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Pratarme

Technologijy amziuje, kuomet kalbame apie
dirbtinj intelekta, robotikos mokslus bei kitus
mokslo pasiekimus netikétai kyla idéja grizti
atgal... Grjzti ten, kur musy protéviai semdavo-
si kiino ir dvasios stiprybés — i gamt3g.

Visiems tiems, kurie jauciasi jtraukti miesto
gyvenimo skubos, norétysi priminti ta neapsa-
koma jausma, kurj esame patyre kone visi: kai
siela prisipildo pilnatvés, kai susiliejam su
gamta Zengiant basomis rasota ryto zole, létai
kylant saulei... kai ausj maloniai kutena
paukscio giesmeé, kur ne kur pievose kabo riko
paklodés...

Sios metodinés gairés ,Misko pajauta per 5
kino pojucius® tikimés Jums taps postimiu
pazvelgti i miSka kitaip. Jos skirtos visiems
Zzmonéms, nepriklausomai nuo amziaus, lyties,
fizinio aktyvumo ar finansinés padéties. Ir
visiSkai nesvarbu, ar Jus kamuoja ilgalaikis
stresas, nuovargis, nerimas, ar tiesiog esate
linkes iSméginti naujus metodus sveikatai
tausoti. Sios gairés tikrai tiks visiems, kurie
tiesiog nori suartéti su gamta, misku ir pazvelg-
ti i tai kitomis akimis.

Metodinése gairése pateikiama iSsami infor-
macija, kuri padés jums praktikuoti misko
pajautos programa patiems. Sios gairés néra
baigtinis miisy kiirybos produktas. Ne veltui
sakoma, jog tobulybei néra riby. Kvie¢iame Jus
jsitraukti j Sig unikalia patirtj ir pazintj su
misku ir tegul kiekvienam ji buna nepamirsta-
ma bei iSgyvenama per penkis kiino pojucius.

Autoriai




Ivadas

Gamtos magiska galia Zzmonijai buvo Zinoma jau pries daugelj mety. Ilga laikg gamta mus supo,
renge, maitino, teiké prieglobstj ir... gydé. Sakoma, jog pirmosios kulturos, pradéjusios naudoti
gamtos gydymo savybes, buvo senovés Azijos, Graikijos ir Romos tautos, kurios $alia ligoniniy ar
sveikatos prieziuros institucijy pradéjo kurti parkus ir naudoti juos kaip sudétine gydymo pro-
gramos dalj (Al. Maadi, 2017). Bégant metams ir jsigalint technologijoms gamta émé trauktis i$
miisy kasdienio gyvenimo. Jei ankséiau ji buvo musy kasdienybé, tai dabar tampa kone prabanga.
Daznai tenka isgirsti Zmones sakant, kad po buvimo gamtoje jie jauciasi ,,maloniai pavarge®. Kodél
taip yra, pabandysime atsakyma rasti Sioje knygeléje.

Misko pajautos programa yra atpalaiduojanti ir raminanti veikla, galinti jvairiapusiskai pagerinti
Zzmogaus fizine bei psichoemocine bukle. Tai paprasta, nieko nekainuojanti veikla, kuria jiis lengvai
galite iSmokti ir naudoti savo kasdieniame gyvenime. Daugybe gamtos teikiamy privalumy galite
patirti tiesiog apsilanke ramiuose gamtos kampeliuose, miske. Nejtikétina, kaip skirtingai galime
suprasti ir jausti tg patj miska, priklausomai nuo to, kas esame: uogautojas, grybautojas, gyviinijos
ar augmenijos fotografas, biologas, filosofas, kineziterapeutas ar pan.

