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Mērķis

Materiāli
Sagatavošana

• Lai būtu vairāk klātesošs
• Lai parfokusētos
• Lai nomierinātu prātu

Nav nepieciešami 

Atrodiet mierīgu vietu, kur nav traucēkļu aktivitātes laikā.

Ķermeņa apzināšanās 
meditācija

Ievads
Šī ir aktivitāte, lai atpūstos, pārorientētos un trenētu spēju būt 
klātesošam un uzmanīgam.

5 min

individuāli | pārī | grupā
(dalībnieku skaits nav ierobežots)

iekštelpās vai ārā | dabā
Atrašanās vieta

Rūpes un 
darbs ar 
ķermeni

koučings un garīgā 
labklājība



Darbības
1.Atrodiet ērtu vietu bez traucēkļiem.

2. Izvēlieties vienu ķermeņa daļu (piemēram, pirkstu, vēderu utt.). 
Svarīgi: tai ir jābūt viegli jūtamai un raksturojamai (piemēram, 
neizvēlēties tādas ķermeņa daļas kā aknas vai sirds).

3. Padomājiet par šo ķermeņa daļu - kur tā atrodas, kā tā kustas 
(ja tā kustas), kā tā izskatās…

4. Aprakstiet šo ķermeņa daļu fizisko aspektu, izmantojot 5 īpašības 
vārdus (piemēram, tā ir apaļa, gara).

5. Sajūtiet ķermeņa daļu. Raksturojiet to emocionāli – kā jūs jūtaties, 
ka tā jums ir; kādas ir tās vajadzības utt.

Refleksija

Komentāri

• Vai jums izdevās būt klāt un koncentrēties uz izvēlēto 
   ķermeņa daļu, nenoveršot uzmanību?
• Kādas bija sajūtas? Ja jums izdevās būt klāt, kāda 
   bija tā sajūta?
• Kādi bija jūsu lielākie izaicinājumi?

Jūs varat sākt tikai ar koncentrēšanos uz izvēlētās ķermeņa daļas 
fiziskajiem aspektiem. Kad esat vairāk praktizējis, varat pāriet uz 
nākamo soli un pievērsties arī emocionāliem aspektiem.

Aktivitātei var būt turpinājums, koncentrējoties uz visu ķermeni – 
2-3 minūtes, lai sajustu, kā jūtas viss ķermenis.
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