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+ Lai batu vairak klatesoss
+ Lai parfokusetos
+ Lai nomierinatu pratu
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SAGATAVOSANA

Atrodiet mierigu vietu, kur nav traucek|u aktivitates laika

[EVADS

éT ir aktivitate, lai atpistos, parorientétos un trenétu spéju bat
klateso¥am un uzmanigam.
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DARBIBAS

1.Atrodiet értu vietu bez traucékliem.

2. |zvélieties vienu kermena dalu (pieméram, pirkstu, véderu utt.).
Svarigi: tai ir jabat viegli jatamai un raksturojamai (piemérow,
neizvéléties tadas kermeno do!os ka aknas vai sirds).

JSANAS MEDITACTA

3. Padomdﬁe’r par so kermeno dc!u - kur ta atrodas, ka ta kustas
(jo ta kusfos), ka ta izskatas..
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4. ApraksﬂeT el kermer)q do!u fizisko ospek’ru, izmantojot 5 Tpadibas Qo
vardus (pieméram, ta ir apala, gara). ‘ ==
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5. Sojmief kermeno do!u. Raksfurojie’r to emocionali - ka jus jataties, P
ka ta jums ir; kadas ir tas vajadzibas utt. E
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REFLEKSITA

+ Vai jums izdevas bat klat un koncentréties uz izvéleto
kermena dalu, nenoveriot uzmanibu?

+ Kadas bija sajatas? Ja jums izdevas bat klat, kada
bija ta sajata?

+ Kadi bija jasu lielakie izaicingjumi?

KOMENTARL

Jus varat sakt tikai ar koncentrésanos uz izvelétas kermena dalas
fiziskajiem aspektiem. Kad esat vairak praktizéjis, varat pariet uz
nakamo soli un pievérsties ari emocionaliem aspektiem.

Aktivitatei var bat turpinajums, koncentréjoties uz visu kermeni -
2-3 minates, lai sajustu, ka jatas viss kermenis.



