Mmdfulness

(DEMESINGAS |SISAMONINIMAS)




Puslapis Nr. 1

Démesingo jsisgmoninimo
sgvoka

Kas yra démesingas jsisgmoninimas
ir kodél jis svarbus musy gyvenime?

Puslapis nr. 2

Kuo naudingas Démesingas
jsisgmoninimas

Kokig nauda tai atnesa j musy
kasdieninj gyvenimg?

Puslapis nr. 3

Démesingo jsisamoninimo
praktikos

Kokiomis paprastomis praktikomis
galime mokintis patirti ir iSgyventi
akimirkas esamoje, dabartinéje
akimirkoje?

Puslapis nr. 4

Kas toliau?

Ko galite laukti kituose démesingo
jsisgmoninimo Zurnalo numeriuose?




Kas yra
demesingas
Isisagmoninimas?

Démesingo jsisgmoninimo praktika, tai savo kuno, ming¢iy,
jausmy suvokimas esamoje akimirkoje ir Zzinojimas, kaip joje
pasiekti ramybés biisena. Si praktika gali biti naudojamas
susvelninti nerimo bei depresijos pozymius.

Tai turi tiesiogine jtaka, kaip Zmogus galvoja, jaudiasi ir elgiasi
kiekvienoje gyvenimo situacijoje







Demesingo
Isisagmoninimo

praktikos

ISeik sgmoningai pasivaikscioti

e Sukoncentruok savo démesjj €jima

» Pajusk kiekvieng zingsnj Zzengdamas grindiniu

« Jsiklausyk ir stebék, kas vyksta aplinkui

o Pastebék vaizdus, iSgirsk garsus, uzuosk kvapus ir
pajusk pasaulj Zengdams

Pradék dieng su tikslu

o Atsikélus ryte atsisésk ant lovos ir uzmerk akis

o Atpalaiduok kuling ir tris kartus giliai jkvepk

o Paklausk saves: ,,Kokia mano Sios dienos intencija
ar tikslas?"

o Sukurk ir mintyse pakartok savo tikslg (pavyzdziui,
Siandien busiu labiau kantrus kitiems)

» Dienos eigoje stebék save ir stenkis sustoti,
kvépuoti ir pajusti savo tikslg bei jo svarbg

o Kartodamas Sig praktikg kiekvieng dieng didinsi
savo sgmoninguma bei gerinsi sveikatos, santykiy
bei nuotaikos bukle.

Puslapis nr. 4| PRAKTIKOS



Daugiau patarimy
kitame zurnale

Taves laukia:

Mitai apie demesingg jsisgmoninimg

Dar daugiau kasdieniniy praktiky

Kaip neleisti kompiuteriui pavirsti tavo priesu

Bei kaip joga gali prisidéti prie musy psichologinés
sveikatos gerinimo

Puslapis Nr. 5 | KAS TOLIAU?
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