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Bazinis ,,DFB METODIKOS" pratimas

"NULINE KONCENTRACIJA"

Sis pratimas yra vienas svarbiausiy $ioje praktikoje.

Pratimas skirtas stabilios emocinés sferos iSlavinimui, yra vienas veiksmingiausiy bidy vidinei

ramybei, tylai atsirasti, sustabdyti vidinj dialoga, o taip pat yra dalis treningo, saves kaip erdves

pojicio bei erdviniy saveiky su aplinka jvaldymui.

IZanginé fazé
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Sustabdome ugnine pulsacija.

»~Ugninj stieba" pratesiame | virsy 15-20 cm.

Suformuojame ,ugnine as{* nuo uodegikaulio iki pratesto stiebo galo.
Viduje viskas nurimo, nutilo, minimumas raumeny_ ir emociniy jtampuy.

Visus vidinius jutimus suvedame iki nulio.

Pagrindiné fazé

6.
7.

Visas démesys | ,ugnine as|". Démesys paskirstomas isilgai ,asSies".

Dirbame tvirtai, uztikrintai, be dvejoniy.

UZbaigiamoji faze

8.
9.

Nuimam ,ugnine asj".

Itraukiam pratesto ,stiebo™ gala.

10. Atstatome ugnine pulsacija.
11. Pratimo trukmé nuo 15-20 iki 40-45 min.

Pagrindiniai sunkumai, su kuriais susiduria praktikuojantieji, siekdami jvaldyt $j pratimg

1.

n

Pradiniame pratimo jvaldymo etape reikalingas laikas jéjimui | ,nulinés koncentracijos
bUsena.
Specifiniu sunkumu jvaldant $j pratima yra teisingos bilisenos pasiekimas. Yra du momentai, |

kuriuos reikty atkreipti démes;.

Gali jvykti blsenos ,nuliné koncentracija“ pakeitimas blisena ,stop", pazijstama is kity
metodiky praktiky. Principinis skirtumas tarp Siy dviejy biseny yra tas, kad esant ,stop'ui*
turi jvykti staigus ir visiskas visy instrumenty sustojimas: kiino, sgmonés, psichoenergetikos,
toje padetyje ir busenoje, kurioje jie buvo komandos ,stop™ metu, t.y. turi baigtis bet kokia
Siy instrumenty veikla. Po komandos atSaukimo turi jvykti toks pat staigus ir visiSkas

instrumenty jjungimas is tos pacios blisenos ir padéties.
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Esant ,nulinei koncentracijai® turi bati pasiekta nuliné visy instrumenty blsena, panasiai,

kaip apmirsta ant nulio veikiantys prietaisai. Svarbus momentas yra tas, kad ,nulinés

koncentracijos™ blsenoje veikti jmanoma, o ,stop'e" - ne.

B. Taip pat [manomas Dblsenos ,nuliné koncentracija® pakeitimas atpalaiduota
kontempliuojancia bisena, kuriai esant pasiekiama vidinés tylos bisena, taciau prarandamas

budrumas, t.y. svarbiausia Sios bisenos dedamoji - koncentracija.

Saltinis: W.H. KanuHayckac, , OrHeHbii usetok. Metognka 4OC"
NHKcTpyKuna ang npoaBMHYTOro nosib3oBaTensd nsgenud Homo sapiens
CaHkT-MNeTtepbypr, 2009 .
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