukreipsime démesj | rato
centrg - a§j, kuri yra masy sgmoningumo pradZios
taSkas. Stiebas simbolizuoja ta savasties aspekta,
kuris buvo jtrauktas j stebéjima ir apmagstyma visos
Sios praktikos metu. Tai yra ta savasties dalis, kuri
dalyvauja stebéjimo, klausymosi, zZiGréjimo, démesio
sutelkimo ir jutimo procesuose.

8. Ketvirtasis kvadrantas: rySys su kitais - Sioje
vietoje bty naudinga dar kartg giliai ir 1étai jkvepti.
Véliau nukreipkite démesj j apatinj, desinjj rato
kvadranta, kuris atspindi jasy rySio su iSorine aplinka
pojatj. Pirmiausia nustatykite asmenis, su kuriais Siuo
metu esate fiziSkai artimi. Siam stebéjimui skirkite 15
sekundziy. Véliau iSpléskite §j rySio suvokima,
jtraukdami asmenis, esancius didesniu fiziniu
atstumu. Véliau reikéty pasistengti jsijungti | savo
rySio su artimaisiais jausma, nepriklausomai nuo jy
dabartinés geografinés padéties.



Laikas

0:40 - 00:55

0:55 - 00:60

Tema

Apmastymai -
2 dalis

ISvados

Sunin the Age

Turinys

Véliau reikéty palaipsniui plésti savo sgsajy masta,
kad jis apimty artimoje aplinkoje, mieste, Salyje,
Zemyne ir visame pasaulyje gyvenancius asmenis.
Galiausiai Sis procesas turéty baigtis visuotinio rysio
su visomis gyvomis Zemeés bitybémis jausmu.

9. ]zeminti save- Reikeéty tiesiog nukreipti savo
démesj atgal j kvépavima, kaip buvo daroma
praktikos pradZioje. Siuo metu gali bati naudinga
keletg karty giliai ir 1&tai jkvépti - tai gali padéti atkurti
dabarties akimirkos jZzeminimo jausma. Kai tiriamasis
tam pasiruoSia, reikéty Svelniai atmerkti akis.

Dabar paZzvelkite j toliau pateiktg samoningumo ratg
(7 puslapis).

Apmastykite, ka pastebéjote meditacijos metu (1
dalis). UzsiraSykite tiek, kiek galite prisiminti iS
kiekvieno i§ keturiy kvadranty ir i§ paties
sagmoningumo jsisamoninimo (centras) Cia néra
klaidingy atsakymy. Kiekvieno sgmoningumo rato
patirtis yra unikali.

ISvados, klausimai bei atsakymai
(5 min.)

« pateikti glaustg pagrindiniy praktikos metu
aptarty dalyky santrauka, ypac pabreziant
ilgalaike sagmoningumo nauda.

» Po to uzsiemimas bus skirtas klausimams ir
apmastymams.

Bendra diskusija

« Apibudinkite savo emocine blseng praktikos
pabaigoje

« Ar pratimas suteiké kokiy nors naujy jzvalgy apie
save

« Kaip manote, kokiomis aplinkybémis Si praktika
galéty bati naudingai taikoma kasdieniame
gyvenime.



@ Papildomi patarimai Sun in the Age
=

UZmegzkite rysj

Reikéty pazymeti, kad meditacija yra tiesiog dabarties momento jsisgmoninimas. Vienu
metu galima jsisgmoninti vieng ar kelis dabarties momento elementus (pavyzdziui,
kvéepavimg ir kino pojacius, taip pat psichinés veiklos stebéjimo pojatj). Svarbu
informuoti dalyvius, kad yra normalu ir natdralu, jog praktikos metu protas nuklysta j
praeitj ar ateitj. Jiems reikéty nurodyti, kad pastebéje, jog nuklydo, jie tiesiog nukreipty
démesj atgal | praktikg. Tai reikéty daryti Svelniai ir su uzuojauta, kad nereikéty saves
varginti. Tai gali palengvinti atsipalaidavimg ir sustiprinti buvimo jausmag.

Skatinkite atviruma

Atlikdami Sj pratimg dalyviai pirmiausia jsivaizduoja sgmoningumo ratg meditacijos
metu, o tik po to mato tikrgjj sgmoningumo rato vaizdg. Kai kuriems klientams,
kuriems sunkiai sekasi jsivaizduoti, gali bati naudinga prieS medituojant pirmiausia
pazvelgti | vaizdg. Tai darydamas vedéjas gali trumpai paaiskinti sgmoningumo rato
sgrangg, kad supazindinty juos su sgvoka...

Itraukti visus dalyvius

Ratas yra vaizdiné proto veikimo metafora. Rato centras, stebulé, yra ta vieta, isS kurios
pradedame suvokti. IS stebulés galime rinktis sutelkti démesj | patyrimus (t. vy.
jsisgmoninti) tiek savo viduje, tiek iSoréje. Vidiniy patirciy jsisgmoninimg atspindi rato
sritys, kuriose yra madsy mintys, vaizdiniai, jausmai ir kino pojtciai. 1Soriniy patirciy
suvokimg atspindi rato sritis, kurioje yra masy rySio su kitais Zmonémis jausmas.
Paprasciau tariant, metaforiniame centre yra Zinojimo jausmas; rato ratuose yra tai,
kas yra Zinoma, pavyzdZiui, mdsy penki pojuciai, SeStasis pojutis - kino pOJUCIaI musy
psichinis gyvenimas - emocijos ir mintys, ir mdsy santykiai su Zmonémis
Sagmoningumo rato praktika, taip pat vizualus rato vaizdavim
unikalig patirtj, siekiant padéti didinti sgmoningg saves, taip
suvokima.
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Quadrant 1: Mental activities

My observations (writing):

Quadrant 2: Interior of the body
Quadrant 3: Touch - Taste - Smell - Sight - Hearing

Quadrant 4: Interconnectedness