Misko pajautos programa reikalauja j miska pazvelgti kiek kitaip. Miskas nemégsta skubéjimo.
Norint pazinti miska, teks jam skirti savo laikg, susilieti su juo, jsiklausyti, pajusti, atrasti ir
megautis. Ar pastebéjote, kad tik jZengus j miska tarsi viskas nuséitiva, o ilgiau jame pabuvus mus
jtraukia sudeétinga misko ekosistema? Pamazu atrandame garsus: kai kurie atsikartoja, kitus,
ziurek, isgirsi tik kartg: tai nepazjstamas paukstis, tai lapy slamesys, visa susilieja j harmoninga
garsy visuma, o ir pats miskas, atrodyty su tavimi ,kalba“. Tik pagalvojus apie tai, kaip kvepia
miskas, galime uzuosti jo kvapus. Dél nejtikétinos Zzmogaus smegeny veiklos galime ,isSaukti“ §j
misko kvapy pojutj. Arba prisimine, kaip maloniai girioje rinkome rudeninius grybus, tiesiog juos
uzuosti. Ir visai nesvarbu, ar rinkome grybus vieni, ar su Seima, tikriausiai visiems misko kvapas
atne$a malonius prisiminimus, kuriuos norisi prisiminti ir §§ malonuma patirti i$ naujo, iStesti.

Daugiau laiko praleidziant miske, galima sustiprinti ir pagilinti gamtos raminamajj ir gydomajij
poveikj, bei atkurti naturaly rysj tarp gamtos ir Zmogaus. Kokybisko laiko leidimas miske, turint
tiksla susilieti su gamta, yra geriausia, kg galite sau duoti tausodami sveikata.

Pirmiausia, MiSko pajautos programa veikia visus miisy 5 kino pojucius. Tai — natarali multisen-
soriné patirtis. Sie pojii¢iai svarbiis kiekvieno Zmogaus vystymuisi. Bidami miske daznai nesu-
simgstome, kiek skirtingy jusliy ten pabunda. Dazniausiai mégaujamés visu mus beuzliejanciu
jutiminiu ansambliu. Tac¢iau nesagmoningai miisy smegenys tikisi iSgirsti pauksciy ¢iulbéjima, lapy
Slaméjima, uzuosti nuo juros atkeliaujancios audros kvapa, stebéti medziy vir§tnes ar krentancius
lapus. Misko pajautos programa ir skirta atverti savo pojucius, pajusti juos, pasitikéti savo jégomis
ir atrasti vidine ramybe.

Moksliskai yra jrodyta, kad laikas praleistas miske teigiamai veikia musy sveikata.

Miske mes kvépuojame ne tik grynu deguonimi, bet ir medziy bei augaly skleidziamais aromatais
bei eteriniais aliejais. Be Siy aromaty mes taip pat kvépuojame Zemés, zolés ir geliy skleidziamais
kvapais, kurie teigiamai veikia musy psichoemocine buikle (Oh. B ir kiti. 2017).

Siuolaikiné visuomené ir jos gyvenimo biidas keidiasi grei¢iau nei spéja prisitaikyti miisy kiinai.
Pirmieji zmonés Simtus milijony mety gyveno miskuose, i$ kur ir mes esame kile. Staiga, kol musy
genai vis dar yra pritaikyti gyventi darnoje su gamta, musy kunai gyvena uZimtoje, visada
skubancioje, pilnoje jvairiausiy stresiniy situacijy, modernioje civilizacijoje be jokio kontakto su
misku, zeme ir gamta. Kai leidziame laikg miske, mes iSsivaduojame nuo visy socialiniy vaidmeny,
neéra reikalo kam nors nuolaidziauti, niekas tau neliepia nieko daryti ir nevargina nepaliaujanciais
skambuciais.



