TEISINGA KUNO PADETIS MEDITACIJOS METU

Sio mokymo tikslas — i§samiai ir praktiZkai paaiskinti, kaip teisingai atsisésti meditacijai, kad
kiino padétis palaikyty gily kvépavima, stabily démes;j ir viding ramybe.

Kino laikysena néra tik fiziné forma — ji tiesiogiai veikia kvépavimo ritma, nervy sistemos
tonusg ir proto biiseng. Netinkama padétis gali sukelti jtampa, pavirSutiniskg kvépavima,
greitesnj nuovargj ar sunkuma susikaupti. Tinkama padétis, prieSingai, sukuria stabily
pagrindg meditacijai.

I DALIS. GALIMOS POZICIJOS

1. Sédéjimas ant Zemés (ant pagalvélés)

Rekomenduojama tradiciné meditacijos.

Galimos trys pagrindinés variacijos (pilna lotoso poza, pusiau lotoso poza, paprastas
sukryziavimas), taiau svarbiausia ne forma, o stabilumas ir komfortas.

Privalumai:
e geresnis jsiZeminimo pojiltis,

e natiiralesnis energijos susitelkimas,
e lengviau islaikyti tiesy stuburg.

Svarbu:

Jeigu keliai yra auksciau nei klubai — atsiras jtampa. Todél naudokite pagalvéle ar meditacing
kédute, kad dubuo biity pakeltas.

2. Sédéjimas ant kédés
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Tinka tiems, kuriems sunku ar nepatogu sédéti ant zemés.

Taisyklés:

sédéti kédés viduryje, ne prie krasto ir ne atsirémus,
pédos pilnai remiasi | zemg,

keliai vienoje linijoje arba Siek tiek Zemiau nei klubai,
stuburas tiesus,

kriiting atvira.

Jeigu pédos nepasiekia Zemés — po jomis dedamas plédas ar pagalvelé.

3. Guléjimas

Rekomenduojama tik specifinéms praktikoms (pvz., joga nidrai ar kitos gilaus
atsipalaidavimo meditacijoms).

Samoningumo meditacijoje gulé¢jimas daznai sukelia mieguistuma.

II DALIS. PENKI PAGRINDINIAI KUNO TASKAI

Prie§ pradédami meditacija, patikrinkite Siuos penkis aspektus:

b

Klubai — stabilus pagrindas, svoris paskirstytas tolygiai.

Stuburas — tiesus, bet ne jtemptas.

Kritiné — Svelniai atvira, leidzianti laisvai kvépuoti.

Delnai ramiai ilsisi ant keliy arba prie pilvo. Peciai minksti, alkiinés nattiraliai
krenta zemyn, rankose néra jtampos.

Smakras — Svelniai nuleistas apie puse¢ centimetro.

III DALIS. SMULKUS, BET LABAI SVARBUS ELEMENTAI

Galva tarsi Svelniai pakelta i virsy.
Liezuvio galiukas Svelniai liecia gomurj.
Rankos: desSiné ant kairés prie pilvo arba abi ant keliy delnais Zemyn.
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e Akys:
o uzmerktos,
o pusiau atmerktos su zvilgsniu zemyn,
o arba zvilgsnis atsipalaidaves i erdve.

IV DALIS. POZICIJOS IR KVEPAVIMO RYSYS

Jeigu:
e kiinas pasvirgs ] priekj — diafragma suspaudziama — kvépavimas tampa
pavirSutiniskas,
e nugara susikliprinusi — atsiranda greitesnis nuovargis,

e per didelé jtampa — protas tampa neramus,
e per didelis atsipalaidavimas — atsiranda mieguistumas.

Taisyklinga laikysena leidzia:

e kvépuoti giliau,
o stabilizuoti nervy sistema,
o iSlaikyti aiSky budruma.

V DALIS. POILSIO POZICIJA

Ilgesnés meditacijos metu galima trumpam pereiti i Svelnesne padéti (Siek tiek atsipalaiduoti),
bet neprarasti démesio. Pails¢jus — grjzti  pagrinding poza.

ATMINTINE PRAKTIKAI

Prie$ meditacija paklausk saves:

V' Ar mano keliai néra auki&iau nei klubai?
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V' Ar stuburas tiesus, bet ne itemptas?
V' Ar kriitiné atvira?
V' Ar smakras $velniai nuleistas?

vV Ar kvépavimas gali laisvai tekéti?
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