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SANTRAUKA

Subjektyviai suvokiamas meilés ir gerumo meditacijos poveikis Zmonéms, sergantiems létinémis

ligomis

Aisté Aleckunaité

Vilniaus universitetas, Vilnius, 2020, psl.84

Démesingo jsisgmoninimo streso mazinimo programos (MBSR) poveikio kiekybiniai tyrimai
atliekami jau keli deSimtm¢iai, tac¢iau formalios programos dalies meilés ir gerumo meditacijos
subjektyvaus poveikio tyrimy Zzmonéms, sergantiems létinémis ligomis yra mazai. Tyrimu siekta
atskleisti subjektyviai vertinamg meilés ir gerumo meditacijos poveikj Zmonéms, sergantiems
létinémis ligomis — iSsétine skleroze ir onkologiniais susirgimais. Tyrime dalyvavo 5 létinémis
ligomis sergantys Zmonés: du vyrai ir moteris su i8sétine skleroze bei dvi moterys, sergancios krities
vézio. Dalyiy amzius — nuo 27 iki 46 mety. Dalyviai atrinkti sniego gnitztés metodu. Dalyviai
individualiai meditavo meilés ir gerumo meditacijg aStuonias savaites. Po 8 savai¢iy meditacijos
dalyviams pateikiamas pusiau struktiruotas interviu. Duomeny analizei pasirinktas teminés analizés
metodas. Gauti rezultatai parodé, kad meilés ir gerumo meditacija subjektyviu dalyviy vertinimu gali
skatinti savasties, vitalumo ir lyties tapatumo atsiskleidimg, minciy koncentracijg, savianalize ir

pagerinti realy bendravimg su artimaisiais.

Raktiniai Zzodziai: démesingas jsisgmoninimas, meilés ir gerumo meditacija, létinés ligos



SUMMARY

Subjectively perceived effect of loving-kindness meditation on people with chronic diseases

Aisté Aleckunaité

Vilnius University, Vilnius, 2020, p.84

Quantitative studies of the effects of Mindfulness-Based Stress Reduction Program (MBSR) have
been conducted for several decades, but there is little research on the subjectively perceived effect
on loving-kindness meditation formal program on people with chronic illnesses: multiple sclerosis
and oncological diseases. The study aimed to reveal subjectively perceived effect on loving-
kindness meditation on people with chronic illnesses - multiple sclerosis and oncological diseases.
The study involved 5 people with chronic diseases: two men and a woman with multiple sclerosis,
and two women with breast cancer. The age of the participants is from 27 to 46 years old.
Participants were selected by the snowball sampling. Participants had been doing loving-kindness
meditation individually for eight weeks. After 8 weeks of meditation participants are given a semi-
structured interview. The method of thematic analysis was chosen to analyse the data. Obtained
results showed that loving-kindness meditation through the subjective evaluation of the participants
can promote the unfolding of self, vitality and gender identity, concentration of thoughts, self-

analysis and improve real communication with loved ones.

Keywords: mindfulness, loving-kindness meditation, chronic illnesses



SAVOKOS

Meditacija — savireguliacijos metodas, lavinantis démesj ir sgmoninguma, dél kurio psichiniai
procesai gali biiti geriau kontroliuojami ir puoseléjama bendra psichiné gerové ir (arba) specifiniai

gebéjimai, tokie kaip ramybé, aiSkumas ir susikaupimas (Walsh ir Shapiro, 2006).

Démesingas jsisamoninimas (ang. mindfulness) — jsisamonintas supratimas, kuris ugdomas
nukreipiant nepertraukiamai, tikslingai, nekritikuojant ir tam tikra kryptimi savo démesj j dabarties

akimirkg (Kabat-Zinn, 2012).

Meilés ir gerumo meditacija — Metta meditacija — praktika ugdanti geranoriSkumg, dosnumg ir
draugiSkumg. Praktikg sudaro tylus fraziy, tokiy kaip ,tebiinu laimingas® arba ,tebiinie jis/ji

ramus® kartojimas ir saves bei aplinkiniy vizualizavimas (Zeng ir Kiti, 2015).

Atjauta — atjauta sau apibudinama kaip, susidiirus su asmeniniais ar gyvenimo sunkumais,
padidéjes gerumas sau ir kitiems, bendrumo jausmas su zmonémis ir démesingumas, didesnis saves
ir kity priémimas, sumazéjes saves bei kity smerkimas ir izoliacijos jausmas (Neff, 2003b, 2016a,
2016b; Neff ir kiti, 2018, 2019).

Létiné liga — liga trunkanti ilgiau nei 3 ménesius ir dazniausiai negali buti i§gydoma vaistais ar
skiepais prevencikai apsisaugnat nuo atsiradimo (Shiel, 2020). Siame darbe vertinamos létinés

ligos: i8sétiné sklerozé ir onkologiniai susirgimai.



PRATARME

Ar galéciau gyventi §ig dieng uzjauciant Sirdimi
Aiskiame, skaidriame zodyje
Gailestingas suvokime
Drasus mintyje ir démesyje

Dosnus meiléje

John O‘Donohue

Jauciu nerimq, keisti pojiuciai kitne. Labai nerimauju dél vyro, jo sveikatos. Kaip noréciau, kad

grizty is reabilitacijos greiciau namo ir bity Salia — taip prie§ 2,5 mety susipaZjstant kalbéjo
moteris su kuria dirbau ilgg laikga. Moteriai reikia nuolatinés slaugos dél diagnozuoto piktybinio
smegeny auglio. Po intensyvaus gydymo pasiekta ligos remisija, taciau tiek ligos tieck gydymo
Salutinis neigiamas poveikis yra didelis. IeSkodama buidy, kaip galiu ligonei padéti emociskai,
pasitiliau pabandyti démesingo jsisgmoninimo meditacijas. Y patingai jai patikdavo atlikti meilés ir
gerumo meditacijg. Po pratimo bandydavome aptarti, kaip prieS ir po meditacijos moteris
jausdavosi, kokios mintys, kiino pojuciai, emocijos kildavo. Vieng dieng, po beveik kasdien
daromos meditacijos pusmetj, moteris paprasé pasikalbéti. Man labai patinka meilés ir gerumo
meditacija. Atlikdama jg pajauciu meilés jausmqg sau ir kitiems zmonéms. Noréciau, kad daugiau
Zmoniy susipazinty su Sia meditacija. Noréciau kaip nors prisidéti prie meditacijos tyrimo taip pat.
Deja, moteriai tyrime dalyvauti baity per sudétinga, tatiau jos noras medituoti ir prisidéti, tyrinéjant
subjektyvy meditacijos poveikj, padaré didele jtaka tyrimo tikslo formulavimui.
Létiniy ligy, tokiy kaip i§sétiné sklerozé ir onkologiniai susirgimai, diagnozuojama kasmet (WHO,
2020). Emocing pagalbg Siy ligy pacientams bandoma papildyti jvairiomis terapijomis
(Buterleviciuté ir Pruskuviené, 2010). Démesingo jsisgmoninimo streso mazinimo programos
(MBSR) poveikio kiekybiniai tyrimai atliekami jau keli deSimtm¢iai (Marchand, 2014), taciau
formalaus programos pratimo meilés ir gerumo meditacijos subjektyvaus poveikio tyrimy
Zmonéms, sergantiems 1étinémis ligomis yra mazai (Wren ir Kiti, 2019).

Kaip teigia Wilson ir MacLean (2011), kokybiniy tyrimy pagrindg sudaro patirties
interpretavimas ir prasmeés ieSkojimas patirtyje. Kokybiniai tyrimai gali padéti atrasti skirtingus
suvokimus ir gilesnes interpretacijas apie tiriama fenomeng (Wilson ir MacLean, 2011). Todél siuo
tyrimu siekiama, pasitelkiant kokybinius tyrimo metodus, atskleisti subjektyvu meilés ir
gerumo meditacijos poveiki Zmonéms, sergantiems létinémis ligomis — iSsétine skleroze ir

onkologiniais susirgimais.



IVADAS

1. Démesingo jsisgmoninimo ir meilés ir gerumo meditacijos efektyvumo
tyrimai

1.1. Démesingo jsisamoninimo efektyvumo tyrimai

Meditacijos praktikos Siuo metu yra populiarios visame pasaulyje. Meditacijos praktiky yra
jvairiy, o jy poveikis tyrinéjamas mokslininky jau keli deSimtmeciai (Siegel, 2017; Zeng ir Kkiti, 2015).
Tyrimai rodo, kad meditacija gali palengvinti patiriamg stresg, pagerinti fizing ir psichologine
sveikatg bei zmogaus subjektyve gerove (Germer, 2018). Démesingas jsisgmoninimas
(sagmoningumas, pilnaprotavimas) jau kelis deSimtmecius yra tyrinéjamas mokslininky kaip
efektyvus budas ,,treniruoti protg vél ir vél sugrjzti j esamg momentg™ (Marchand, 2014). Kaip teigia
Jon Kabat-Zinn (2012), profesorius ir budistinés meditacijos mokytojas, démesingo jsisgmoninimu
gristos streso mazinimo programos (MBSR) pradininkas, démesingas jsisgmoninimas (D]) gali bti
apibtidinamas kaip jsisgmonintas supratimas, kuris ugdomas nukreipiant nepertraukiamai, tikslingai,
nekritikuojant ir tam tikra kryptimi savo démesj j dabarties akimirkg (Kabat-Zinn, 2012). Nuolatinis
minc¢iy klaidziojimas j praeities ar ateities jvykius sgmoningumo meditacijos metu priimamas kaip
neiSvengiama mastymo proceso dalis. Geranoriskas, nekritikuojantis priémimas savo fiziologiniy ir
psichologiniy procesy pasitelkiant sgmoningumo meditacijg yra vienas i§ pagrindiniy Sios meditacijos
tiksly (Siegel, 2017).

Taip pat jau ilgg laikg mokslininkai tyrinéja meditacijos ir neuroplastiskumo rySius (Davidson
ir Lutz, 2008). NeuroplastisSkumas — tai nervy sistemai buidinga ypatybé leidzianti formuotis naujoms
smegeny jungtims, kai Zmogus i savo kasdieng veiklg ilgesn;j laiko tarpg integruoja naujus elgesio ar
mastymo modelius (Poldrack, 2002; Berger ir kiti, 2007).

Tyrimai, pasitelkiant naujausias smegeny ir jy funkcijy smegenovaizdos technologijas
(magnetinio rezonanso, elektroencefalografijos, pozitrony emisijos tomografijos) rodo, kad nuolat
medituojanciy asmeny smegeny dalys yra aktyvesnés lyginant su nemedituojanciais Zmonémis
(Treadway ir Lazar, 2009). Taigi, moksliniai tyrimai atskleidzia, jog kasdienés démesingo
Jsisamoninimo praktikos teigiamai veikia Zzmogaus neurofunkcijas, sudaro salygas neuroplastiSkumo
vystymuisi, kurio pasekoje gali biiti reguliuojami ir gerinami Zmogaus adaptaciniai procesai.

Tyrimy, patvirtinan¢iy DI nauda pastaroju metu gaus¢ja. Irodyta, kad démesingu
jsisamoninimu grjstos intervencijos gali padéti sumaZzinti patiriama stresa, gerinti démesio
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koncentracija, keisti reakcijas j stimulus ir stresorius, zmogaus psichofiziologines funkcijas ir
adaptacinius procesus (Siegel, 2017).

Démesingo jsisgmoninimo tyrimai rodo, kad astuonias savaites atlickamos démesingumo
meditacijos suaktyvino kair¢ prefrontaling smegeny zieve, todél Zzmones reciau kamavo nuotaikos
svyravimai (Davidson, R. ir Kabat-Zinn, J. cit.pgl Hofmann ir kiti, 2010). Kity tyrimy duomenimis
po 12 savai¢iy meditacijy sumazéjo depresijos simptomai, nors Siam tyrimui reikty didesnés
kontrolinés grupés, kad rezultatai bty geriau pagristi (Hofmann ir kiti, 2010). Taip pat atlikti
matavimai smegeny kamieno dalyje susijusioje su nuotaikg reguliuojan¢io neuromediatoriaus
serotonino gamyba parodé, kad po 8 savai¢iy meditavimo $i sritis tapo tankesné, o dalyviy savijauta
pageréjo (Hofmann ir Kiti, 2010).

Taip pat psichologiniai tyrimai rodo, jog Démesingo jsisgmoninimo praktikos daro jtaka
samprotavimams apie vertybes ir morale (sgmoningumui) bei sprendimy priémimui. Sprendimy

priémimas sudétingose situacijose daznai yra nukreiptas j ego poreikiy patenkinima.

1.2. Meilés ir gerumo meditacijos efektyvumo tyrimai

Psichologinéje literatiiroje apraSoma meilés ir gerumo meditacijos tikslas ir kilmé. Teigiama,
kad Sios meditacijos vienas i$ tiksly — pagalba mazinant polinkj kritikuoti save ir kitus (Germer,
2018). Taip pat sakoma, jog meditacija gerina iSbuvimg su kylan¢iomis mintimis ir emocijomis, moko
priimti tai, kas vyksta, bei gerina geb¢jima spresti tarpusavio santykiy problemas (Siegel, 2017). Si
meditacija Pali kalba (indy kalby atSaka) vadinama metta bhavana. Metta reiskia meilg, bet ne
romantiS$kg meile, o atvirumo, draugiSkumo, atjautos meile. Bhavana reiskia plétimg ir ugdyma.
Dazniausiai §i meditacija praktikuojama 5 Zzingsniais: meilés pajautimas sau, draugui, zmogui
sukelian¢iui neutralius jausmus, zmogui, kuris kelia neigiamus jausmus, visiems Zzmonéms jskaitant
save bei i$ple¢iant meilés pojiit] j aplinkg. Metta Bhavana meditacija kilo i§ budizmo tradicijy, bei
budisty vienuoliy maldy, tadiau néra siejama su religija, misticizmu ar tikéjimu i Dieva (Leppma,
2011). MBSR programoje meilés ir gerumo meditacija priskiriama formaliai uzsiémimy daliai
(Germer, 2018).