Misko pajautos tikslas

Daugelis i$ musy Siais laikais esame perkrauti sensoriniy stimuly tokiy kaip vaizdai, garsai ir
kvapai. Kasdien skaitome didelius kiekius informacijos telefone, ziurime j kompiuteriy ekra-
nus, stebime kelig vairuodami, vakare ,ilsimeés“ prie televizoriaus — nuolat esame didziuliame
jvairiy garsy burbule. Dél tokio intensyvaus informacijos srauto, nuolatos plustancio i musy
smegenis, mes pasidarome abejingi ir apatiski. Dazno namuose jau jsigaléjes pasyvaus televi-
zoriaus ziuréjimo kultas, tiesiogiai susijes su pasyviu vartojimu, o gal net valgymo prie tele-
vizijos ekrano tradicija. Tuo tarpu naturalios aplinkos ir sensoriniai stimulai mumyse zadina
zingeiduma, atradimus, pazinima, kurybiSkuma. Juk Siais laikais tikra prabanga atrodo tureti
laiko sustoti ir pasigrozéti zvaigzdémis, uzuosti gardziai kvepianti maista ar klausyti
raminancios melodijos neskambant telefono aparatui.

Beveik visi miisy malonumai, dél kuriy mums yra gera gyventi, susije su Siais penkiais sen-
soriniais pojuciais. Tai yra tai, kg mes matome, girdime, galime paliesti, uzuosti ir paragauti.
Kuo geriau iSsivyste Sie jutimai, tuo geriau galime pajausti mus aplink supantj pasaulj ir
meégautis tikraisiais gyvenimo malonumais.

Su stresu susijusios ligos tampa viena svarbiausiy problemy miisy sveikatos sistemoje, nuo
kuriy kencdia visas pasaulis. Dauguma sveikatos specialisty pritaria idéjai, kad artimesnis ir
daznesnis kontaktas su gamta padeda sumazinti stresa, nuovargj ir pagerina bendra savijauta
(Momtaz R.I., 2017). Zmonés, susidiire su rimtais gyvenimo i$bandymais, daznai tarsi i§ naujo
atranda tai, kas mus supa, i§ naujo mokosi mégautis kiekviena akimirka, ieSko sensoriniy
patirciy ir pojuciy, randa laiko pasiklausyti juros bangy oSimo, stebéti horizonta, jkvepti pilnais
plaudiais ir susilieti su harmonija. Kodél taip yra? Tai — naturalus Zmogaus poreikis grizti prie
prasmiy esmes ir ieSkoti pamatiniy dalyky, kuriuose néra skubéjimo, didelio tempo, taisykliy,
socialiniy roliy, zaidimy. Lieki tik pats su savimi, savo mintimis ir gamta, kuri kazkada buvo
miusy egzistencijos pradmuo.

Gamta turi magisky savybiy. Ar kada pastebéjote, kad buvimas miske galéty buti suskirstytas i
tris buvimo akimirkas? Pirmoji, kai izengi i miska ir jame dar vis negali rasti kazko, ko negali
paaiskinti, t.y. vaikstai nepasirenges, ka tik atvykes i$ Siuolaikinio gyvenimo tempo ir tarsi
jaudiama sensoriné deprivacija — nebéra muzikos, triuksmo, kvapy... Antroji, kai pradedi
pamazu atrasti, o atrasdamas jsisupi j patyrima. Kuo ilgiau biini miske ir jam atsiveri, tuo
daugiau eini nuo saves j miska, regi, ka jis gali tau duoti, atsiriboji nuo savo minciy ir persikeli
jiSgyvenima Cia ir dabar. Nes miskas — nenuspéjamas, jis gyvas, kiekviena akimirka kazkas gali
nutikti. Kuo ilgiau jj stebi, juo kvépuoji, klausai, jauti, tuo daugiau suvoki jo prasminga
egzistencija, jauti harmonijg ir didybe. Ir trecioji, kai iSeini i§ misko ir tave vél uzlieja tai, nuo
ko buvai pabéges — dirbtiniai sensoriniai dirgikliai. Tada jautiesi tarsi viena koja dar tebesantis
miske ir jo globoje, dar norisi iStesti ta patyrimini malonuma, o kita — jau bégantis atgal i
skubos ritmu pulsuojancia aplinka. Esminis Sios programos uzdavinys — biiti harmonijoje su
paciu savimi ir aplinka. Nei vienos gairés mums nenurodys, kiek laiko, kaip daznai butina
atsigrezti i gamta ir joje pabuti. Svarbiausia — pabuti kokybiskai.

