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Асуулт 1  
1. 20 секунд дотор ногоон өнгийн 
зүйлс жагсааж бичнэ үү 

2. 20 секунд дотор хөргөгчид байдаг ногоон 
зүйлсийг жагсааж бичнэ үү

Сурах зорилгоо тодорхой байлга



Асуулт 2
Аль нь таныг үхэлд хүргэж болохуйц 
аюултай амьтан вэ?

Сурах гэж байгаа ур 
чадвартаа бодит 
үнэлгээ, дүгнэлт хий



Асуулт 3 
Дэлхийн хамгийн өндөр уул юу вэ?

Зарим тохиолдолд их мэдлэгтэй нь 
биш юу ч мэддэгүй хүн хурдан 
сурдаг.



1. Зорилгоо тодорхойлох
2. Бодит дүгнэлт хийх 
3. Зориудаар мартах
4. Хүүхэд мэт догдлох

Сурах зөв хандлагыг суулгах алхам



ЗЭН-н мастер “Хоосон аяганы түүх”



ТӨВЛӨРӨЛ





Анхаарлаа төвлөрүүлэх суралцах
аргууд (mindfulness)

-Санамсар төгөлдөр идэх 
-Биеэ тольдох
-Амьсгал тоолох
-Бодлоо ажиглах…





АМЖИЛТ 
ХҮСЬЕ
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