N SR DEKINGUMO PRAKTIKA -
RUPINIMASIS SAVIMI

Ar zinojote, kad...

Dekingumo praktika néra nauja. Visy laiky filosofai ir visy
J religijy atstovai tikino, kad jsisamonintas dekingumas
[l naudingas musy sveikatai ir prisideda prie pilietiSkumo ir
visuomeniskumo.

Daugelis mokslininky pastebejo, kad dekingumas negali buti
0 siejamas su neigiamomis emocijomis, kadangi jis sukelia ilgai
trunkantj gyvenimo dziaugsma ir besalygiska meile.

Dekingumo  praktikavimas prisideda prie pozityvaus
mastymo.

Moksliniy tyrimy metu issiaiskinta, kad yra sgsaja tarp dékingo
suaugusio zmogaus buvimo vaiko aplinkoje ir to vaiko jauCiamo
Q dékingumo intensyvumo ir daznumo jam suaugus. Vaikysteéje
matytas zmogaus dékingumo jausmas stiprina augancio
Zmogaus dékingumo jausma.
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Dékingumo praktikai nereikia ruostis iS anksto. Pakanka
keliy minuc€iy per dieng sustoti ir pagalvoti, uz kg Siandien
esate dékingi. Siulome Jums 3 budus, kaip pradéti. Galite

uzrasyti su dékingumu susijusias mintis Jums patogiu
metu nepriklausomai nuo dienos arba galite iSsikelti sau 6
ar 7 dieny uzdavinj ir kiekvienoje dienoje ieskoti
dékingumo apraiskuy.




ESU DEKINGAS UZ....
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DEKINGUMO DIENORASTIS

Tyla kambaryje, arbatos puodelis, pritemdyta Sviesa ar
ankstyvas rytas. Siandien esu dékingas uz...
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7 DIENY DEKINGUMO PRAKTIKA
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