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SUVOKIMAS

Mes konstruojame savo pasaulio vaizdq ir tai, kas manome, kad yra tikra, pasitelkdami savo
pojucius. Kaip iSple¢iame savo suvokimo jprocius?

Pradédami ten, kur esate, stebékite, kg pastebite. Kg darote jprastai, norédami patirti pasaulj:
Zidrite, klausote, judate, uodziate, ragaujate ar lieciate? Stebékite savo suvokimo jprocius.

Pradékite kiino skanavima. Atsiséskite patogiai arba atsigulkite ant nugaros konstruktyvaus poilsio
bldu, uzsimerkite:

Nukreipkite démes;j j savo virSugalvj.

Stebékite bet kokius pojtcius, kuriuos patiriate Sioje klino dalyje. Galite jausti dilgteléjima,
niezéjima arba skausma. Stebékite nevertindami bet kokius pojtcius, kylancius Sioje vietoje.

Nukreipkite démes;j j savo veidg ir skalpa. Galblt pajusite oro prisilietima prie odos, Silumg
arba saltj, susitraukiancius raumenis. Jauskite tai, kas i$ tiesy Siuo metu vyksta, be reagavimo.

Perkelkite savo démes;j j savo kakla. Stebékite bet kokius pojacius - dilgciojimg, drabuZio
prisilietima prie odos arba savo plaukus, kaip jie braukia per kiing. Jeigu nieko nejauciate,
tiesiog laukite. Pojtcius juntate visg laika, nesvarbu, suvokiate tai sgmoningai, ar ne.

Perkelkite savo vidinj Zvilgsnj j nugarine kino puse. Cia gali bati spaudimas arba skausmas,
karstis arba vésumas, sgnariy suspaudimas. Jeigu jlsy protas klajoja, tiesiog grazinkite jj prie

Sios kiino dalies, brangindami pojacius.

Teskite per savo priekine kiino dalj, desine ranka, kaire ranka, dubenj, desinj klubg ir slaunj,
desine blauzds ir peda, kairj kluba ir slaunj, kaire blauzda ir péda.

Atkreipkite démesj j pédy padus.
Grijzkite prie virsugalvio ir skanuokite Zemyn per savo kiino centra.

Pastebékite pojacius minkStuosiuose audiniuose - savo burnoje ir liezuvyje, plauciuose,
Sirdyje, virskinimo trakte ir reprodukciniuose organuose.

Grjzkite démesiu prie savo kvépavimo.
Stebékite bet kokj impulsg judéti. Leiskite sau sekti Siuos impulsus. Judékite ir bakite judinami.
Labiau klausykite savo kino, nei darykite pratima ar atlikite jprasta judesj. Tai, kg gera justi,

yra tinkama.

Sustokite ir sugrjzkite | sédimg pozicijg. Létai atmerkite savo akis Siam dialogui su Sviesa, kurj
vadiname ZiGréjimu. Ar galite ir toliau sekti pojucius, jtrauke regg?



Linziy keitimas

Atsiséskite kur nors, kur galétumeéte jsivaizduoti iSplésta vaizdg, atmerktomis akimis:

Jsivaizduokite, kad esate pries vandenyna. Tai Silta Sviesi diena, pucia lengvas jarinis brizas.
Zmonés praeina pro 3alj, vaikai ir sunys ZaidZia, virs galvos praskrenda pauks¢iai. Sukurkite sau
Sig scena: kokios yra Sitos vietos spalvos, kvapai, teksttros ir detalés?

Dabar jsivaizduokite akinius nuo saulés ir uzsidékite juos, prie savo veido pakeldami ranka:

1. Sutelkite savo démesj j vandenj, org ir Sios vietos Zeme. Tai geografinés linzés, grazinancios
ir sujungiancios jus su milijardy mety senumo Zemés istorija. Jeigu uzsiimate banglenciy
sportu, laipiotojate uolomis ar esate geologas, Sios linzés gali bati jums paZjstamos. (Nuleiskite
rankas tam, kad galétuméte pradéti is naujo).

2. ISbandykite antrus akinius (vél pakeldami rankas prie veido): kas Sioje scenoje vyksta su
augalais ir gyvinais. Tai biologinés linzés, sujungiancios jus su milijonais mety istorijos. Mes
dazZnai atpazjstame savo emocinj gyvenima stebédami, kaip gyvena gyvinai. Jeigu mylite
sunis, sodininkaujate ar esate biologé, galite biti prate prie Siy linziy.

3. UZsidékite treciuosius akinius: pastebékite Zmones. Tai kultdrinés linzés, sujungiancios jus
su tokstanciais mety istorijos - nuo pat Zmonijos pradZios. Jeigu domités lyc¢iy dinamika,
politika, religija, istorija, architektlra ir Zmoniuy, kuriuos stebite, aprangos pasirinkimais bei
menininkais ir rasytojais, kurie Sioje teritorijoje lankési pries jus, galbit pasaulj matote per Sias
linzes. (Dabar nuleiskite rankas, pasiruoskite ,atnaujinti“ akinius).

4. 1Sbandykite ketvirtuosius akinius: susijunkite su savo giminaiciais. Tai Seimos linzés,
jungiancios jus su Simtais mety istorijos ir tuo, kas tesiasi iki pat Sios dienos. Galbit jZengs jasy
seneliai, tévai, kuriy pelenai buvo isberti j jira, galbat iSvysite iSkylas ir keliones laiveliais |
gretimas salas. Kai kurie i$ masy pasaulj mato per Sias seimos linzes. (Nuleiskite rankas ir
atnaujinkite savo ,akinius").

5. Galiausiai, patirkite, kg suteikia paskutiniai akiniai - jisy asmeninés linzés. Dabar jas
jsitraukiate j desimtmeciy istorija, tiek, kiek tesiasi jisu gyvenimas. Sis vaizdas jtraukia jisy
iSsilavinima ir mokslus, tikéjimus ir vertybes, asmenines gyvenimo patirtis ir atsiminimus, kurie
formuoja jasy vietos suvokima: pirma bucinj prieplaukoje, vaidinima pliaze arba grumtynes su
draugu. Vieta yra emocinga, nepaisant to, sgmoningai tai suvokiate ar ne. (Nuleiskite savo
rankas ir ,akinius“, atsinaujinkite).

Bet kurios linzés (pavyzdziui, akiniy) problematiskomis tampa tuomet, kai jstringame,
uzsifiksuojame ties vienu pasaulio vaizdu, be jokiy kity galimybiy. Tuomet visos kitos
perspektyvos yra miglotos arba jy tiesiog nejmanoma pamatyti.



Kvietimas: dienos bégyije j jvairias savo gyvenimo scenas pasizitrékite ir nuskanuokite jas per
linzes, kurios jtraukia daugiau. Néra dviejy Zmoniy, kurie tuo pa¢iu momentu patirty ta patj
dalyka. Linziy keitimas atveria galimybes bendrauti ir keistis vienam su kitu.

- Susokite savo $okj, sgmoningai stebédami pojucius. Ar judant ir keiciant linzes jasy pojtciy
skalé iSsiplété?

Jutimas yra kino kalba, suteikianti informacijq apie visus musy veiksmus ir interakcijas. Taip mes
susikuriame pasaulio ,pojutj”.