Vienu metu mus pasiekia galybé informacijos, kur turime atrinkti, kas mums naudinga, o kas
ne ir sukurti tam reikSme. Kad suprastuméme iSorinj pasaulj, visy pirmg turime surinkti
informacija i aplinkos ir ja isSifruoti (Myers, D.G., 2005). Zmogus kasdien veikdamas surenka
galybe pacios jvairiausios informacijos, kuri ne visa mums yra reikalinga, gali buti net
pertekliné. Smegenys ta informacija privalo ,surusiuoti“. Gali nutikti ir taip, jog judesio
informacijos mums truksta, juk daznas gyvename itin sésly ir pasyvy gyvenimo buda, o tuo
tarpu regimosios ar girdimosios informacijos yra per daug. Tuomet ir kyla poreikis atstatyti
kuno ir dvasios pusiausvyra.



Misko pajautos tikslas

Pojuciai leidzia mums pajausti aplinka, kurioje gyvename ir kiekvienas i penkiy pojuciy leidzia
mums pazvelgti j pasaulj kitaip. Tai kokie tie penki pojuciai?

Rega

Akys yra musy kuno fizinis jrenginys, per kurj informacija apie aplinka patenka j galvos smegenis ir
ten yra apdorojama. Svarbiausia informacija yra atstumas, dydis, Sviesumas ir spalva. Regéjimas yra
miisy smegeny interpretacija, kaip jos sugebés apdoroti gautg informacija, taip mes ja ir matysime.
Regos pagalba mes galime lengvai orientuotis aplinkoje ir apsisaugoti nuo nelaimiy
(Carter R. ir kt. 2014).

Net 70 proc. informacijos apie musy aplinka ateina per regos organa (Kosslyn, S.M., 2004). Rega ne
tik prisideda suvokiant tai, kas yra aplinkui mus, taciau visa laikg pasitelkia akis surinkti kitiems
pojuciams papildoma informacija. Einant musy akys juda rinkdamos informacija apie aplinkinius
dirgiklius, galimus kliuvinius ir kt. Lipant laiptais mums kinestetika padiktuoja laipto aukstj,
atstuma iki kojos, statumg ir kt., taciau rega duoda papildoma informacija apie tai, kaip laiptas
atrodo, leidZia prognozuoti, kiek laipty dar bus, kur jie baigiasi. Vien su kinestetika to nepadary-
tume.

Klausa

Ausis — klausos organas, garso bangas paverciantis elektriniu impulsu, kurj musy galvos smegenys
gali suprasti ir interpretuoti. Ausis turi tris pagrindines dalis: iSorine, vidurine ir vidine. Ausis girdi
jausdama slegio pokycius, kurie sukelia tam tikras vibracijas. Ausis sugeba ne tik atskirti begale
skirtingy garsy, bet ir nustatyti ateinancio garso kryptj (Kosslyn, S.M., 2004).

Autoriai Warren J.D. ir Bamiou D.E. (2017) tvirtina, kad klausos susilpnéjimas arba praradimas yra
vienas esminiy veiksniy, sukelianciy kognityviniy funkecijy susilpnéjima ir demencijg. Klausa yra
itin svarbi miusy jutimo funkcija, daznai j stipresnj garsa operatyviai reaguojame, atkreipiame savo
démesj ar mobilizuojame kuna. Klausos funkcija glaudziai sietina ir su musy judesio valdymu. Todél
svarbu akcentuoti, jog musy smegenys priima ir analizuoja visumine informacija, dalelytes apjungia
j visuma.




