MEDITACIJAS UN APZINATIBAS
VINGRINAJUMI
Isas metodes stresa
mazinasanai

Svarigi! Pildot Sos vingrinajumus,
necenties tos paveikt ideali. Ja Tev
izdodas koncentreties tikai paris
minutes, tas art ir labi. Divas
minutes ir labak par neko! Un ar
laiku izdosies vairak.

SPIED UZ MEDITACIJAS
NOSAUKUMA UN KLAUSIES!

"Kermena sken@sana"

(5 mindtes) vingrindjums palidz:
- macities veidot un uzlabot
kontaktu ar savu kermeni
- koncentreties uz tagadni un laut
lietam but tadam, kadas tas ir
- atbrivoties no apspiestam
emocijam
- partraukt saikni starp izjutam
kerment un negativam domam

"Lapas straume"

(5 mindtes) ir kognitivas jeb prata
atslodzes vingrinajums (Harris, R.,
2009). STvingrinajuma mérkis
atdalities no savam domam,
necinities ar tam, bet laut tam nakt
un aiziet bez ietekmes uz misu
uzvedibu un garastavokli.

"Neviens Tev nevar sniegt
mieru, tikai Tu pats”.
/R. V. Emersons/
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"Apzinatas elposanas
meditacija”

(9 minutes) palidz fokuséties uz
elposanu, noverot to. Ta var
palidz mazinat spriedzi un
trenet apzinatibu, jeb makslu
bit Seit un tagad.

Z1
"Pauze lidzjutibai pret sevi"

(8 mintites) ir meditacija, kas
dod iespeju treneties laipnaku,
iejutigaku attieksmi pret sevi,
var palidzét mazinat ciesanu
smagumu, atrast sevi
palidzosas domas vai vardus
gratiem, stresa pilniem briziem.
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https://www.youtube.com/watch?v=tmi6e4LxmVg
https://www.youtube.com/watch?v=DAdpr5jgTPQ
https://www.youtube.com/watch?v=J9uvA0HuVzs
https://www.youtube.com/watch?v=jI_ribNhN7A