Psichologingje literatiiroje randama itin daug tyrimy analizavusiy meilés ir gerumo medticijos
efektyvumg. Galante ir kolegos (2016) tyré meilés ir gerumo meditacijos (MGM) poveikj asmens
gerbuviui ir altruizmui. Tyrime dalyvavo 809 zmonés, kuriame buvo analizuojama, ar MGM metodas
gali padidinti teigiamas emocijas, psichologinius resursus ir altruizmg lyginant su lengvy fiziniy
pratimy metodu Dalyviai atliko pratimus zitrédami filmuota medziaga, uzpildé klausimynus,

naudojosi internetiniu dienoras¢iu ir forumais. ISvados parodé, kad abi grupés Zmoniy pajaute
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daugiau asmeninio gerbiivio, bet MGM grupé jauté maziau nerimo ir buvo dazniau linke aukoti pinigy
(Galante ir kiti, 2016). Be to, Uchino ir kolegos (2016) tyré MGM poveiki negatyviy santykiy
mazinimui. Tyrime 6 savaites dalyvavo 11 dalyviy (18-46 amziaus grupéje). Rezultatai parodé, kad
meditacija sumazino tiriamyjy atSiaury elgesj, nerimg, pajuokas ir padidino psichologe gerovg.
Taigi, MGM meditacijos eksperimenty jvairové yra plati, 0 dauguma rezultaty yra surinkti i§
kiekybiniy tyrimy metody. Be to, nepaisant tyrimy patvirtinanciy teigiamg meditacijos poveikj,
Koopmann-Holm ir kolegos (2013) teigia, jog MGM poveikis gali buti dél laukiamo, norimo
meditacijos efekto (Koopmann-Holm, 2013). Dalyvaudami zmonés tikisi, jog meditacija gali jiems
padéti pagerinti psichologine sveikatg ar kitus nusiskundimus (Koopmann-Holm, 2013). Taip pat yra
didelé tikimybe, kad meditacijos poveikio tyrimuose dalyvauja tie asmenys, kurie yra linke medituoti,
tikéti meditacijos teigiamu poveikiu ar yra labiau priimantys sitilomas intervencijas (Cohn ir

Fredrickson, 2010).

2. Meditacijos poveikio sergantiems létinémis ligomis tyrimy apZvalgos

2.1. Démesingo jsisamoninimo taikymas sergantiems iSsétine skleroze

ISsétiné sklerozé (Encephalomyelitis disseminata) (IS) yra dazniausia létiné netrauminé
centrinés nervy sistemos liga, kuri pazeidzia galvos, stuburo smegenis ir regos organus. Tai
autoimuniné liga, kai organizmo imuniné sistema nesugeba atskirti savy lgsteliy nuo svetimy ir
atakuoja bei ardo mieling — nervines skaidulas dengiantj apsauginj dangalg, vyksta demielinizacija.
Sergant issétine skleroze yra pazeidziami milijonai nerviniy skaiduly, o dél uzdegiminiy procesy
formuojasi randai (plokstelés, paZeidimai) dar vadinami ,skleroze* (Bukotiené, 2019). Tokie
,pazeidimai® centrinéje nervy sistemoje aptinkami iSsidést¢ netolygiai, daugelyje viety, ir todél
,daugybiniai randai*“ dar kitaip vadinami i$sétine skleroze (Huang, Jay, Davis, 2014; Bukotiené,
2019). Nors daug faktoriy, skatinan¢iy ligos atsiradima jau yra Zinomi, bet pagrindiné ligos priezastis
néra iki galo istirta (Wiese ir Kiti, 2017).

Taigi, norint pasiekti geresniy gydymo rezultaty ar ligos remisijos, biitinas tiek kompleksinis
gydymas mediciniSkai tiek onkopsichoterapiskai. Taip pat, taikant ne medicininius gydymo metodus,
bitina tirti alternatyviy terapijy (pavyzdZziui MGM) subjektyviai suvokiamg poveikj Zmonéms,
sergantiems létinémis ligomis.

Mokslininkai ilgg laikg tiria Démesingo jsisgmoninimo poveikj zmonémis, sergantiems issétine
skleroze. Schirda, Nicholas ir Prakash (2015) teigia, jog IS pacientai, taikydami démesingo
isisamoninimo praktikas, pajuto savo gyvenimo kokybeés pageréejimg. Kaip mano tyréjai, tai gali buti
susije su geresniais emocijy reguliavimo geb¢jimais. Daznai IS sergantys zmongs patiria daug fiziniy
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ir emociniy sunkumy dél ligos sukelty sutrikimy ar recidyvy, o tai gali daryti neigiama jtaka
pasitenkinimui gyvenimo kokybe (Schirda, Nicholas ir Prakash, 2015). Grossman ir kiti tyréjai
(2010) nustaté, kad IS serganciy dalyviy, atlikusiy 8 savaiciy trukmés démesingo jsisgmoninimo
programa, rezultatai buvo statistiSkai reikSmingai geresni nei dalyviy, gavusiy jprastg pagalba. IS
dalyviy depresijos, nuovargio, nerimo epizodai buvo sumazéje lyginant su nelankiusiais démesingo
isisgmoninimo programos IS pacientais. Kai kurie tyr¢jai sitilo taikyti démesingo jsisgmoninimo
praktikas kitiems létiniy ligy pacientams ir tirti meditacijy poveikj gerinant gyvenimo kokybés
aspektus Zzmonéms, sergantiems jvairiomis létinémis ligomis (Grossman ir kiti, 2010). Taip pat
tyrimai rodo, kad kartg per savaite du ménesius meditavusiy IS serganc¢iy dalyviy nustatytas kiino
skausmo pojiitis sumaz¢jo lyginant su kontroline grupe, kurios skausmo suvokimo duomenys
nepakito (Tavee ir kiti, 2011). Taigi, moksliniai duomenys rodo, jog démesingo jsisamoninimo
praktikos daro teigiamg poveikj mazinant patiriamg nerima, suvokiamg stresg, depresija, skausmg ir

gerinant fizing ir emocing IS serganciy zmoniy sveikatg (Gilbertson ir Klatt, 2017).

2.2. Meilés ir gerumo meditacijos taikymas sergantiems iSsétine skleroze

Mounina Bouna Aly (2018) knygoje raso apie savo IS diagnozg bei savo emocinés ir fizinés
pusiausvyros atstatymo budus. Patvirtinus i$sétinés sklerozés diagnoze, Aly isbandé daug fizinés ir
psichologinés sveikatos gerinimo metody bei jtrauké meilés ir gerumo meditacijos praktika j savo
kasdiening veiklg. Integruotos praktikos buvo taikomos kartu su gydytojy paskirtais vaistais.
Paklausus Aly, kokj subjektyvy poveiké jai daro meilés ir gerumo meditacija, moteris atsaké, kad
pirmiausia praktika padéjo pamilti dabarties momentg, o tai jai tapo nejkainojama patirtis priimti
dabarties akimirkq. Meditacija jai padeda atsipalaiduoti ir treniruotis tiesiog biiti (Aly, 2020).

Pasak Pakenham ir Fleming (2011), yra teigiamas rySys tarp samoningesnio ligos priémimo ir
geresnio prisitaikymo prie ligos. Pacientams sumazéja nerimas, atsiranda didesnis pasitenkinimas
gyvenimu, pageréja sveikatos rodikliai. Rezultatai atskleidé pagrindinius teigiamy pokyc¢iy veiksnius
— tai veiksmas ir noras. Taigi, IS pacienty gyvenimo kokybei pagerinti svarbu ligos priémimas, noras
pagerinti gyvenimo kokybe ir daromas veiksmas regulivojant fizing ir emocing sveikata (Pakenham
ir Fleming, 2011).

Nepaisant moksliniy tyrimy gausos, nagrinéjant démesingo jsisgmoninimo praktiky poveiki
serganéiy létininémis ligomis gyvenimo kokybei gerinti subjektyvus meilés ir gerumo meditacijos

poveikis zmonéms SuU IS yra mazai istirtas.
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2.3. Démesingo jsisamoninimo taikymas sergantiems onkologinémis ligomis

Remiantis statistiniais duomenimis, onkologinés (vézio) ligos yra vienos i§ labiausiai paplitusiy
létiniy susirgimy ir antroji priezastis sukelianti mirtingumg pasauliniu mastu (WHO, 2020). Sveiky
organy lastelés dauginasi ir atsinaujina pagal vienodus procesus. Sveikos Igstelés dalinasi tuo paciu
biidu, kurj organizmas kontroliuoja (Janusauskiené, Adomavicien¢ ir Brazitinas, 2005). Onkologinés
ligos arba vézys — tai organizmo lgsteliy liga, daugiaapimanti susirgimy grupé, kai pakitimai gali
prasidéti beveik kiekviename organe ar organizmo audinyje pradéjus nekontroliuojamai daugintis,
dalintis pakitusioms lgsteléms. Pakitusioms lgsteléms toliau dauginantis daugeliu atveju toks procesas
per krauja ar limfa pereina j kitus organizmo organus sukeldamas metastazes (Janusauskiené,
Adomavi¢iené ir Brazitinas, 2005; WHO, 2020). Tyrimai rodo, kad metastazés yra dazniausia
priezastis sukelianti onkologiniy pacienty mirtj (Seyfried ir Huysentruyt, 2013).

Taip pat kartu su gydymu arba, jei pacientas pereina j paliatyvig slaugg, galima taikyti
papildomus, alternatyvius gydymo budus: meditacija, vizualizacijg, relaksacija, hipnoterapija,
muzikos terapija, meno terapijg, Sokio terapija, senovines gydymo sistemas (tradicing kiny, ajurvedos
medicing, akupunktiirg), fitoterapija, palaikyma dvasinémis ir religinémis ziniomis (Buterlevicitité ir
Pruskuviené, 2010, pp. 33-39). Papildomi metodai gali sergan¢iam zmogui suteikti norg gyventi
dabartiniame momente, neprarasti tiké€jimo ir viltj iSgyti arba ligg pristabdyti. Moksliniai tyrimai
rodo, kad taikant psichoterapinius metodus (psichoonkologija) pacientams sergantiems
onkologinémis ligomis, galima sulaukti sveikatos pageréjimo (Stankus, 2001). Kita vertus, reikia
daugiau ilgalaikiy tyrimy su jvairiais demografiniais pacienty duomenimis aisSkinantis
psichoterapiniy metody poveikj fizinei ir emocinei pacienty sveikatai.

Démesingo jsisgmoninimo praktiky poveikis pacientams, sergantiems onkologinémis ligomis
tiriamas kelis deSimtmecius. Mokslininkai teigia, kad démesingo jsisgmoninimo streso mazinimo
programa (MBSR) gali padéti reguliuojant nuotaikos svyravimus ir sumazinti streso simptomus.
Mackenzie ir kolegy (2006) vykdytame 8 savaites MBSR tyrime dalyvavo devyni dalyviai, sergantys
onkologinémis ligomis. Po programos dalyviai interviu biidu buvo apklausti ir jy rezultatai parode,
kad MBSR pacientams suteiké asmeninés augimo patirties, geresn¢ savikontrolg, atsivérimg
pokyciams, galimybe¢ pasidalinti patirtimis ir dvasingumo pojitj (Mackenzie ir kiti, 2006). Todél
Mackenzie ir kolegos (2006) sitilo i§samiau tirti programos jtaka onkologiniams pacientams.

Kieviet-Stijnen ir kolegos (2008) jvertino onkologiniy pacienty pasitenkinimo ir gerovés lygj
dalyvaujant MBSR programoje. Rezultatai parodé, kad iSkart po programos dalyviy pasitenkinimas
gyvenimu pageréjo, o jtampa ir neigiami fiziniai pojiciai sumazéjo (Kieviet-Stijnen ir Kiti, 2008).
Pastaruoju metu atlickami tyrimai norint nustatyti démesingo jsisgmoninimo praktiky ijtaka

onkologiniy pacienty imuninés sistemos atsakui. Lengacher ir kolegos (2013) atrado, kad
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MBSR skatino greitesnj funkciniy T lasteliy, kurias gali suaktyvinti mitogenas su Thl fenotipu,
atsistatymga (Lengacher ir kiti, 2013). Be to, nustatyta, jog po MBSR programos onkologiniy pacienty
organizme pageréjo NK (citotoksinio limfocity) Iasteliy citolitinis aktyvumas — tai rodo, kad
suaktyvéjo jgimtas imunitetas, kuris gali bati reguliuojamas (Fang ir kiti, 2010). Kiti démesingo
jsisamoninimo programos tyrimai atskleidzia MBSR jtaka mazinant skausmo ir kanc¢ios pojiitj bei
skausmo katastrofizavimg (Hess, 2018). Taigi, tyrimy rezultatai rodo, kad démesingo jsisgmoninimo

praktikos gali daryti teigiamg poveikj onkologiniy pacienty fizinei ir psichologinei sveikatai.

2.4. Meilés ir gerumo meditacijos taikymas sergantiems onkologinémis

ligomis

Wren ir kolegos (2019) vertino meilés ir gerumo meditacijos poveikj moterims, kuriy krity
biopsija rod¢ pakitimus ir dél to buvo skirta operacija. Medicininiy tyrimy laikotarpiu dalis motery
atliko meditacija, kita dalis klausési muzikos, o likusios dalyvés gavo jprasta pagalba. Mokslinio
tyrimo rezultatai parodé, kad meilés ir gerumo meditacija reikSmingai padidino atjautg sau, lyginant
su kontrolinés grupés duomenimis (Wren ir kiti, 2019). Wren ir kolegos (2019) padaré iSvada, jog
meilés ir gerumo meditacijos poveikis moterims, serganioms kriities véziu, gali biiti efektyvus
metodas pagerinti psichologing ir fizing savijautg gydymo laikotarpiu. Taip pat yra sitiloma atlikti
daugiau tyrimy apie intervencijas, kurios tapty papildomomis priemonémis skatinant geresnj
prisitaikymg prie ligos diagnozés ir gydymo metu (Wren ir Kiti, 2019). Nepaisant démesingo
jsisgmoninimo praktiky tyrimy gausos su onkologiniais pacientais, meilés ir gerumo meditacijos

subjektyvaus poveikio tyrimy su véziniy susirgimy ligoniais atlikta nedaug.