Misko pajautos tikslas

Lytéjimas

Lytéjimas yra vienas seniausiy misy kuno jutimy. Mes pradedame juo naudotis jau 8—14 savaite,
dar biidami gimdoje. Jausti galime déka miisy odoje issidés¢iusiy receptoriy. Zinoma, kai kurios
kuno vietos gali jausti geriau nei kitos. Tokios kaip lupos, liezuvis, delnai ir pédos. Dazniausiai
lytéjima naudojame atpazinti — susipazinti su objektais. Galime jausti tokias daikty savybes kaip
spaudimas, vibracija, tekstura, kietumas, temperatura ir skausmas (Carter R. ir kt. 2014.).
Zmogus — sociali biitybé, todél lytéjima istobulino tiek, jog tai nebéra vien daikty atpazinimo funkci-
ja, lytéjimas yra musy kasdienés kalbos palydovas, atliekantis labai daug socialiniy funkcijy.
Juokaujama, kad vienas apsikabinimas per dieng gali pakeisti gydytojg. Taip kalbama apie Zmogaus
apsikabinimg, tac¢iau miske tikrai drasiai rekomenduojame apsikabinti medj, pajusti ji. Prisilietimai
daznai mums byloja apie saugios ir patikimos atmosferos kiirima. Juk tik pradéjus mums naudoti §j
jutima, jis lydi visg gyvenima. O ankstyvoje vaikystéje sveiko vaiko vystymuisi yra butinas nuolatinis
mamos ir técio prisilietimas. Augdamas kudikis lytéjima gausiai naudoja aplinkos tyrinéjimui ir
pazinimui: paima j rankyte, prisitraukia artyn, kiSa i burng ,ragauti“ — nori sustiprinti lytéjimo
patirtinj iSgyvenima.

L/

Uosleé

Uoslé yra pats pirmasis musy jutimas, kuris iSsivysto
prenatalinéje stadijoje. Gebéjima uZuosti Zmoneés
dazniausiai nuvertina, nors uoslé turi didziule jtaka
miusy elgesiui ir emocijoms. UZtenka sekundes, kad
receptoriai sureaguoty j kvapg ir iskart suaktyvinamos
miusy emocijos, net prisimename jvykius, susijusius su
uzuodziamu kvapu (Kosslyn, S.M., 2004). Uoslé yra
jautriausias musy pojutis. Dazniausiai uzuodziamas
kvapas siejamas su musy gerove, emociniu kontekstu
bei atmintimi. Uoslé gali greitai pradéti
Jnuobodziauti“, pavyzdziui, kai nuolat buinate tam
tikroje aplinkoje — tarp gausybés geliy arba bandeliy
kepykloje — greitai uoslé gali noréti ,pailséti“ ir nebe-
jausite skirtingy aromaty.
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Uoslé yra gebéjimas jausti kvapigsias medziagas, kurios supa mus visur. Jos, patekusios j
nosies ertme, prilimpa prie receptoriy, per kuriuos galvos smegenys gauna apie tai
informacija. Jdomu, kad kiekvienas tg patj kvapg galime jausti kitaip. Tai priklauso nuo
pripratimo, atminties ir genetiniy faktoriy. Jautriausiai kvapai jauc¢iami tam tikrais gyveni-
mo periodais — paauglystéje, taip pat tam tikrais sezonais — pavasarj ir vasara. Tam tikras
kvapas gali priversti mus jaustis energingai, melancholiskai, arba jspéti apie pavojy (dimy
arba sugedusio maisto kvapai) (Damm M ir kt., 2004; Carter R. ir kt., 2014). Gyvuny
pasaulyje uoslé taip pat itin svarbi, pavyzdziui, katei itin patinka valerijono kvapas,
liitams — méty, o kupranugariams — tabako. Rinkodaros specialistai, pasitelke Zinias apie
Zmogaus uosle, sékmingai tai panaudoja sustiprinti Zmogaus malonuma, pavyzdziui, spe-
cialiai kvépina automobilius, siekiant sukurti ,naujo“ automobilio kvapa, arba jkvépina
ranksluoscius, patalyne, siekiant sustiprinti ,,Svaros® ar ,jaukumo® atmosfera.

