Bazinis ,,DFB METODIKOS" pratimas

"KONTEMPLIACIJA"

Sis pratimas yra batina praktikos dalis. Be pastangy pasiekti vidine sagmones ramybe ir tylq,
nejmanoma pajausti sgmonés automatisky mechanizmy, aptikti jos instrumentalumo ir su laiku
realiai pradéti ja naudotis kaip instrumentu. Sis pratimas taip pat yra efektyvus treniruojant

stabilig savimone.

Parengiamoji fazé
Atsiséskite maksimaliai patogiai, daiktg padékite tokiame aukstyje ir tokiu atstumu nuo saves,

kad jo kontempliavimas nesukelty nereikalingos jtampos. Daiktas turi biti kuo paprastesnis -

degtuky dézuté ir pan.

Pirmoji fazé
Uzmerkite akis, viduje aktualizuokite baltg tuscig Svytinlig erdve. Po to atmerkite akis ir 5

minutes neatsitraukdami ziGrékite | daiktg (tokio ,ziGréjimo" ypatybé yra ta, kad jls ne
apzilrinéjate daiktg, ne apciuopiate atskiras jo detales, Zzvilgsnis nebégioja daiktu, jds

kontempliuojate jj, zidrite | ji kaip | visuma, isileidziate jj | savo vidy).

Antroji fazé
Uzmerkite akis, tuscioje, baltoje, Svytincioje erdvéje savo viduje kontempliuokite tg patj daiktg

5 minutes.

Salygos pratimo jvaldymui
1. Realus baltos tuscios Svytincios erdvés pasiekimas
2. Visuminis ir nevertinantis kontempliuojamo daikto suvokimas
Pastaba: daiktas kontempliacijai turi blti paprastos formos, degtuky dézuté ar vaikiSkas

kubiukas. Pratimo trukmé - 15-20 min.

~Kontempliacija" kaip pratimas turi pabaiga, t.y. praktikos rezultatas yra toks vidinis jvykis,
kuomet tampa aiSku, jog Sis pratimas iSsisémé ir pavirto neatskiriama praktikuojanciojo

sgmonés kokybe.
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