3. Meditacijos poveikio ir tapatumo problematikos sergant létinémis ligomis
tyrimai

3.1. Savasties paieSkos

Tapatumo ir saves suvokimo kaitg pazinti padeda savasties analizé. Psichologingje literatiiroje
savasties koncepcija apibiidinama kaip Zmogaus saves suvokimas. Franken (1994) teigia, jog savastis
yra unikali, dinamiSka ir nuolat besivystanti. Toks Zmogaus vaizdas apie save gali daryti jtaka
individo identiteto formavimuisi, kiino vaizdo suvokimui, pasitikéjimui savimi bei pasirinktam
elgesiui socialinéje aplinkoje ir visuomenéje (Franken, 1994). Pasak Bhattcharjee (2013), savastis

sudaryta 18 trijy daliy — suvokimo, koncepcijos ir poziiirio. Suvokimo komponentas priklauso nuo
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fizinés saves sampratos, kuri apima savo iSvaizdos, patrauklumo ir kiino tinkamumas seksualiniams
rySiams uzmegzti suvokimo. Koncepcijos komponentas priklauso nuo psichologinés saves
sampratos, kuri susijusi su asmens kilme, sugebéjimais ir sunkumais, socialiniu prisitaikymu ir
asmenybés bruozais. Poziiirio komponentas sudaro asmens pozidrj apie jo/jos dabarting bukle ir
ateities perspektyvas, jausmus, saviverte, savigarba, pasididziavimg ir géda. Todél pozitrio
komponentas apima zmogaus jsitikinimus ir vertybes (Bhattcharjee, 2013). Kaip teigia Wong (1989),
asmenys, turintys teigiamg savasties vertinima, yra labiau savimi pasitikintys ir atkaklesni. Taip pat
asmenys su auks$tu saves vertinimu turi palankesnj saves jsivaizdavima. Zmogus, turintis teigiama
savasties suvokima, yra labiau linkes pakeisti neigiamus sveikatos jprocius j geresne saviglobg. Taigi,
teigiama savastis padeda individui jveikti gyvenime atsiradusias krizes net tada, kai sergama gyvybei
pavojinga, pavyzdziui, onkologine liga. Teigiamos emocijos ir poziliris gali pagerinti Zmoniy
gydymosi kokybe ir sumazinti patiriama stresg (Irving ir Kiti, 1998, cit.pgl Collins, Dunlap ir Chrisler,
2002). Pavyzdziui, pasak Gilbert (2005a), démesingo jsisgmoninimo praktikos reik§mingai padidina
atjautg sau. Gilbert (2005) teigimu, atjautos lavinimo praktikos gali biiti sékmingas psichoterapinis
metodas, mokantis uZjausti save ir kitus, koreguojant asmens poZziiirj | save, aplinkinius ir gyvenima
(Gilbert, 2005a). Taigi, MGM, kaip viena i§ démesingo jsisgmoninimo meditacijy, gali turétj jtakos

zmoniy atjautos pojucio atsiskleidimui.

3.2.  Vitalumo paieskos

Psichologingje literatiiroje gyvybiskumas arba vitalumas apibtidinamas kaip gyvybiné jéga,
energija ar principai esantys gyvuose organizmuose (Lavrusheva, 2020). Lavrusheva (2020) teigia,
jog Ryan ir Frederick (1997) pirmieji susitemino vitalumo koncepcija mokslinéje literattiroje.
Psichologiniuose Saltiniuose vitalumo koncepcijos apibiidinimas daZniausiai susideda 1§
subjektyvumo, pozityvumo, nepastovumo/kaitos ir adaptacijos, naudojant fizin¢ ir psichologine
energija (resursus), sagvoky (Lavrusheva, 2020). Vitalumo subjektyvumo komponentas apibtuidina
asmens sagmoningg suvokimg, jog jau¢iama energija yra ,,sava‘, todé¢l kiekvienas Zmogus gali jausti
savitg ir individualy gyvybingumo pojutj (Ryan ir Frederick, 1997, p. 536). Vitalumo pozityvumo
komponenta nusako teigiami energijos pojuciai, kurie gali pasireiksti kaip entuziazmas, euforija ar
laimés jausmas (Ryan ir Frederick, 1997, p. 536). Treciasis gyvybingumo bruoZas yra jo
nepastovumas/kaita, taciau su galimybe vitalumo pojiit] atkurti, atnaujinti ar atgaivinti (Nix ir kiti
1999; Rozanski ir kiti, 2005, cit. pgl. Lavrusheva, 2020). Kitas vitalumo bruozas yra galimybé ji
valdyti, naudoti ir pritaikyti. Gyvybingumas nusako energija, kurig galima valdyti ar panaudoti norint

padidinti asmens vidinius iSteklius, resursus (Ryan ir Deci, 2008, cit. pgl. Lavrusheva, 2020). Taigi,
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vitalumas gali biiti pagalba lengviau i$biiti sunkiy gyvenimo jvykiy laikotarpiu (Dubreuil, Forest ir
Courcy, 2014, cit. pgl. Lavrusheva, 2020). Taip pat moksliniuose tyrimuose teigiama, kad vitalumas
tuo pat metu nusako tiek fiziologing, tiek psichologing energija. Pavyzdziui, nepaisant to, kad
gyvybingumg gali tiesiogiai paveikti somatiniai pojuciai — skausmas, ligos ar traumos — jis atspindi
asmens saves suvokimg per somatinius pojucius taip pat. Taigi, asmens gyvybingumui daro jtaka tieck
fiziologiniali, tiek psichologiniai veiksniais, kuriuos tuo metu patiria Zzmogus (Ryan ir Frederick, 1997,
cit. pgl. Lavrusheva, 2020).

Kaip teige Freud (1923), energijos jautimas yra limituotas resursas dél ego pasireiSkimo asmens
gyvenime. Pasak Freud, dél ego ir libido pasireiSkimo atsirandantys konfliktai, slopinimas ar
kontrolé, Zmoguje mazina energijos pojuti (Lavrusheva, 2020). Taip pat Freud tvirtino, kad kuo
geresnis individo psichinés energijos pajautimas, tuo atsiranda stipresnis ego, vitalumo ir
kiirybiSkumo pojiitis. Be to, Jung, Reich ir kiti psichodinaminés teorijos Salininkai sutiko, kad
»psichologiniy konflikty sprendimas ir integracija yra susij¢ su stipresne saves suvokimo energija —
vitalumu — o patiriamas stresas ir konfliktai mazing gyvybingumo energija (Hartmann, 1958, cit.
pgl. Peterson ir Seligman, 2004). Tuo tarpu Ryty tradicijose gyvybiné€s energijos svarba minima
daugelyje dvasiniy, meditaciniy ar fiziniy pratimy praktikose: jogoje, pilates, reiki, akupunktiiroje,
tai chi, fitoterapijoje ir kituose holizmo principais paremtuose gydymo buduose. Pagal Ryty filosofija,
vitalumas, gyvybingumas yra ,,energija ir jéga fundamentaliai susijusi su sveikata®, kuri gali pageréti
arba pablogéti priklausomai nuo psichologiniy ir somatiniy faktoriy (Ryan ir Frederick, 1997, Thayer,
1987, cit. pgl. Lavrusheva, 2020). Be to, vitalumas gali biiti jvertintas tik individualiai asmeniui
apibtidinant savo jau¢iamus pojicius, o ne nustatytas kity asmeny (Guerin, 2012, cit. pgl. Lavrusheva,
2020).

Kaip teigia onkologinémis ligomis sergantys asmenys, nuovargis yra daZniausiai jau¢iamas
nepageidaujamas reiskinys diagnozavus vézj. Toks nuovargis yra ,kankinantis, nuolatinis,
subjektyvus fizinio, emocinio i§sekimo jausmas, susijes su liga ir (arba) gydymu, ir trukdo normaliam
funkcionavimui® (Bower ir kiti, 2014, p. 1844). Sio tipo nuovargis pasireiskia 60-96% véziu
sergan¢iy pacienty (Stasi ir kiti, 2003). Be to, nuovargis daro didesn¢ neigiamg jtaka gyvenimo
kokybei lyginant su kitais véziui budingais ir (arba) gydymu susijusiais nusiskundimais (skausmu,
depresija ar pykinimu). Be fizinio pojicio, toks nuovargis turi neigiama emocinj, socialinj,
psichologinj ir finansinj poveiki pacientams ir jy Seimos nariams (Roper ir kiti, 2009).

Tyrimai, atlikti su Zzmonémis, serganciais i$sétine skleroze, parodé, jog asmenys taip pat yra
varginami daZnai jauciamy kiino skausmy ir vitalumo pojii¢io sumaz¢jimo. Todeél pasak Nortvedt ir
kolegy (1999) tyrimo rezultaty, taikant iSsétineés sklerozes gydyma, reikty parinkti intervencijy
metodus, kurie atsizvelgty i pacienty jau¢iamus nusiskundimus ir galéty pagerinti savijauta (Nortvedt
ir kiti, 1999).
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Benyamini ir kolegy (2000) tyrimas su pagyvenusiais zmonéms, kurie sirgo létinémis ligomis,
iskaitant onkologiniais susirgimais, parodé, kad asmenys, kurie buvo laimingesni ir energingesni
tyrimo pradzioje, per ateinancius 5 metus geriau jvertino savo sveikata, nors jy amzius bei neigiami
sveikatos rodikliai - ligos buklé, funkcionavimas ir neigiamas ligos poveikis — turéjo daryti jtaka
saves vertinimo duomeny rezultatams. Galima daryti prielaida, jog pozityvus nusiteikimas yra susij¢s
su vitalumo pojiiciu, o tai gali biiti apsauginis faktorius, numatantis retesnj naujy susirgimy skaiciy
ar buvusiy ligy pasunkéjimg. Tyréjai iSanalizavo dalyviy ataskaitas apie jy funkcionavimo
apribojimus kiekvienais metais ir nustate, kad tiriamyjy jauiamas laimes pojiitis tur¢jo jtakos jy
sveikatos stabilumui per visus penkis tyrimo metus (Benyamini ir kiti, 2000). Taigi, Ryty filosofijos
poziliriu apie gyvybingumo rySj su somatiniais ir psichologiniais faktoriais bei psichodinamine teorija
apie vitalumo atkiirimg sumazinus stresg, galima daryti prielaida, kad taikant metodus, kurie galéty
teigiamai paveikti sergantio asmens psichikos biiseng, jmanoma sustiprinti ir/ar atkurti paciento
vidinius resursus ir fizing bei psichologing sveikata.

Taikant meilés ir gerumo meditacijg pacientéms su kriities onkologiniais susirgimais randama,
jog reikSmingai sumaz¢ja nerimo, skausmo ir emocinio slopinimo simptomai (Wren, 2015), taciau
kokybiniai tyrimai apie vitalumo pojucius, praktikuojant $ig meditacija moterims, sergancioms

kriities véziu, moksliniuose Saltiniuose néra iSsamiai apraSomi.

3.3. Tapatumo paieSkos

Zmonés apibidinami ir kategorizuojami pagal jvairius aspektus: profesija, pomégius,
bendravimg ar socialing padétj, taCiau asmens iSvaizda yra vienas i§ labiausiai pastebimy zmogaus
bruozy ir skirstomas j vyriska ir moteriska lytj. Zinojimas, ar vyras yra vyras, o moteris — moteris,
patenkina psichologinj poreikj, nes $i fiziologiné klasifikacija suteikia svarbios informacijos, likes¢iy
ir bendry kultiriniy prielaidy apie asmenj. Toks psichologinis lyties kategorizavimas vadinamas
Iytiniu identitetu (Katz, 1979). Galima teigti, jog lyties roliy skirstymo istakos prasideda Freud
klasikin¢je teorijoje, apibiidinancioje vaiko vystymosi stadijas. Jy metu jgyjamos asmens
charakteristikos, vertybés, elgesio modeliai, kurie visuomenés nustatyti kaip priimtini ir atitinkantys
vyrisko arba moteriSko identito elgesio ir mgstymo normas (Spence, 1984, p. 68). Pagal Bem (1974)
lyties vaidmeny inventoriy (angl. sex role inventory), vertinant moteriSkumg ir vyriSkuma
atsizvelgiama | ly¢iy stereotipinius bruozus. Pavyzdziui, konkurencingumas ir dominavimas
priskiriami prie vyrisky bruozy, o meilumas, Svelnumas — moterisky. Taip pat Bem (1979) atkreipé
démesj, jog moterys ir vyrai, kuriy abiejy skaliy rezultatai yra auksti, yra priskiriami prie dvilypio —

moterisko ir vyrisko, kitaip androgeninio — identiteto (Kachel, Steffens ir Niedlich, 2016). Taigi,
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poreikis skirstyti zmones i grupes yra nuolat visuomenéje vykstantis procesas. Taip pat paplitusios
reklamos, nuomongs ir kita vieSoji informacija formuoja jsitikinimus, kas yra ,.tikra moteris ar vyras®,
todel jausti nerimg dél savo lytinio identiteto ir vaidmens néra retas atvejis (Katz, 1979). Galima
teigti, jog ly¢iy vaidmeny ir identitetas yra socialinis konstruktas, o moteriSkumo ir vyriSkumo
bruozai priklauso nuo tam tikry grupiy, visuomenés ir kultiiros nustatyty normy ir tradicijy (Stets ir
Burke, 2003, p. 11). Taciau pagal savasties kompleksiskumo teorijg (angl. self-complexity theory),
zmogus turi daugialypj identitetg, kuris nuolat kinta priklausomai nuo socialinio konteksto. Kaip
teigia Stets ir Burke (2003), daugialypis identitetas gali biti naudingas atlaikant jvairius gyvenimo
iSbandymus. Thoits (1983, 1986) teigimu, daugialypis vaidmeny/roliy identitetas yra daugiau
naudingas nei zalingas, nes Zmaugaus gyvenimui gali suteikti prasmg¢ ir jvairesniy elgesio
pasireiSkimo galimybiy. Be to, kuo daugiau zmogus iSreiSkia save skirtingais identitetais, tuo jo
psichiné sveikata yra geresné (Stets ir Burke, 2003). Galima daryti prielaida, kad suvokiamas
identitetas yra nuolat kintantis, kuris gali turéti stipriai iSreikstus, bet ir besikei¢iané¢ius moteriSkumo
ar vyriSkumo bruozus priklausomai nuo situacijy, pavyzdziui ligos fone (Stets ir Burke, 2003).
Pavyzdziui, suvokiamo identiteto nepastovumg atskleidzia tyrimai su pacientais, susirgusiais i§sétine
skleroze. Tyrimai rodo, jog moterys, sergancios iSsétin¢ sklerozé, jauciasi maziau moteriskesnés,
zemesniu kontrolés jausmu bei padidéjusiais vieniSumo ir beviltiSkumo i§gyvenimus, kurie paskatina
suicidiniy minéiy atsiradimg (Gaskill ir kiti, 2011). Taigi, suvokiamas identitetas gali Kisti

priklausomai nuo aplinkybiy, visuomenés normy ar asmeniniy pojuciy.

