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MIERVIDI

Apzinatibas prakses 8 nedelu pamatkurss

Kursa saturs

Katru ned€|u més piedavasim tematu apzinatai sevis izpétei. Nodarbibas ietvers teorétisku
ieskatu temata un meditacijas, kuras més jis aicinasim praktizét 10-30 min diena nedé&las
laika lidz nakamajai tikSanas reizei. Lidzigi més piedavasim ieradumu mainas
vingrinajumus, kas ir veidoti, lai ierosinatu jusu zinkari un padaritu ikdienu liksmaku.
Kursa galvenais fokuss bis veltits praktisku metozu apgisSanai un sevis izpétei. Macisim,
ka prasmigi lietot savu domasanu stresa situacijas un ka regulét emocijas. Macisimies
metodes, ar kuru palidzibu ir iesp€jams lidzsvarot sevi gan darba, gan personiskaja dzive.
Katra nodarbiba macisim jums jaunas meditacijas tehnikas. BUs ari meditaciju audio
ieraksti un lekciju izdales materiali, ko sanemsiet uz rokas.

Pirma nedé€la

~Izslégt autopilotu”

Kas notiek, kad més atsakamies no darboSanas autopilota un vairaku lietu dariSanas
vienlaicigi. Kas notiek , kad koncentréjamies tikai uz vienu lietu viena laika spridi?

Otra ned€la
“Sajust un pieredzet nevis domat par”
IzgarsSot atskiribu starp domajoso pratu un sajitoso, pieredzoso pratu

Tres$a nedéla

“Paturet kermeni prata”

Més viegli pavadam “galva” tik daudz laika, ka vispar varam aizmirst par to, ka mums ir
kermenis. MiZiga planosana, analizéSana, pardomas un salidzinasana. Neviena no Sim
lietam nav slikta pati par sevi, bet tas viegli var ietekmét muasu fizisko un psihisko
labsajatu.

Ceturta nedéla

“Kad tu parstaji dejot?”

Nogurums, parstradasanas un tas, ka veicamie pienakumi Skietami nebeidzas nereti mis
atrauj no tam svarigajam aktivitatém, kuras mums palidz atjaunot spékus un parupeties
par sevi. Viegla aizkaitinamiba ir tikai viena no izdegSanas pazimém.

Piekta nedéla

“Noklat arpus baumu robezam”

Prats nepartraukti strada aiz “skatuves”, censoties radit labako pasaules attélojumu kads ir
iesp€jams. Prata raditais pasaules attélojums var bit patiess, dal€ji patiess vai nepatiess,
un to ir grati izSkirt. Domu process galva atgadina nebeidzamas baumas.

Sesta ned€la

“Griutibu izpéte”

Ka meés izturamies pret tam mazajam vai lielajam gratibam, kas mums atgadina par misu
ievainojamibu? Sastopoties ar griittbam ir dabiska tendence no tam novérsties, tacu Saja
nodarbiba méginasim apzinati ieskatities gritibam acis.
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Septita ned€la

~Kultivet draudzigumu, labvélibu”

Bat atvértiem un empatiskiem pret sevi un citiem ir |oti batiski. Ipasi svarigi sakt ar
iejatibu pret sevi, jo tas var mazinat paskritiku, kas raksturiga misu domasanai. Pamazam
més ieraugam, ka dazas lietas dzivé ir mazak svarigas neka sakuma mums Skita, un
atklajam, ka tas ir vieglak atlaist un parstat parspiléti par tam ripéties.

Astota ned€la

“Tava vertiga un piepildita dzive”

Pirmas septinas nedélas ir palidzéjusas izméginat apzinatibas praksi, tacu astota nedéla ir
svarigaka no visam. Ka padarit apzinatibas praksi par savas dzives sastavdalu?

Apzinatibas prakses pamatkurss Miervidos ir balstits metodologijas, ko
izstradajusi:

Daniel J.Siegel, profesors kliniskaja psihiatrija Kalifornijas univeritates Losandzelosa
Medicinas skola, viens no dibinatajiem un direktoriem Apzinatas uzmanibas pétijumu
centra ("Mindful Awareness Research Center"), ka ari izpilddirektors Vériga prata institata
("Mindsight Institute"). Vairaku publikaciju autors profesionalai un visparéjai auditorijai par
neirologijas, prata organizacijas, labsajltas un dzives kvalitates uzlabosSanas témam.
sikak: http://www.drdansiegel.com/about/biography/

Jon Kabat-Zinn, emeritus profesors medicind Masaciisetsas universitates medicinas
skola, izveidojis Stresa mazinasanas kliniku ("Stress Reduction Clinic") un Centru
apzinatibai medicina, veselibas apripé un sabiedriba ("Center for Mindfulness in Medicine,
Health Care, and Society"). Macijies pie vairakiem budisma un dzen skolotajiem. Izveidojis
apzinatiba balstitu stresa mazinasanas programmu -mindfulness-based stress-reduction
program (MBSR).

sikak: http://www.umassmed.edu/cfm/about-us/people/2-meet-our-faculty/kabat-zinn-
profile/

Mark Williams, emeritus profesors kliniskaja psihologija un goda vecakais zinatniskais
lidzstradnieks psihiatrijas departamenta Oksfordas universitaté, ka ari vadijis Apzinatibas
centru ("Mindfulness Centre") Oksfordas universitate.

Kopa ar kolégiem John Teasdale (Kembridza) and Zindel Segal (Toronto) izveidojis
apzinatiba balstitu kognitivo terapiju - Mindfulness-based Cognitive Therapy.

sikak: http://www.psych.ox.ac.uk/team/PIs/mark-williams
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