Skonis

Evoliucijos metu skonis buvo itin reikSmingas maistui testuoti. Kartesnis ar rugstesnis
maisto skonis ispédavo apie uznuodyta maista, saldus ir surus skonis reiske, kad
maistas — gausus maistiniy medziagy. (Carter R. ir kt., 2014) Musy liezuvis jaucia salduma,
rugStumg, suruma, kartumg ir umami (aStrumg/pikantiSkumg). Visus Siuos skonius
jaufiame maistui prisilietus prie galybés ant liezuvio iSsidéséiusiy skonio receptoriy
(Kosslyn, S.M., 2004). Bégant metams miisy skonio receptoriai tampa maziau jautrus, todeél
tiek nebesimégaujame maistu kaip vaikai. Uoslé ir skonis itin glaudziai susije. Todél, jeigu
zmogaus uoslé sutrikusi, jis negali tiek mégautis valgomu maistu, nes smegenys negauna
iSankstinés informacijos per uosle apie ,planuojamg suvalgyti skanéstg“. Galvojama, kad
zmogus turi daugiausiai receptoriy, kurie fiksuoja kartuma — tai sietina su Zzmogaus islikimu
ir nevalgomy ar nuodingy medziagy atpazinimu.



Pradzia
I 5 pojuciu paiesSkas miske

Pries pradedant individualia misko pajautos
kelione, rekomenduojame perskaityti visa
informacija ir susipazinti su tikslais bei veiklomis,
kurias jus atliksite jau budami miske, tam, kad
véliau nereikéty blaskytis. Jeigu su jumis yra
gidas, jis iSdéstys visa informacija Zodziu ir lydés
jus viso €jimo metu.

Nuo ko pradeéti, jeigu apsisprendéte iSmeéginti
misko pajautos programq?

Pirmiausia, rekomenduojama neimti su savimi
telefony, laikrodziy ir kity iSmaniusiyjy prietaisy
arba juos isjungti, kad tai nesutrikdyty jisy pajau-
tos. Jums reikés tik VANDENS, PATOGIOS
AVALYNES (kurig galite lengvai nusiauti) ir
MINKSTO KILIMELIO, kad galétumeéte patogiai
priseésti bet kurioje vietoje.

Jau buvo minéta, kad misko pajauta reikalauja
laiko. Neimanoma jsilieti j miSko pajautg iskart tik
iSlipus i$ automobilio ar jéjus j miska. Biutinas
nusiteikimas, susikaupimas, atsiribojimas nuo
pasaliniy dirgikliy. Ejimo miske laikas turéty biti
nuo 1 iki 2 valandy, o atstumas iki 2 kilometry,
todél pasistenkite judéti LABAI létai. Nueitas
atstumas néra jusy tikslas. Galite visg laikg pra-
leisti ir vienoje vietoje, jeigu sugebate ten rasti tai,
dél ko cia atéjote. Turite iSmokti meégautis
MAZAIS dalykais ir gyventi DABAR ir dél SAVES.

Pagrindinis jusy tikslas — atgaivinti rysj su gamta,
stengiantis ja pazinti tikslingai naudojant visus 5
miisy kuno pojucius.




Pradzia
I 5 pojuciu paieskas miske

Rega

Pradedant pojucéiy miske patyrima, reikia paskatinti save naudoti skirtingus pojucius. Jgudusiam
misko pajautos dalyviui tai iSeina savaime, kadangi jis jau turi ,atmintj“, kaip tai daryti.
Norint suaktyvinti rega miske, galime stebéti medziy virsunes, lapy jvairove, misko iSsidéstyma,
medziy samany spalvas, géliy ziedus, praskrendancéius paukscius, prasiskverbiancia saulés Sviesg ir
viska, kas mus tuo metu supa. Idomu, kad Zmogus geba viena pojuti iSskirti aukséiau
kito — paméginkite tik stebéti ir sustiprinti vaizda susikaupdami ties tuo, kas jusy regai yra
prieinama. Stebima: arti/toli, rySku/blysku, yra/néra, mazas/didelis ir kt.