4. Meditacijos poveikio ir min¢iy struktiiravimo sergant létinémis ligomis

tyrimai

Moksliniuose Saltiniuose rasoma, jog pacientai, sergantys létinémis ligomis, daZznai patiria
stresg ir nerima, kurie pasireiskia nerimastingomis mintimis ir jausmais dél neretai nekontroliuojamos
sveikatos buklés bei su sveikata susijusios ateities nezinomybés ir baimés (Vancampfort ir Kiti, 2017).
Asmenys, diagnozavus nepagydomga liga, susiduria su padidéjusiy riupesCiy nasta, pokyciais
gyvenime ir i8kilusiais klausimais, kaip toliau spresti su ligos diagnoze susijusias problemas (Phillips,
2013). Taip pat letinés ligos gali kelti distresg dél atsirandanc¢iy naujy ligos simptomy ar gydymo
iSlaidy (Vancampfort ir kiti, 2017). Be to, kaip teigia Russ ir kolegos (2012), suvokiamas stresas
prisideda prie asmeny mirtingumo daznumo (Russ ir kiti, 2012). Pasak Jamison, Sbrocco ir Parris
(1988), létinemis ligomis sergantys asmenys skundziasi suprastéjusia atmintimi ir démesio
koncentracija dél patiriamo emocinio distreso. Psichologiniai tyrimai rodo, jog nerimas (Payne ir kiti,
1999) ir pablogéjusi min¢iy koncentracija bei atmintis (Cherny ir Catane, 2004) taip pat pasireiskia

18



vezio ir iSsétinés sklerozés (Haussleiter, Brune ir Jusckel, 2009) diagnozg¢ turintiems asmenims.
Taciau Démesingo jsisgmoninimo tyrimai rodo, jog $is metodas, skiriamas serganties létinémis
ligomis, gali pagerinti bendra psichologing ligoniy savijauta. Pavyzdziui, Merkes (2010), analizuojant
15 moksliniy tyrimy, kuriuvose MBSR programa buvo taikyta tiriamiesiems, sirgusiems létinémis
ligomis, rado, jog dalyviy gyvenimo kokybés rodikliai — fizin¢ ir psichiné sveikata — pager¢jo. Pasak
Merkes (2010), MBSR programa gali sumazinti pacienty jauCiamus neigiamus létiniy ligy
simptomus, pagerinti savijautg ir gyvenimo kokybe (Merkes, 2010). IS kitos pusés Goyal ir kolegos
(2014) teigia, jog Démesingo jsisgmoninimo meditacijos dalyviy patiriamo streso, nerimo, skausmo,
koncentracijos, pager¢jusios nuotaikos, gyvenimo kokybés rodiklius pagerino nezenkliai (Goyal ir
kiti, 2014). Taigi, Démesingo jsisgmoninimo tyrimai nurodo nevienareikSmiSkus rezultatus apie

pacienty nerimastingumo ir sveikatos buklés pageréjima.

5. Meditacijos poveikio ir vidinés erdvés, laisvés ir krypties suvokimo

sergant létinémis ligomis tyrimai

5.1. Vidinés erdvés suvokimas

Psichologiniai tyrimai rodo, jog meditacijos praktikos daro jtaka ne tik savasties, kognityviniy
procesy ar santykiy pokyc¢iams, bet ir vidinei busenai. Pasak Berkovich-Ohana ir kolegy (2013),
meditacijos praktika gali sukelti ,,pakitusig sgmonés biiseng*. Tokia biisena gali pasireiksti kaip laiko,
erdvés ir kiino pojii¢iy pokycio patyrimas. Lutz ir kolegy (2007) teigimu, ilgg laikg medituojantys
asmenys geba sgmoningai pakeisti psichines biisenas (Lutz ir kiti, 2007). Kaip teigia Glicksohn
(2001), pakitusio laiko suvokimas gali pasireiksti dél pakitusio kognityvinio laiko suvokimo, o tai
daro jtaka atsirasti pakitusios erdvés suvokimui (Berkovich-Ohana ir Kiti, 2013). Neuromoksliniai
tyrimai rodo bendrus erdvés ir laiko apdorojimo mechanizmus smegenyse (Walsh, 2003; Danckert ir
kiti, 2007; Oliveri ir kiti, 20093, cit.pgl Berkovich-Ohana ir kiti, 2013). Pakites laiko ir erdvés pojutis
moksliSkai mazai iStirtas, o buve tyrimai atlikti tik laboratorijose (Berkovich-Ohana ir kiti, 2013).
Pagal mokslinius tyrimus (Lavoie ir Mizumori, 1994; Silver ir Kastner, 2009; Timmann ir kiti, 2010),
meditacijos metu, atsiradus pakitusiam erdvés pojucéiui (apibiidinantas kaip ,,beerdvis® pojitis),
magnetin¢ encefalograma parodé¢ teta smegeny bangy aktyvuma, kuris buvo fiksuojamas abipusése
smegenelése (reguliuoja pusiausvyrg apdorojant vestibuliaring informacija), hipokampe (uzkertantis
kelig erdviniam skai¢iavimui ir mokymuisi) ir desinioje ganglijoje (jautri su erdve susijusioms elgesio
saglygoms) (Berkovich-Ohana ir kiti, 2013). Taip pat Berkovich-Ohana ir kolegos (2013) tyré 12

dalyviy, atlikusiy Démesingo jsisgmoninimo meditacijas, neurony pokycius. Berkovich-Ohana ir
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kolegy (2013) tyrimo rezultatai parodé, jog pagrindinés nervy veiklos, atsakingos uz laiko ir erdves
pojiiti, pokytis yra susij¢s su kiino procesy pasikeitimais. Be to, rezultatai pabrézé teta veiklos
aktyvacija ir jtakg pasikeitusiam laiko, erdvés ir kiino pojuciy suvokimui. Taigi, Berkovich-Ohana ir
kolegy (2013) tyrimas parodé, kad Démesingo jsisgmoninimo meditacijos gali keisti erdvés, laiko ir
kiino pojuc¢iy suvokimg dél teta smegeny bangy aktyvacijos, o tai suteikia daugiau ziniy apie kiine
vykstancius procesus giliose meditacinése biisenose. Taciau psichologiniy tyrimy apie MGM poveikj
zmoniy, sergan¢iy létinémis ligomis, erdvés suvokimui ir jo jtakai psichologinei sveikatai, atlikta

néra.

5.2.  Ramybés ir vidinés laisvés suvokimas

Del letiniy ligy kylanti egzistenciné baimé daZnai pacientus vercia pagalvoti apie savo
mirtingumg, gyvenimo prasme¢ ir tikslg. Taciau, kaip teigia Newberry (2013), skiriant démesj
dvasinés gerovés didinimui - vidinés ramybés, rySio su kitais jausmo ir pagarbos gyvenimui kiirimui
— galima sustiprinti savo subjektyvy gerovés pojiit; (Newberry, 2013). Dvasingumo ugdymas gali
biiti susijes su formaliomis dvasinémis ar religinémis praktikomis, bet ir su zmoniy polinkiu ieskoti
prasmés savo gyvenime, tobuléjant ir jgaunant daugiau ziniy (Ownsworth ir Nash, 2015).
Egzistenciné gerové reiskia esama Zmogaus subjektyvios geroves suvokimg egzistencinése gyvenimo
srityse: prasmés ir tikslo, paguodos, ramybes ir laisvés paieSkose (Ownsworth ir Nash, 2015).

Galima teigti, jog Zmogaus laisvés suvokimas ir pojatis gali priklausyti nuo asmens sveikatos.
Létiné liga daznai suvarzo asmens iSorin¢ laisve, taip sumazindama ir ligonio gyvenimo gerove.
Zymus egzistencializmo krypties filosofas Viktor Frankl (1977) knygoje ,,Zmogus iesko prasmés
raso: ,,Pabandzius psichologiskai pavaizduoti ir psichopatologiSkai paaiSkinti tipiskus ilgamecio
stovyklos kalinio biido bruoZzus, turéty susidaryti jspuidis, kad Zzmogaus sielg visiSkai ir neiSvengiamai
salygoja aplinka. Juk Siuo atveju, kalbant apie koncentracijos stovyklos psichologija, kaip tik stovykla
kaip savotiS8ka socialin¢ aplinka tarsi prievarta formuoja Zmogaus elgesi. Galima bty pagristai
priestarauti ir klausti: kur tokiu atveju Zmogaus laisvé? Argi nesama dvasinés laisvés, pasirenkant
elgesio buda, nuostata i supancig aplinka? (...) Ir ypa¢ — ar tikrai psichinés Zzmogaus reakcijos i
ypatinga, socialiai salygota stovyklos aplinka patvirtina tai, kad pasmerktas tokiai egzistencijos
formai, jis visiSkai negali iSvengti jos poveikio. (...) Atsakyti ] §j klausima galima tiek iS patirties, tiek
1§ principo. IS patirties — (...) Zmogus isties ,,gali kitaip* * (Frankl, 1977, p. 76). Taigi, kaip teigia
Frankl (1977), net ir sudétingiausiais gyvenimo momentais, pavyzdZiui, praradus iSoring laisve,
zmogus turi pasirinkimg iSlaikyti vidinés laisvés pojutj, kuris gali suteikti ar padidinti asmens

emocing, psichologine gerove.
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Kai Barrett ir kolegos (2007) teigia, emocijos gali buti analizuojamos dvejopai: taip, kaip jos
jau¢iamos ir nupasakojamos bei atsizvelgiant j neurobiologinius procesus ir jy prieZastis. Zmogaus
emocijy pagrindas susijes su jauciamais maloniais ir nemaloniais jausmais. Barrett ir kolegos (2007)
pabrézia, jog emocijos gali kilti dél tam tikro susijaudinimo, santykiy ar situacijy jtakos, kurios
sukelia psichologiskai skirtingas busenas, pavyzdziui: dziaugsma, ramybe, baimg, litidesj, pykti ar
daugelj kity iSgyvenimy (Brown, 2009). Barrett ir kolegos (2007) pabrézia, dauguma emocijy teorijy
tvirtina, jog emocijos yra neurologiniy procesy pasekmé. Moksliniai tyrimai rodo, kad Démesingo
jsisgmoninimo praktikos gali keisti emocinius patyrimus darydamos jtakg situacijos vertinimo
suvokimui pirminiame kognityviniame vertinimo procese, taip sumazinant negatyvias reakcijas ir
padidinant emocinj palengvéjimg (Brown, 2009). Taigi, asmens egzistenciné gerove gali biiti

didinama, pasitelkiant Démesingo jsisgmoninimo metodus, kurie teigiamai veikia Zmogaus emocijas.

5.3. Vidinés krypties suvokimas

Psichologiniai tyrimai rodo, jog Démesingo jsisgmoninimo praktikos daro jtaka
samprotavimams apie vertybes ir morale bei sprendimy priémimui. Sudétingose situacijose
sprendimy priémimas yra daznai nukreiptas j ego poreikiy patenkinimg, taciau Démesingo
jsisgmoninimo praktikos gali keisti automatinius ego patenkinimo jproc¢ius (Shapiro Jazaieri ir
Goldin, 2012). Taigi, pasak Shapiro, Jazaieri ir Goldin (2012), Démesingo jsisgmoninimo
meditacijos gali ugdyti objektyvesnj, maziau egocentriska poreikiy patenkinima, didinant geb¢jima
taip pat atsizvelgti j kity Zzmoniy norus. Shapiro, Jazaieri ir Goldin (2012) atliktas tyrimas rodo, jog
po 2 ménesiy trukusios MBSR programos praktiky, pageréjo dalyviy moralinio samprotavimo
rezultatai. Kaip teigia Shapiro, Jazaieri ir Goldin (2012), moralinio samprotavimo pageréjimui ir
sprendimy priémimo pokyc¢iams reikia laiko, tod¢l tesiant Démesingo jsisgmoninimo praktikas
galimi dar geresni dalyviy sprendimo priémimo ir moralinio samprotavimo poky¢iy rezultatai
(Shapiro, Jazaieri ir Goldin, 2012). Taigi, kontempliacijos praktikos gali gerinti sgmoningesnj
sprendimy priémimg (Shapiro Jazaieri ir Goldin, 2012), taciau kokybiniy tyrimy, analizuojanciy

MGM poveikj Zzmoniy, sergan¢iy létinémis ligomis, sprendimy priémimui atlikta néra.

6. Meditacijos ir artimy santykiy poky¢io sergant létinémis ligomis tyrimai

6.1. Meditacijos poveikis artimiems santykiams
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Pagal Frederickson (1998, 2001) i§plésting teigiamy emocijy teorija (angl. Broaden-and-build
theory), pozityvios emocijos daro teigiamg poveikj asmens sgmoningumui, o tai jtakoja minciy ir
elgesio pokyCius (sumazéja automatinés mintys ir veiksmai ir atrandami nauji minciy ir elgesio
modeliai) (Fredrickson ir kiti, 2008). Pasak teorijos, pozityvios emocijos ir sgmoningumas zmonéms
padeda atrasti naujus asmeninius resursus. Vidiniai resursai gali buti kognityviniai, psichologiniai,
socialiniai ir fiziniai. Nauji atrasti kognityviniai resursai gali daryti jtakg apgalvojant dabarting
akimirkg ir aiSkiau suvokiant esamg momentg. Psichologiniai resursai gali suteikti naujg poziiirj
prisitaikant prie pakitusios aplinkos. Fiziniai resursai — suteiktj galimybe geriau pasirGpinti sveikata,
socialiniai — daugiau pasirtipinti savimi ir kitais (Frederickson ir kiti, 2008). Kaip teigia Frederickson
ir kolegos (2008), asmenys, turintys Siuos resursus, yra labiau ilgalaikéje perspektyvoje linke
gali daryti teigiamg jtaka zmoniy gyvenimo gerovei. Fredrickson ir kolegy (2008) atlikta analizé
parodé, jog proto lavinimo praktikos, kaip démesingas jsisgmoninimas, jskaitant MGM, néra tik
paparastas metodas gerinti emocijas. Kaip teigia Dalai Lama ir Cutler (2013), ,,sagmonés lavinimo
praktikos prasideda nuo susipaZinimo su visomis skirtingomis psichinémis blsenomis, arba
emocijomis, kurias tik patiriame kasdieniniame gyvenime; tada reikia jas suskirstyti j teigiamas ir
neigiamas pagal tai, ar jos galiausiai veda j didesn¢ laime, ar j kentéjima* (Dalai Lama ir Cutler, 2013,
p. 230). Todél vienas 1§ esminiy meditacijos tiksly yra iSsiaiSkinti proto prigimtj ir keisti klaidingus
jsitikinimus apie asmenines laimés priezastis. Tokios jzvalgos gali daryti jtakg zmoniy poziiiriui ]
save ir kitus, didinant atjautos jausma, atrasti naujus asmeninius gyvenimo gerovés resursus. Taip pat
Fredrickson ir kolegy (2008) MGM tyrimas atskleidé, jog meditacija padidino dalyviy pozityvias
emocijas, vidinius resursus ir pasitenkinimg gyvenimu, o tai savo ruoztu teigiamai veikia asmens
fizing sveikatg, santykius su aplinkiniais ir patiriamo streso maz¢jimg (Allen, 2018, p. 92). Taip pat
Hutcherson, Sepalla ir Gross (2008) tyrimas parod¢, jog MGM padidino tiriamyjy pozityvius jausmus
ir artimag ryS] nepazjstamiems asmenims ir sumazino jau¢iamg socialing izoliacijg tyrimo metu
(Hutcherson, Sepalla ir Gross, 2008). Taigi, pagal Fredrickson (1998, 2001) i$plésting teigiamy
emocijy teorija, MGM daro teigiama poveikj asmens emocijoms, vidiniams resursams ir gyvenimo

geroveli, o tai teigiamai veikia zmogaus santykius su savimi ir aplinkiniais.

6.2. Atjauta sau ir artimiems Zmonéms

Zmoniy poziiris tiek j save, tiek j kitus reik§mingai veikia socialinj bendravima. Pagal Nisbett
ir Jones (1972) teorija, Zzmonés supranta save ir savo elgesj, analizuodami savo jausmus, taciau kitus

zmones suvokia tik pagal savo isivaizdavimg apie juos. Todél zmogus turi tik iSoring galimybe
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pamatyti kity veiksmus, bet negali pilnai suprasti jy jausmy ar vidiniy poreikiy, kurie motyvuoja
zmones elgtis ar mastyti taip, kaip jie elgiasi (Pronin, Olivola ir Kennedy, 2008, p. 226). Taigi,
zmonés vertina aplinkinius tik pagal savo asmeninj pozitrj j juos. Taciau, kaip teigia Neff (2003a),
atjautus, atviras ir geranoriSkas pozitris ] save ir kitus gali buti socialiai pritaikomas ir naudingas
bendraujant su aplinkiniais. Pagal Neff teorinj modelj (Neff, 2003b, 2016a, 2016b; Neff ir Kiti., 2018,
2019), atjauta sau apibiidinama kaip, susidiirus su asmeniniais ar gyvenimo sunkumais, padidéjes
gerumas sau, bendrumo jausmas su zmonémis ir démesingumas, didesnis saves pri€mimas, sumazéjes
saves smerkimas ir izoliacijos jausmas. TeoriSskai atjauta gali biiti apibiidinta kaip ,atvirumas
iSgyvenant kancios momentg ir nekritikuojant saves ir kity* (Gilbert, 2005b). Taip pat Neft (2003)
papildo, kad atjauta — tai nekritikavimas saves ir Kity, o supratimas, kad esamos patirtys yra
bendrazmogiskumo dalis. Patirtis reikia suvokti, bet per daug nevertinti ir nesitapatinti su jomis
(Boellinghaus, Jones ir Hutton, 2014). Taigi, atjauta susideda i§ trijy pagrindiniy komponenty —
gerumo, bendrazmogiskumo pojticio ir démesingo jsisgmoninimo (Germer ir Neff, 2013). Atjauta sau
skiriasi nuo gail€¢jimosi saves, nes atjauciant save atsiranda geresnis supratimas apie kitus, jau¢iama
mazesne atskirtis. Saves ir kity gailestis paremtas ,,vargas man‘ poZitriu, kai Zmonés pasineria j ilga
ir varginantj savo problemy analizavimo procesa, pradeda jaustis izoliuoti, ir todél pamirsta, kad kiti
daznai turi panaSiy problemy (Germer ir Neff, 2013).Praktikuojama atjauta sau ir kitiems padidina
bendrazmogiskumo jausmg ir supratimg, kad teigiamos ir neigiamos gyvenimo patirtys yra
neiSvengiama zmogiskosios biities dalis. Todé¢l atjautos ugdymas zmogui padeda geriau suprasti savo
ir kity vidinius jausmus ir poreikius, uzuot remiantis vien tik egocentriska gyvenimo perspektyva
(Gilbert ir kiti 2012). Kaip teigia Gilbert (2005a), démesingo jsisgmoninimo praktikos yra vertingi
atjautos lavinimo instrumentai, o vieni i§ pagrindiniy psichoterapiniy jrankiy gali buti mokéjimas
uZjausti save ir kitus (Gilbert, 2005a). Siuo metu vakary psichologija daug démesio kreipia j atjautos
sau ir kitiems poveikj, todél démesingo jsisgmoninimo, atjautos, priémimo ir jsipareigojimo (ACT)
terapijos populiar¢ja visame pasaulyje (Gilbert, 2005b; Zhang ir kiti, 2017; Siegel, 2017). Todél,
psichologiniai tyrimai atskleidzia, kad atjautus pozitris j save yra susijes su depresijos ir nerimo
maz¢jimu bei didesniu pasitenkinimu gyvenimu (Gilbert ir kiti, 2012). Be to, Frederickson ir kolegy
(2008) teigimu, uzjauciantis pozitris ] kitus gali teigiamai veikti socialinj bendravimg ir geroveés
jausma (Kang, Gray ir Dovidio, 2014). Taigi, moksliniai tyrimai rodo, kad ugdant meilés ir
uzuojautos pozitirj j save ir kitus, galima pagerinti asmening ir socialing gerove. Pavyzdziui, MGM
sumazino depresija, nerima, savikritika ir gédos jausma dalyviy tarpe (Gilbert ir Procter, 2006, cit.pgl
Kang, Gray ir Dovidio, 2014). Be to, 1 uzuojauta orientuotos meditacijos mokymai yra susij¢ su

pageréjusiu bendravimu ir draugiSku elgesiu bei padidéjusia atjauta (Kang, Gray ir Dovidio, 2014).
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7. Meditacijos ir biuties klausimy sergant létinémis ligomis tyrimai

7.1. Buties refleksijos

Egzistenciniai apmastymai apie kanc¢ia, mirtj, liga, laisve, laikinuma, zmogaus biit] ir jo prasme¢
yra daznai pasitaikancios pokalbiy temos su ligoniais, serganciais létinémis ir nepagydomomis
ligomis. Kaip teigia Bates (2016), pokalbiai su pacientais apie jiems riipimus egzistencinius
klausimus, o ypatingai mirties temomis, gali padéti lengviau jveikti kilusj nerimg dél ligos
progresavimo. Be to, kalbant apie mirt] ir kancig, gydanio pokalbio déka galima sumazinti
egzistencing mirties ir kan¢ios baime¢ bei ateities nepastovumo ir neapibréztumo jausma (Bates,
2016). Pasak Viktor Frankl (1977), Zmonés nuolat ieSko prasmés savo gyvenime, nes tai yra viena i$
stipriausiy varomujy jégy jaustis visavertiskai. Knygoje ,,Zmogus iesko prasmés“ Frankl raso, jog
gyvenimo prasme gali atsiskleisti kiekvienoje gyvenimiSkoje situacijoje, net ir sunkiais, kancios
kupinais momentais: ,,Niekad neturime pamirsti, kad gyvenimo prasme¢ galime rasti net pakliuve j
beviltiska situacijg, net susidiire su likimu, kurio nejmanoma pakeisti. Nes tuomet svarbu liudyti
geriausiu jo pavidalu unakly Zmogiska potencialg, turint] asmens tragedijg paversti triumfu, sunkia
zmogaus padét] — laiméjimu. Jeigu nesugebame pakeisti situacijos — pagalvokime apie nepagydoma
liga, tokig kaip neoperuojamas vézys — tai bus mums dingstis keisti save* (Frankl, 1977, p. 121).
Taciau Frankl teigia, jog gyvenimo prasmei atrasti nebiitina nuolat gyventi kancioje: ,,Bet tegu bus
visiSkai aiSku, jog kancia anaiptol néra biitina rasti prasmei. AS tik atkakliai tvirtinu, kad prasmé
jmanoma nepaisant kentéjimo, zinoma, jei tas kentéjimas yra neiSvengiamas. Bet jei jo bty galima
iSvengti, prasminga biity pasalinti jo priezastj, nesvarbu, ar ji psichologing, biologiné ar politiné.
Kentéti be reikalo bty labiau mazochistiska negu herojiska* (Frankl, 1977, p. 122). Taigi, pasak
Frankl (1977), tik nuo zmogaus minciy ir veiksmy pasirinkimo priklauso jo gyvenimo prasmés
suvokimas ir laime: ,,Taigi musy egzistencijos laikinumas anaiptol nepadaro jos beprasmes. Bet jis
iSreiSkia misy atsakomybe; nes viskas priklauso nuo to, ar mes jsisgmoniname savo laikinas
galimybes. Zmogus nuolat renkasi i§ kriivos esamy galimybiy. (...) Bet kuriuo momentu Zmogus turi
spresti, sekmingai ar ne, kas bus visos jo egzistencijos paminklas* (Frankl, 1977, p. 129). Kaip teigia
Bates (2016), Viktor Frankl id¢jos apie biities prasme¢ yra sékmingai pritaikomos dabartinése
moksliniais tyrimais gristose psichiatrinio gydymo intervencijose. Tokios intervencijos remiasi
egzistencinés krypties psichoterapija ir taikkomos zmonéms, su iSplitusia onkologinés ligos diagnoze,
bandant palaikyti jy psichologinj stabilumg (Bates, 2016). Ownsworth ir Nash (2015) pritaria, jog
asmenys, susidire su sunkiomis ir nepagydomomis ligomis, pradeda daugiau reflektuoti savo
gyvenimg, keldami egzistencinius tikslo ir buties klausimus. Pavyzdziui, pacientai, sergantys galvos

smegeny augliu, jaucia Zymius organizmo funkcijy bei asmenybés sutrikimus, o tai kelia i§gasti ir

24



egzistencinj nerimg (Ownsworth ir Nash, 2015). Tac¢iau Heideger ir Yalom teigia, jog iSgastis daznai
zmogy privercia iSeiti i§ savo komforto zonos, neautentiSkos biities ir atrasti nauja, daugiau
sgmoningumo ir autentiSkumo turin¢ig kasdienybe. Kuhl (2002) teigimu, egzistencinis nerimas gali
paskatinti zmones klausti saves, ar dabartinis gyvenimas yra toks, kokio jis/ji labiausiai noréjo bei
imtis pokyciy, jei dabartinis gyvenimas netenkina. Todél susidiirus su sunkia, nepagydoma liga,
mirties ir kancios baim¢ kelia nestabilumo jausma ir dél to pacientas gali i§ naujo perzvelgti savo
reik§mingiausius gyvenimo principus, vertybes, zmogiskosios egzistencijos suvokima, taip atrandant
naujas jzvalgas ar gyvenimo budo poky¢ius (Ownsworth ir Nash, 2015). Egzistenciné geroveé, kuri
sudaro asmens buties prasmés ir tikslo paieskas, pasitenkinimo gyvenimu siekimg, ramesniu poZiiiriu
1 mirt] ir kanc€ig, gali pacientams padéti lengviau susitaikyti su Iétine ir nepagydoma liga bei pagerinti
savo emocing buseng (Ownsworth ir Nash, 2015). Démesingo jsisgmoninimo poveikio tyrimai atlikti
zmonéms, sergantiems onkologinémis ligomis, nurodo, jog MBSR programa gali paskatinti norg
isigilinti j visas emocines biisenas ir gyvenime atsiradusias aplinkybes. Sis démesys saves stebéjimui
gali padéti zmonéms aiskiau suvokti savo sglygotus elgesio modelius ir bandyti juos pakeisti
(Mellinger, 2009, cit.pgl. Baer, 2006, p. 307). Pavyzdziui, Speca ir kolegy (2014) atliktas tyrimas
rodo, jog viena tyrimo dalyvé teigé, kad Démesingo jsisgmoninimo praktikos ja paskatino daugiau
reflektuoti apie savo gyvenimg ir onkologinés ligos diagnoze. Moteris teigé, jog medituodama
suprato, kad negali gyvenime kontroliuoti visy jvykiy, todél toks suvokimas leido lengviau pazitiréti
1 onkologinés ligos diagnoze ir reflektuoti savo elgesj gyvenant su liga (Speca ir kiti, 2014).

Taigi, Démesingo jsisgmoninimo praktikos gali turéti jtakos keiCiant pacienty, serganciy

létinémis ligomis, egzistencine gyvenimo kokybe.