Svarbu tai, i kg ziurime, iSskirti i§ bendro vaizdo. Pasiimkite medzio lapa j rankas ir patyrinékite jo
sandarg, iSlinkimus, démeles. Prieikite prie medzio ir i$ arti apziurékite medzio Zieves rastus,
samany formas ir spalvas. Matykite ta mikroskopinj pasaulj, kurio anks¢iau nematydavote ir nieka-
da nesusimastydavote, kaip apie reikSminga dalyka.

Mums reikia tik stebéti ir leisti kiinui naturaliai atsipalaiduoti. Stenkités daug nemastyti, leiskite
savo smegenims interpretuoti savaip ir paziurekite, kur tai nuves.

Moksliskai jrodyta, kad zalia spalva mazina jtampa, depresija ir nuovargj. Tai taip pat rodo, jog
vaizdai, kuriuos mes matome kasdien, turi jtakos misy fizinei ir psichologinei busenai
(Akers A ir kt., 2012).

Patarimas!

Jeigu sunkiai sekasi atsipalaiduoti ir suprasti, ka norime pasakyti, pabandykite atsisésti, susirasti skruzde ar kitokj
maza ir létai judantj vabalélj ir stebéti jo gyvenima apie 20 min. Pamatysite, kaip kuinas pats atsipalaiduoja ir dingsta
ankséiau trukdziusios mintys.




Pradzia

I 5 pojuciu paieskas miske

Klausa

Miskas pilnas garsy, kuriais nori su mumis
pasidalinti. Tam, kad juos iSgirstume, turime labai
susikaupti, buti tyliai ir i$ tikro pradéti klausytis.

Geriausias budas yra jsijausti tik j klausa ir tuo metu
neuzsiimti niekuo kitu. Susikoncentravus ties vienu
tikslu, jusy klausa paastreés ir priimsite vis daugiau
garsinés informacijos. Klausant garsy galite
jsivaizduoti, kas tai gali buti, piesti tai vaizduotéje
arba tiesiog meégautis tuo, kaip naturalia gamtos
muzika.

Bandome isgirsti tarp medziy puciantj véja,
pauksciy balsus, Zolés lingavimg, upés ¢iurlenimag
ar medziy kamieny siubavima. Visi Sie naturalus
gamtos garsai padeda mums geriau suvokti aplinka
ir jaustis saugiai. Stenkités ir toliau pazinti ir iSskirti
atskirus gamtos garsus.

Patarimas!

Norint sustiprinti garso jutima — uzsimerkite. Jdomu, kad naturaliai tamsioje
aplinkoje, pavyzdziui, mégaujantis misko aplinka naktj, kuomet regai néra
prieinama daug jutimy, klausa sustipréja ir girdima jautriau, daugiau garsy. Kita
vertus, miskas diena ir miskas naktj teikia visai skirtingus juslinius potyrius.

Patarimas!

Lytéjimas

Lytéjimo receptoriai yra iSsidéste visame
kune. Geriausiai jaucia delnai, pédos ir
veidas, todél labai svarbu eiti misku
basomis, nebijoti prisiglausti prie medZio,
apsikabinti, iSsitepti rankas, kojas, jeigu tai
leidzia galimybeés.

Bandyti pajausti skirtingas teksturas,
formas, svorj, temperatirg. Liesti tuos
pacius dalykus skirtingomis kuno vietomis.
Lieciame medzius, lapus, Sakeles, akmenis,
viska, kas mus supa.

Norint pagerinti jutima, galite bandyti uzsimerkti lie¢iant skirtingas formas. Lietima galime sustiprinti ir atsigule ant misko paklotés — tuomet galime
jausti visu kanu.




Papildomos veiklos

Ejimas misku tamsiu paros metu arba uzsimerkus. Tai paastrina visus pojiéius, padidi-
na susikaupima bei privercia susitelkti.

Kito Zzmogaus vedimas uzristomis akimis. Leidziame zmogui kitais pojudiais jvertinti
aplinka, isiklausyti i garsus, pajusti Zeme basomis kojomis, patyrinéti medj prie jo privedus.
Tai padidina pasitikéjima kitu Zmogumi, leidzia susitelkti vien ties jutimais.