7.2. Deékingumo refleksijos

Kaip teigia Bussing ir Koening (2010) straipsnyje ,,Spiritual Needs of Patients with Chronic
Diseases®, daugeliui pacienty susidirusiy su létinémis ligomis, dvasingumas/religingumas tampa
vienas i§ svarbiy palaikan¢iy resursy sudétingame ir iSbandymy kupiname gydymosi procese. Be to,
veéziu sergantiems Zzmonéms dvasingumas kaip vienas i§ psichologiniy resursy, gali biiti naudingas
palaikant pacienty sveikata, didinant jy saviverte, suteikiant prasmés, tiksla, emocinj komfortg ir viltj
(Bussing ir Koening, 2010). Taigi Koening, King ir Carson (2011) nurodo, jog daugéja jrodymy,
kurie teigia dvasiniy ir religiniy praktiky teigiama poveikj Zmoniy sveiktai. I§ kitos pusés, dazniausiai
sveikatos priezitiros jstaigos pacientams skiria tik biitiniausius sveikatai gydymo metodus, o dvasiniai
ligoniy klausimai ne visada atsakomi. Taciau, pasak Sulmasy (2002), ,tikrai holistin¢je sveikatos

priezitiroje turi biiti atsizvelgiama j visus paciento egzistencinius klausimus ir iSgyvenimus - fizinius,
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psichologinius, socialinius ir dvasinius® (Sulmasy, 2002). Sulmasy (2002) pabrézia, kad dvasiniai
klausimai yra svarbiis daugeliui pacienty, o ypatingai ligai progresuojant, todél reikia daugiau tyrimy,
norint geriau suprasti pacienty dvasinius iSgyvenimus ir poreikius bei tokiy pacienty priezitiros
aspektus, bandant jiems suteikti reikalingiausig pagalbg (Sulmasy, 2002). Todél, biopsichosocialinis-
dvasinis sveikatos prieziiiros modelis galéty sukurti reikSmingg bendrg paciento sveikata palaikantj
pagrinda (Bussing ir Koening, 2010). I§ kitos pusés, Lavery ir O‘Hea (2010) teigimu, pacientai,
sergantys onkologinémis ligomis, daznai kreipiasi | Dievg malda arba pradeda medituoti, bet toks
vidiniy resursy panaudojimas ne ilgam padeda pagerinti psichologine sveikata (Lavery ir O‘Hea,
2010). Kaip nurodo Gall ir kolegos (2009), vézio diagnozavimo etape dvasingumo siekimas gali biiti
stiprus vidinis resursas keliantis paciento motyvacija. Pavyzdziui, tyrimas atliktas su krities vézio
ligoniais parode, jog jauciant auksStg distreso lygj prieS operacija ,, kontrolés lokuso perdavimas
Dievui buvo glaudziai susijes su paciento teigiamu psichologiniu pasiruo$imu operacijai (Gall ir kiti,
2009). Tuo tarpu dvasiniy resursy didinimo budai, paremti prasmés kiirimu, laikui bégant peraugo |
paciento kasdiena pritaikomg metodg ir buvo susij¢ su ilgalaike psichologine nauda lengviau
prisitaikant prie ligos (Gall ir kiti, 2009).

Psichologiniai S$altiniai, analizuojantys meilés ir gerumo meditacijos poveikj, rodo, jog
reguliarus Sios meditacijos praktikavimas skatina teigiamas emocijas: meile, dzZiaugsma,
pasitenkinima, susidoméjima bei dékinguma (Fredrickson ir kiti, 2008). Tokie dalyviy rezultatai buvo
stebimi tiek po formaliy mokymy pra¢jus 2 savaitéms, tiek po 9 savai¢iy meditacijos. Pasak
Fredrickson ir kolegy (2008), teigiamy emocijy pokyciams reikia laiko, taciau tai pagerina asmens
vidinius resursus — démesingg jsisgmoninimg, saves priémima, santykius su kitais zmonémis,
dékinguma — o dél to geréja fiziné ir psichologiné sveikata (Fredrickson ir kiti, 2008). Taciau daugiau
i$samiy moksliniy Saltiniy, analizuojan¢iy kokybinius tiriamyjy, sergan¢iy onkologinémis ligomis ir
praktikuojan¢iy meilés ir gerumo meditacijg, rezultatus apie jauciama dékingumg sau ir Dievui,

nenurodoma.

8. Maeditacijos kaip nuolatinio mokymosi proceso reik§mé sergant létinémis
ligomis

8.1. Maeditacijos isSukiai

Nors pastaraisiais metais moksliniy tyrimy susidoméjimas meditacija didelis, bet Irving ir
kolegos (2009) nurode, jog mokslingje literatiiroje truksta empiriskai pagrjsty meditacijos poveikio
duomeny, nes néra i$samiai aptartas potencialiai zalingas ar neigiamas meditacijos poveikis (Lomas

ir kiti, 2015). Taigi, Lomas ir kolegos (2015) apklausé trisdesSimt Démesingo jsisgmoninimo
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meditacijas praktikavusiy vyry. Lomas ir kolegy (2015) tyrime ypatingas démesys buvo skiriamas
atskleisti subjektyvy Démesingo jsisgmoninimo meditacijos poveikj, siekiant jspéti sveikatos
specialistus apie galimus meditacijos i$Stikius ir sunkumus. Tyrimas atskleidé meditacijos poveikj
vyry savijautai ir psichologinius i$sukius, susijusius su atlikta meditacija. Nors daug moskliniy
straipsniy raso apie meditacijos nauda asmens gerovei, mazdaug ketvirtadalis tiriamyjy skundési
neigiamu meditacijos poveikiu. Buvo atskleisti keturi pagrindiniai su meditacija susij¢ sunkumai.
Pirma, dalyviai teigeé, jog meditacija buvo sunkus mokymasis ir praktika. Atsirado abejonés dél
meditacijos atlikimo kompetencijy ir savimi. Dalyviai jautési prastai atlickantys meditacija,
negaléjimas susikaupti, reguliariai medituoti. Tiriamieji teigé, kad kartais meditacija keldavo
nuobodulj ir nuovargj. Keliems dalyviams nepavyko pasinerti j meditacija, o kitiems jg sunkiai sekési
integruoti j kiekvienos dienos ruting. Meditacijos sukelti sunkumai daugiausiai nuvylé tuos dalyvius,
kurie tikéjosi, jog $i praktika jiems padés sumazinti depresijos keliamas problemas. Antra, dalyviai
susidaré su nerimg kelian¢iomis mintimis ir jausmais, kKuriuos buvo sunku suvaldyti. Taip pat atsirado
fiziniai nugaros skausmai. Daugelis vyry teigé, kad i§ pradziy buvo nustebinti ir net sukrésti
atsiradusiy min¢iy ir jausmy meditacijos metu bei negaléjimo valdyti savo min¢iy proceso (Lomas ir
kiti, 2015). Taip pat, atliekant MGM, kai kurie dalyviai suvoké, jog artimiems draugams jaucia
neigiamus jausmus, o tai tiriamyjy nuotaika paveiké neigiamai. Treéia, kai kuriems dalyviams
meditacija paasStrino psichologines problemas, tokias kaip depresija ir nerimas ir neigiamg pozitirj j
save. Kai kurie tiriamieji teigé, jog pries pradedant Démesingo jsisgmoninimo meditacijas, j aplinka
nereaguodavo taip jautriai, kaip meditacijos metu. Ketvirta, keli dalyviai skundési atsiradusiais
psichoziniais epizodais (Lomas ir kiti, 2015). Taigi, Démesingo jsisgmoninimo procesas, Kuris
ugdomas nukreipiant nepertraukiamai, tikslingai, nekritikuojant ir tam tikra kryptimi savo démes;j |
dabarties akimirkg (Kabat-Zinn, 2012), tyrimo dalyviams buvo sunkiai jgyvendinamas ir kelé
daugiau neigiamy nei teigiamy subjektyviy patir¢iy (Lomas ir Kiti, 2015). IS kitos pusés, $io tyrimo
pagrindinis ribotumas, jog nebuvo atliktas iSankstinis dalyviy interviu, siekiant nustatyti tiriamyjy
psichologinj (keliems dalyviams anks¢iau buvo skirtas psichiatrinis gydymas) pazeidziamumg ir
ankstesnes meditacijy patirtis.

Taip pat literatiira, nurodanti patarimus, kaip medituoti, teigia, kad Démesingo jsisgmoninimo
praktikos bty atliekamos i§ atjautos pajautimo, nes prieSingu atveju meditacija nesuteiks norimo
poveikio, bet paskatins kritinj poziiirj (Shapiro ir kiti, 2006, p. 376, cit.pgl Lomas ir kiti, 2015). Taciau
mokslininkai nenurodé neigiamy tokio poziiirio pasekmiy, pavyzdZiui, kg daryti, jei asmeniui sunkiai
sekasi medituoti, jauiant atjautos jausmg. Taip pat, Teasdale ir kolegos (2003) nurodé¢, jog
Démesingo jsisgmoninimo praktikos nerekomenduojamos Zzmonéms, sergantiems depresija, nes
meditacija gali pabloginti jy nuotaikg ir i§Saukti neigiama poziiirj j meditacijas (Lomas ir kiti, 2015).
Taciau Démesingo jsisamoninimo tyrimy rezultatai nevienareikSmiai. Pavyzdziui, Manicavasgar
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(2011) teige prieSingai — Démesingo jsisgmoninimo praktikas galima s¢kmingai naudoti kaip metoda,
palengvinantj depresijos gydyma (Lomas ir kiti, 2015). I$ kitos pusés meditacijos praktikuotojy
patirtis medituojant savarankiSskai namuose yra mazai istirta (Lomas ir kiti, 2015). Taigi, DI tyrimai
nevienareik§miai, rodantys, jog Démesingo jsisgmoninimo meditacijos, jskaitant MGM, gali kelti

i88tikius ir neigiamas patirtis, taciau taip pat ir teigiamai veikti asmens emocing buiseng.

Tyrimo tikslas

Misy tyrimo tikslas yra atskleisti subjektyviai suvokiamg meilés ir gerumo meditacijos poveikj

Zmonéms, sergantiems létinémis ligomis — i§sétine skleroze ir onkologiniais susirgimais.
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9. TYRIMO METODIKA

9.1.

Tyrimo dalyviai

Tyrime dalyvavo 12 asmeny. IS jy 7 po keliy dieny ir savai¢iy meditavimo atsisaké dalyvauti

tyrime. Galuting imtj sudaro 5 dalyviai (3 moterys ir 2 vyrai), kuriy amzius nuo 27 iki 46 mety.

Atranka — sniego gnitztés. Tyrimo dalyviy sociodemografinés charakteristikos pateiktos lenteléje

zemiau Lentelé nr.1.

Lentele nr.1. Tyrimo dalyviy sociodemografinés charakteristikos

Vardas Amzius | Liga Ligos I$silavinima | Dalyvavimo | Ivykiai Uzsiémi
(pakeistas) trukmé S meditacijoje | meditacijos | mas
motyvai metu galéje
turéti jtakos
rezultatams
Povilas 44 IS >10 mety | Spec. Noras Néra Bedarbis
metai vidurinis iSbandyti
save,
pabendrauti,
suzinoti
Linas 27 IS (dalinis | >8 metai | Aukstasis Smalsumas, | Pradéjo Dirbantis
metai aklumas, universitetin | jJdomumas | dirbti (nenurod
invalidum is ¢)
as)
Saulé 33 IS >2 metai | Aukstasis Jdomumas, | COVID-19 | Turizmas
metai oficialiai | universitetin | smalsumas, :
diagnoze. | is noras verslinin
Simtomai stebéti save ké
juntami
>7metus
Rasa 45 Onkologi- | I sirgimas | Aukstasis Ramybeés, COVID-19 | Fotograf
metai ja 2007; Il | universitetin | atsipalaidav g,
(kruties) sirgimas | is turizmas,
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2016, imo verslinin
dabar paieskos ké
remisija
Tautvydé | 46 Onkologi- | >1 metus, | Aukstasis Smalsumas, | Néra Dirbanti
metai ja dabar universitetin | susidoméji (nenurod
(kraties) | remisija | is mas ¢)
meditacija

9.2. Tyrimo instrumentai

Pusiau strukttiruotas interviu.

Paskirtis. Interviu skirtas subjektyviai jvertinti meditacijos poveik] Zzmonéms, sergantiems iSsétine
skleroze ir onkologinémis ligomis.

Sandara. Interviu sudarytas i$ 35 klausimy, Kurie suskirstyti j atskiras temas (Lentelé nr.2.). Taip pat
yra papildomi klausimai, kurie buvo uzduoti iSryskinti kai kuriy dalyviy interviu metu pateiktg
informacija.

Interviu — pusiau struktairuotas. Dalyviai buvo apklausti kalbantis telefonu (dél COVID-19) ir darant
jrasa. Interviu duomenys transkribuoti.

Kaip Wilson ir MacLean (2011) teigia, pagrindinis kokybinio tyrimo tikslas yra ,,atskleisti
interviu daveéjy asmenines patirtis ir subjektyvy suvokimag apie tyrimo temg* (Wilson ir MacLean
2011, p. 201). Taigi, interviu taikymas yra vienas is populiariausiy metody renkant informacijg
kokybiniy tyrimy ir projekty eigoje (Wilson ir MacLean, 2011). Ta¢iau nemazai diskuotajama, ar
interviu taikymas yra patikima priemoné informacijai surinkti. Pasak Silverman (1993), patikimas
interviu gali bati tik struktiiruotas, nes vienodi klausimai ir jy eiliSkumas yra pateikiami kiekvienam
tyrimo dalyviui. TacCiau kiti tyréjai teigia, jog struktiiruoti klausimai skatina zodzio kontrole, todél
asmeniné patirtis efektyviai negali buti perteikiama (Silverman, 1993). I kitos pusés, klausimy
pasirinkimas ir ty paciy Zodziy naudojimas, o ne jy pakeitimas kiekvieno interviu metu, gali padidinti
interviu patikimumg ir sumazina interpretavimo galimybe. Todél misy tyrime buvo naudojamas
pusiau struktiiruotas interviu, kad kiekvienas dalyvaujantis asmuo kuo aiSkiau ir vienodziau suprasty
pateikiamus klausimus interviu metu. Norint iSvengti SaliSkumo interviu metu, buvo atsizvelgiama j
pateikiamas sékmingo interviu gaires. Pirma, buvo tinkamai pasiruosti klausimai, 0 sakiniy

formuluotés nekei¢iamos, todel kiekvienas dalyvimas atsakingjo j tuos pacius klausimus. Antra,
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norint gauti kuo nuoSirdesnius ir atviresnius dalyviy atsakymus, buvo bandoma kurti glaudy tyréjo ir
tiriamojo rysj, todél be iSankstiniy nuostaty ar kuriamy jsitikinimy interviu metu. Trecia, interviu
procesas buvo struktiiruojamas taip, kad tiriamajam nekilty neaiSkumy. Ketvirta, interviu metu
tiriamieji buvo apklausiami individualiai, jy neskubinant, o empatiSkas reagavimas j tiriamojo
emocijas ir zodzius, buvo fiksuojamas nuolat kreipant interviu reikiama linkme (Kardelis, 2017).
Lofland and Lofland (1984) pabrézia, kad dalyviali, individualaus interviu metu, gali paminéti kitg
naudingg informacijg ir jg iSplétoti apie savo asmening¢ patirtj tyrimo metu (Hoepfl, 1997). Todél,
paskatinimai (dalyviy Zodziy atkartojimas, Svelniis paraginimai, i$ anksto numatyti klausimai) buvo
jtraukti | interviu procesg kaip svarbis faktoriai, padedantys atskleisti MGM subjektyvy poveiki
tyrimo dalyviams (Lofland ir Lofland, 1984, cit.pgl Hoepfl, 1997). Taip pat, pasirinktas pusiau
strukt@iruotas interviu leidzia tyréjui lengviau iSgauti ir tyrinéti informacijg intreviu metu, kurio laikas
yra limituotas, jei matoma, kad apklausiamas dalyvis sunkiai reiskia savo mintis, bandant giliau
nagrinéti dalyvio patirtj (Lofland ir Lofland 1984, cit.pgl Hoepfl, 1997). Taigi, interviu metu buvo
naudojami ir papildomi i§ anksto nesuplanuoti klausimai priklausomai nuo konteksto, norint gauti

daugiau informacijos j klausimus ir atsakymus dél paminétos svarbios informacijos.

Lentelé nr.2. Interviu klausimai

Tema Klausimai
1. Motyvacija 1.Kas paskatino dalyvauti tyrime ir atlikti
meditacijg?
2. Liukesciai 1.Ko tikéjotés pries pradedant meditacijg?

2.Ar turéti likesCiai pasiteisino po 8 sav.
meditacijos?
3.Kokie pokyciai atsirado jusy gyvenime
medituojant?
4.Kokie poky¢iai atsirado jisy gyvenime po 8

sav. meditacijos?

3. Streso patyrimas 1.Kaip pasikeité jisy pozitris j stresg?

2.Kaip pasikeité jisy reakcijos i stresg?
3.Kokios  situacijos  jums  sukeldavo
daugiausiai streso prie§ pradedant medituoti?
4.Kokios  situacijos  jums  sukeldavo

daugiausiai streso po 8 sav. meditacijy?
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5.Kas jums padeda mazinti stresg dabar?
6.Kokioms kitoms sritims meditacija tur¢jo
poveikj?

7.Ar  meditacija  sukeldavo  netikétus
neigiamus?

8.Ar  meditacija  sukeldavo  teigiamus
jausmus?

9.Ar meditacija sukeldavo fizinius pojucius?

4. Nerimas

1.Kokios  situacijos  jums  sukeldavo
daugiausiai nerimo pries§ pradedant medituoti?
2.Kokios  situacijos  jums  sukeldavo
daugiausiai nerimo po 8 sav. Meditacijos?
3.Kaip keitési jiisy poziiiris ] nerima?

4 Kaip keitési jiusy reakcijos j nerima?

5.Kas jums padeda mazinti nerimg dabar?

5. Atjautos patyrimas

1.Kaip keitési jiisy atjauta sau medituojant?
2. Kaip keitési jusy reakcijos j atjautg sau
medituojant?

3. Kaip keitési jlisy poziiiris ] atjautg kitiems
medituojant?

4. Kaip keitési jiisy reakcija ] atjautg kitiems
medituojant?

5. Ar medituojant tapote atjautesni?

6. Jveika

1.Kokiy streso jveikos biidy iSmokote?
2.Kaip planuojate gyvenime pritaikyti tai, kg
iSmokote?

3.Kas sunkiausia buvo medituojant?

4.Kas lengviausia buvo medituojant?

7. Rekomendacijos

1.Ar rekomenduotuméte Sig meditacija
Zmonéms sergantiems iSsétine skleroze?/
onkologinémis ligomis?

2.Kodel?
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3.Kokie  aspektai  naudingiausi  buvo
medituojant?

4.Ar manote, kad §i meditacija galéty biti
vienas i§ emocinés pagalbos biidy zmonéms
sergantiems iSsétine skleroze/onkologinémis
ligomis?

5.Ko dar reikty norint, kad meditacija bity
jitraukta | emocinés pagalbos rekomendacijas
sergantiems iSsétine skleroze/onkologinémis

ligomis?

Papildomi klausimai (uzduoti priklausomai nuo konteksto, ne visiems dalyviams):
Gal galétuméte papasakoti placiau, kaip Svelnumas ir gerumas pasireiské?
Atlaidesnis sau ar kitiems?

Tai jus jauciatés labiau pamirsti, kuriems mazai sitiloma visokiy uzsiémimy?

Ka jiis norétuméte dar pakeisti savyje? Jus sakote, kad kazkas pykdo jus?

Kokia tai turéty biti situacija, dél kokiy jvykiy norétuméte daugiau medituoti?
Kaip jums atrodo, kokiam Zmogui labiau tikty ir kokiam netikty?

Kuo kanc¢ios momentas buvo jdomus?

Uz ka esi dékinga?

Uz kg padékotum Dievui, jei jis yra? (kalbéjo apie dékingumga ir Dieva).

9.3. Tyrimo metodas

Misy tyrimo duomeny analizei pasirinktas teminés analizés metodas. Pasak Braun ir Clarke
(2006), tematiné analizé yra ,prieinama ir teoretiSkai lengvai pritaikoma forma, analizuojant
kokybinius tyrimus“ (Braun ir Clarke, 2006, p. 79). Teminé analizé naudojama kaip metodas, kuris
atspindi ir analizuoja subjektyvias tiriamuyjy realybés patirtis (Braun ir Clare 2006, p. 81). Sis metodas
padeda, sistemingai koduojant duomenis ir susiejant juos su bendrais tipiniais modeliais, atskleisti
tyrime iSryskéjusias pagrindines temas. Taip pat miisy darbas remiasi realistiniu poziliriu, parengiant
tyrimo temas. Realistinis poZiiiris tiria tyrimo dalyviy realias patirtis ir suteikia joms prasmes (Braun
ir Clare, 2013). Todé¢l sis kokybiniy tyrimy duomeny analizés metodas yra pasirinktas atskleisti MGM

subjektyvy poveiki Zmonéms, sergantiems létinémis ligomis. Taip pat misy tyrimo duomeny analizé
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paremta indukcinés teminés analizés principais. Indukciné analizé naudojama, tiriant verbaling ir
uzraSyta informacija kokybinéje tyrimo dalyje, ja analizuojant, susisteminant skirtingg informacija j
santraukas ir parodant sgsajas tarp tyrimo tikslo ir rezultaty (Braun ir Clare, 2006, p. 83). Tod¢l
indukciné analizé¢ yra ,,informacijos analizé be iSankstiniy analizés rémy ar tyréjo iSankstiniy
nuostaty* procesas (Braun ir Clare, 2006, p. 83). Todél, indukcinis pozitris gali padéti pastebéti
naujas tiriamyjy patirtis ir skirti maziau démesio jau egzistuojan¢ioms suformuotoms nuostatoms apie
tyriamg fenomena (Braun ir Clare, 2006). Todél, §is poziliris pastiprina galimybe atrasti nauja
informacijg apie tyrimo dalyviy patirtis ir MGM poveikj zmonéms, sergantiems létinémis ligomis.
Kokybinés dalies tyrimy rezultaty analizé skirta tik subjektyviam meditacijos poveikiui atskleisti ir

analizuoti.

9.4. Tyrimo eiga

Prie$ pradédami tyrimg dalyviai pildé atrankos kriterijy klausimyng. Dalyviai nurodé amziy,
lytj, i8silavinimg. Atrinkome tuos dalyvius, kurie patvirtino neturintys priklausomybiy ir nesergantys
psichinémis ligomis. Visi tiriamieji buvo supazindinti su meilés ir gerumo meditacija. Psichologé-
psichoterapeuté Ieva Vasionyté pravedé pirmg meditacijg ir padaré jrasg. Dalyviai pasirasé
konfidencialumo ir dalyvavimo tyrime rastiSkg sutikimag.

Kiekvienas dalyvis individualiai toliau atliko meditacijg klausydamas jraSo, bet jei noréjo,
galéjo daryti ir be jraSo. Kiti dalyviai prisijungé véliau, o viso tyrimo eiga ir jra$as buvo paaiskinta ir
atsiysta. Po 8 savai¢iy meditacijos jvyko interviu, kuris dé¢l vyko nuotoliniu biidu dél COVID-19.
Interviu buvo jrasytas j diktofong, nes, pasak Hoepfl (1997), interviu jraSai geriau palengvina
informacijos rinkimg lyginant su atsakymy uzsiraSymais, nes tokiu biidu ne visa informacija gali biti
neuzfiksuota (Hoepfl 1997). Be to, aktyvus klausymas buvo naudojama kaip dar viena priemoné
informacijos rinkimui ir ry$io uzmezgimui tarp tyréjo ir tiriamojo (Silverman, p. 110). Taigi,
naudojant mokslinius patarimus sékmingam interviu atlikti, mtisy tyrimo interviu truko nuo 30

minuciy iki 1 valandos ir 15 minuciy.

9.5. Tyrimo duomeny analizé

Remiantis Braun ir Clarke (2006) kokybiniy tyrimy duomeny analizés metodu, iSskyriau
pagrindines temas, potemes ir klases i$ transkribuoty interviu. Kaip Braun ir Clarke (2006) nurodo,

pirmiausia skaitydama keletg karty kiekvieng transkribuotg interviu, priskyriau teksty prasminiams
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vienetams kodus. Sugrupavus teksty pastraipas, susijusias su iSskirtais kodais, apjungiau i temas ir

potemes. Bandant iSlaikyti temy panasuma, temas siejau j grupes, kurios biidingos daugumai dalyviy.

Tikslinant temy ir potemiy pavadinimus bei analizuojant dalyviy iSsakytas refleksijas interviu metu,

sudariau galutiniy duomeny temy zemélapj ir jy pavadinimus (Lentelé nr.3.).

Lentelé nr.3. Teminis Zemélapis. ISrySkéjusios temos ir potemés

Temos

Potemés

Pirminiai ir Antriniai
kodai

1. Tapatumo paieska

1.1 Geresniojo ,,A8*

atsiskleidimas

a)Leidimas sau buti savimi;
b)Meilé sau: laikas sau,
saves vertinimas, prioritetas
sau, moteriskéjimas, saves
pajautimas;

d)ISmoktas saves girdéjimas;
e)Laiko sau atradimas;
f)Laikas sau su teigiamomis
emocijomis; g)Geresnis
nAE"

g) atjauta sau
31,25,64,10,4,48,5,65

13

1.2 Gyvybingesniojo ,,AS

atsiskleidimas

Vidiné Sviesa,
spinduliavimas, palinkéjimai
kei¢ia samong | geresniaja
puse, geros energetikos
pasiuntimas, d)Emocinis
potyris ,,Gera i$ Sirdies*

39,44,47,69,67,71

1.3 MoteriSkesnés ,,A$“

atsiskleidimas

IS monstro, terminatoriaus |
Svelnesne butybe,
29,30

2. Minciy

struktiravimas

a) Minciy aiSkumas;
b)Minciy ramybé; c)Sunkiai

kontroliuojamas min¢iy
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chaosas, d) naujos mintys -

Stresas yra grésme

70,12,28,26

3. Vidinés erdvés,
laisvés ir krypties

suvokimas

3.3 Vidinés krypties
poky¢iai

a)Drasus sprendimo
priémimas; b)Turimo tikslo
stiprinimas; c) Mokymasis
maziau pykti, d) saldumyny
mazesnis valgymas

20,21,23,32,45,71

3.1 Naujos vidinés erdvés

atradimas

a)Vidinis pasaulis kaip
kelione; b)Naujas pasaulis
su savimi; ¢)Savo erdveés
atradimas, d)Kita ardveé
savianalizei; e)Ten
gyvenimas-kaip
nusistovéjusi jura; f)Transas
ir euforija-nerealus pasaulis
33,18,181,6,63

3.2 I8riSimas, ramyb¢ ir

vidiné laisvé

a) Biisena savianalizei; b);
Poziiirio atri§imas nuo
neigiamy santykiy
c)Poziiirio keitimas j blogy
emocijy valdyma;; e)
Sumazg¢jes vieniSumo
jausmas; f)Sumazéjes
susinervinimo daznumas;
g)Ramybes
potyris/sugrizimas;
h)Ramybés atradimas
meditacijoje; 1)I8riSimo
gavimas; 1)Vidine laisve;
JKiti jaucia tavo viding
santarve

7,2,3,1,17,22,41,49,66
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4. Santykio ,,AS ir

aplinka“ reik§mé

4.1 Ger¢ja santykis su

artimais Zmonémis

a) Netiketas santykio
prisiminimas;

C)Nagrin¢jant vidinj santykj
su zmonémis keiciasi
iSorinis santykis su
zmonémis;

d)Ger¢ja santykiai Seimoje;

40,27,24,8

4.2 Individualumo ir
abipuses jtakos

atsiskleidimas

c)Pokytis bendravime su
DHKity

individualumo priémimas;

kitais;

g) Padétas esminis taskas —
negaliu kaltinti vien kitus
h) atjauta kitam
14,34,35,5,68,50,54,51

5. Akistata su buties

klausimais

5.1 Kancios refleksijos

a) Fone ligos apie savo
likimg galvoji; b)
Meditacijos poveikio kova
su negalia

¢)Ar kanc¢ia Zzmogiskosios
bities dalis? d) kancia j
tobulumg neveda;
e)instinktai nenugali kancios
baimés

52,55,61,60,53,59,57,15

5.2 Dékingumas Dievui

a) Dékingumas Dievui uz
gyvenimo jvairove; b)
Dékingumas Dievui uz visus
iSbandymus

56,58

6. Meditacija kaip
nuolatinis mokymosi

procesas

W W —

6.1 Meditacijos issukiai: nuo
pasiruo$imo iki didesnio

sgmoningumo

a) Nepaimsi ir nepradési
medituoti be platesnio

suvokimo; b) Meditacijos

v v —
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¢)Meditacijos silpnoji pusé:
netinka susigyvenusiems su
liga; d) Meditacija tik
mazas zingsnis
sagmoningumo kelyje
13,16,38,37

6.2 Meditacijos patirties | Pirmiausia — suzadinti norg
zmoguje; b) Linkéti gero,
bet pirmiausia paminint
ieSkanciais emocinés | save; ¢) Ramybé ir
susikaupimas onkologiniams
ligoniams — aukso kainos
pagalba; d) Gydymo
laikotarpis — taip pat su
meditacija 72,73,62,74

pasidalinimas su

pagalbos

9.6. Tyrimo validumas ir uztikrinimas

Misy tyrimo patikimumo uztikrinimas rémési Lincoln ir Guba (1985) pasitlytais kokybinio
tyrimo patikimumo uztikrinimo kriterijais (Nowell ir kiti, 2017):

1.Pagristumas — Tyrimo pagristumo uztikrinimui rekomenduojamas tyré¢jo ilgalaikis
jsitraukimas, nuoseklus tyrimo stebéjimas.Tyrimo metu kontaktavau su dalyviais, klausdama, ar
tyrimo procesas yra aiSkus. Taip pat uztikrinti tyrimo pagristumg, dalyviams buvo pateiktas
transkribuotas interviu, parodant, kad transkribuotas interviu atitinka interviu metu dalyviy issakyta
informacijg. Taigi, tyrime iSryskéjusios temos yra pagrijstos.