Meditacija miske. Meditacijai nebutinai
reikia Zinoti taisykles, galite tiesiog iSsirinkti
sau malonig vieta gamtoje ir tiesiog tyloje
uzsimerkus praleisti Sitaip daugiau laiko ir
nieko nemastyti. Tai sumazina stresg, leidzia
dar geriau atsipalaiduoti, suartéti su gamta
(Coleman M., 2008).

Fiziniai pratimai: éjimas, ropojimas,
bégimas, Sliauzimas, Sokinéjimas, rasty
kilnojimas, lipimas j medzius. Visi Sie
funkciniai judesiai pagerina fizine bei
psichine sveikatg (Gladwell V.F., 2013).
Fiziniai pratimai leidzia labiau atskleisti
uoslés pojuti.

Ugnies kurimas — vienas i§ pagrindiniy
islikimo jgudziy, kurj jvalde jausimés daug
labiau pasitikintys savimi. Ugnis turi ypatinga
reikSme zZmogui, nes tai ne tik jaukumo,
Silumos, saugumo, namy zindinio, vertybiy
simbolis, taciau kartu ir transformacija — joje
gali buti sudeginama tai, kas nereikalinga.
Ugni galima kiurenti tik tam leistinoje vietoje
bei laikantis atsargumo taisykliy.




Papildomos veiklos

Misko daileé — tai tapybos rusis, kai vietoj dazy naudojame natiraliai gamtoje randamas pieSimo
priemones. Tokias kaip uogos, lapai, kerpés ir t.t. Tai mums padeda atsipalaiduoti, susikaupti,
leidzia geriau pamatyti visas gamtos spalvas.

Gyvuny peédsaky ieskojimas. Miskas yra simbiozéje su jvairiais gyviinais. Kartais naturalioje
gamtoje mes jy galime ir nepamatyti, bet jy pédsaky pilna visur. ISmokime stebeéti Zenklus ir
atpazinti pedsakus. Tai moko mus susitelkti, buti atidesniems, leidzia pazinti gyvunijos jvairove.

Pasirengimas éjimui { miskqg. Nepaisant to, kad musy penkiy pojuciy programa neéra skirta
edukacijai, tac¢iau edukaciniai aspektai visada gali padéti kuriant mums svarbias pojuciy prasmes.
Miskas yra kupinas augalijos, gyvunijos bei gamtos reiskiniy, kuriy mes nezinome arba Zinome
ribotai. Galima pries einant j miska pasirengti naujy prasmiy konstravimui — pasidomeéti toje
vietovéje auganciais augalais, su jais susipazinti bei eiti tikslingai jy ieSkoti. Radus — uzuosti,
paliesti, pazinti lytéjimo budu. Tokiu biidu miskas taps jums dar artimesnis — ne tik imsite pazinti
kiekviena jo kampelj, taciau ir konstruosite gilesnes prasmes budami ne ,svetimoje®, o gamtos prie-
globscio aplinkoje.

il



Uzbaigimas

Labai svarbu suprasti ir jsivardinti sau, ka patyréte budami miske, apmastyti, ka tai reiSkia jums.
Galite apmastyti, su kokiais sunkumais susiduréte biidami ten, ka atradote, o ka dar norite atrasti.
Lengviausia tai padaryti pasidalijant su kitais patirtimi ir jausmais.

Grupiniy €jimy metu tai aptariama sédint visiems kartu vienoje vietoje ir geriant arbatg i§ miske
rasty zoleliy.

Patarimas!

Svarbiausia — méginti ir mégautis. Nieko nereikia daryti priverstinai. Jeigu jauciate, kad Siandien yra ta diena, kada norite pajusti
miska — iSjunkite savo kompiuterij ir vykite j miska. Po atgaivos gamtoje galésite kur kas lengviau susikaupti jgyvendinant uzduotis.
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