2.Pateikimas — Transkribuotas interviu tekstas turi biti tikslus ir iSreiksti tai, kas buvo pasakyta
interviu metu. Kiekvieng interviu transkribavau pazodziui. Taip pat kiekvieno interviu tekstg dar kartg

skaiCiau, klausydama interviu jraso, jsitikinant, kad jokia informacija nebuvo praleista.

3.Dokumentavimas — Interviu jrasas, transkribuotas interviu, teminé analizé yra dokumentuota,
kad skaitytojai galéty matyti tyrimo procesa ir jvertinti pateiktos informacijos patikimuma, taciau dél
konfidencialumo ir dalyviy tapatybés apsaugos, interviu jraSas nepateikiamas, o realiis vardai pakeisti
Kitais vardais.

4.Patvirtinimas — kai visi kriterijai yra jvykdyti, galima patvirtinti tyrimo patikimuma.
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Taip pat miisy tyrimo patikimuma ir validumg padéjo uztikrinti ir tyrimo vadové, ir j jos
pastabas buvo atsizvelgta. Be to, buvo atsizvelgta i Polkinghorne (cit. i§ Langdridge, 2007)
rekomendacija, jog tyr¢jas neturi daryti jtakos tyrimo dalyviy patirties reflektavimui, o patirties
atpasakojimas turi atspindéti realig tyrimo dalyviy patirtj. Tod¢l pasirinktas pusiau struktiiruoto
interviu metodas leido kiekvieng tyrimo dalyvj apklausti vienodai, o papildomi klausimai — iSryskinti
atsiradusius subjektyvius patyrimus medituojant, bet nedarant tyréjo jtakos dalyviy patirciy

atpasakojimui.
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10. TYRIMO REZULTATAI

Siame skyriuje aptarsiu tyrime dalyvavusiy Zmoniy interviu metu gautus rezultatus.
Informacija buvo susisteminta, o gautieji rezultatai iSrySkino SeSias pagrindines temas. ISskirtos

pagrindinés temos:

Tapatumo paieska

Min¢iy struktiiravimas

Vidinés erdvés, laisves ir krypties suvokimas
Santykio ,,AS ir aplinka® reikSmé

Akistata su buties klausimais

o gk~ wbhE

Meditacija kaip nuolatinis mokymosi procesas

Sias $esias pagrindines temas sudaro potemiy $akos. Kiekviena potemé bus aptarta atskirai.
Potemiy aptarimas yra sudarytas i§ dviejy segmenty. Pirmajame segmente (Tyrimo rezultatai)
aptariami dalyviy interviu metu gauti rezultatai. Rezultatai yra cituojami, o citatos iSskirtos kabutémis
ir pakreiptu kursyvu. Praleisti zodziai zymimi (...) zenklu. Antrasis segmentas (Tyrimo rezultaty
aptarimas) sudarytas i§ gauty potemiy rezultaty analizés remiantis moksline literatira. Be to, taikant
kokybinj duomeny analizés metoda atsiranda tyréjojo subjektyvus vertinimas. Norint iSvengti
netinkamo duomeny interpretavimo, dalyviai buvo supazindinti su transkribuotu interviu ir
iSrySkéjusiomis potemémis (rezultatais). Taip pat darbo vadovés pastebéjimai buvo svarbis ir
reikSmingi rezultatus jungiant j temas ir potemes. Visa tai padéjo sumazinti mano, kaip tyré¢jos,
subjektyvig nuomong¢ ir asmeninj poveikj tyrimo rezultatams.

Sio tyrimo rezultaty analizé skirta nustatyti, analizuoti ir isskirti temas tiek bendras visiems

tiriamiesiems, tiek atskleisti individualy meditacijos poveikj kickvienam dalyviui.

10.1. Tapatumo paieska
Pirmoji tema iSryskeéjo visuose penkiuose interviu ir susideda i$ trijy potemiy: 1.1. Geresniojo

»AS“ atsiskleidimas, 1.2. Gyvybingesniojo ,,AS8“ atsiskleidimas ir 1.3. MoteriSkesnés , AS*

atsiskleidimas.
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10.1.1. Geresniojo ,,AS“ atsiskleidimas

Meilés ir gerumo meditacijos subjektyvus poveikis visiems tyrimo dalyviams padé¢jo patirti
geresniosios ,,A$“ pusés atsiskleidima. Saulé dziaugési supratusi, kad meditacija jai suteiké galimybe
atrasti laiko sau ir leisti buti savimi: ,,Suvokimas, kad pabiisiu su savimi, noras buvo jau pries darant,
kad pabiisiu su savimi, kas teikia laime, noras pradedant pirmgsias minutes, tas suvokimas, kad kaip
sunku man islaikyti démesj, mintis, biiti Cia ir dabar, bet esmé, kad as galiu biiti su savimi* (Saulg,
31). Nors Saulé nebuvo tvirtai apsisprendusi, ar toliau praktikuos meditacija, bet jauté, kad iSmoko
save iSgirsti, o pojtciai, atsirade medituojant, nedingo: ,,Dabar grjzta tas toks jausmas, kuris buvo
medituojant — susitelkimas, nusistovéjimas, susitelkimas j save. Tai tie patys pojiuciai, kaip ir buvo
medituojant, dabar sugrizta. Klausimas kaip toliau bus... AS neZinau, negaliu pasakyti, kad
meditacijq toliau klausysiu, bet, manau, kad tai paliko sustojimq ir nebebégimgq ir supratimq, kad
reikia klausyti labiau saves. Galbiit iSmokau isgirsti save* (Saulg, 25). Taip pat Tautvydé jaute, kad
meditacija jai padeda atrasti laikg sau su teigiamomis emocijomis bei labiau koncentruotis } save:
,,Gali atsitraukti nuo visy kity minciy, susikoncentruoti j save, ¢ia laikas sau, nors ir pusvalandis, bet
tai laikas sau, ir gali pasinerti ir patirti teigiamy emocijy‘ (Tautvyde, 64). Linas interviu metu irgi
minéjo atsiradusig galimyb¢ daugiau skirti lauko sau ir nusiraminti taikant meilés ir gerumo
meditacija: ,,Sugebi surasti laiko tam paciam nusiraminimui; daugiau rasdavau laiko sau‘* (Linas,
10). Povilas jvardino atsiradusj vidinj pokytj, kurj apibiidino kaip asmeninj pokytj j geresnj, atlaidesnj
ir Svelnesnj sau zmogy: ,,Manau, kad pasidariau gal geresnis, Svelnesnis Zmogus (...). Geresnis as
toks sakyciau, savyje... nu, as daugiau jsiklausau savo tokiy reikaly, reikalavimy sau, stengiuosi, nu,
taip, visq laikq mokinuosi, tikiuosi kazkq daugiau, ta prasme, daugiau pasiklausai, ir kazkq ismokti
daugiau gali, nepykti, toks biuti atlaidesnis sau. Manau, kad pasidariau gal geresnis, Svelnesnis
zZmogus (...)* (Povilas, 4). Taiau Rasa pripazino, kad su atjauta sau turi ne iki galo aisky santyki,
kuris jai dar yra terra incognita ir reikalaujantis pastangy geriau suprasti save: ,,Su atjauta sau pas
mane yra dvigubas santykis. AS myliu save, bet tokie momentai biina, kad man nelabai ripi, ar as
save myliu ar ne. Bet kai a$ save tvatinu, dél ko nors baudziu ar vis kita, tai a$ tq darau irgi gerai.
Suprasti, kad tu tai darai, tai reikia ir jégy. Zmogus gali savinaikinimu uZsiimti ir sakyti, kad vis tiek
as save myliu. Man cia dar yra tokia gera terra incognita padirbéti su savimi ir savo atjautos
klausimu“ (Rasa, 48). Taciau Povilas pastebéjo, kad reguliariai atlickant meilés ir gerumo meditacija
jo santykis su atjauta sau ir kitiems pageréjo: ,,7apau ramesnis, draugiskesnis su savimi. Turbiit tai
galéty biiti atjauta sau. Kaip pasakyti... nepavyksta viskas taip jau ,kaip norétysi, bet, nu, Zzmogus
Zinai, kad reikia tai pakeisti, kad keistis reikia, nes kitaip, nu, pyktis sukelia nerimg tokj... nu,

laisvesnis Zzmogus, Ziiriu j save atlaidziau. (...) Sakyciau taip. Sau, (sau atjautesnis), nu, as kazkaip
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nemoku pasakyti, bet zmogus jautiesi atlaidesnis, kazkaip atlaidziau j viskq Ziari. Ir sau ir kitiems*
(Povilas, 5). Taip pat Tautvydé pabrézé, jog atjautos sau jausmo pries pradedant medituoti néra jautusi
arba neiSskyrusi kaip svarbaus, todél dziaugiasi, kad ji (atjauta sau) yra nauja teigiama patirtis:
wakyciau, kad keitési, nes 8 savaités meditacijos, tai niekada anksciau nesusimgstydavau apie
atjautg sau nepradéjus sios meditacijos. AS sakyciau, kad manyje atsirado ... Jei seniau nekreipdavau
| tai démesio, tai meditacijos metu ir pildant klausimynus versdavo susimgstyti ir man (tai buvo) j
gergjq puse. Nu, as tai negaléciau pasakyti, kad tai reakcijos, bet per meditacijq pradéjau apie tg
atjautg sau maqstyti, apskritai jq (atjauta sau) isskirti, nes anksciau apskritai negalvojau apie tokj

dalykqg. Tai toks poziiiris atsirado, kad atjautq reikia isskirti* (Tautvydg, 65).

10.1.2.  Gyvybingesnio ,,A$“ atsiskleidimas

Meditacijos subjektyvus poveikis dalyviams padé€jo patirti gyvibingesnés ,,A$“ pusés

atsiskleidima.

Rasa pasakojo, kad meditacijos metu jg dziugino santykis su vaizduotéje atsiradusiais
pazjstamais zmonémis. Moteris jiems galédavo pasiysti nuoSirdzius palinkéjimus ir trumpai
pabendrauti: ,, (_..) Galbiit as dar esu tokiame ilgame saves pazinimo kelyje apskritai snekant apie
emocijas (...), bet (...) man pati jdomiausia dalis meditacijos yra su kitu Zmogumi - ta, kur mégsti
ir nemégsti. Tai man labiausiai tai patinka, nes dél saves, tai sau palinkéti tai viskas fine, bet man
Ziauriai patinka, kad as kiekvieng kartq tq zmogy, kuris issoka is atminties galiu pasiimti ir tai
labai pozityvu, labai faina, nes gali galvoti apie tq Zmogy, kai kitq kartg tai laiko tam neturi ir jie
nejsoka j tavo galvq. O cia jis jSoka (tas Zmogus) ir gaunasi, kad su juo pabendrauji, kad ir labai
trumpai jam palinkint ty visy trijy dalyky. Tai tas man labai yra smagu, kad tu pasiunti, sakykime,
gerq energetikq, nes bet kuriuo atveju linkéjimas yra nuosirdus* (Rasa, 39). Po tokio vaizduotés
pagalba susitikimo su Zmonémis Rasa teige, kad jausdavosi pailséjusi, atradusi savyje viding
Sviesq: ,,Paskui tai gali viskas likti, jei geroje ir Siaip biisenoje esi, bet tokios Sviesos atsiranda.
Siaip tai esi pailséjusi (po meditacijos), tai bet kuriuo atveju suteikia tokios fainos $viesos* (Rasa,
44). Sie nauji pojuciai atsirade meditacijos metu Rasg paskatino analizuoti savo elgesj ir reakcijas
su aplinkiniais. Jai tapo svarbu, kaip bendrauja su kitais Zmonémis, kokias emocijas parodo, o ko
nei$sako kitiems Zmonéms. Taip pat dalyvé pajuto, kad meditacija sumaZina jau¢iamas jtampas:
,»Galbiit, tai veda j darbg su savimi daugiau. Kaip tu reaguoji, kaip tu elgiesi su Zmonémis, kaip
spindulivoji, kur tu nukanalizuoji visq tq reikalg. Galbit sita meditacija privercia labiau
susimgstyti kryptingai apie tam tikrus dalykus. Supranti, kai medituoji, tai gerai kvépuoji visai,

tada atpalaiduoji, tai tada ir nuimi tam tikras jtampas® (Rasa, 47). Tautvydé pasakojo, jog
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meditacijos metu sakomi palinkéjimai artimiems zmonéms sukeldavo teigiama emocinj potyrj
jauc¢iamag Sirdies plote: ,,Jausdavau... taip tikrai biidavo gera, is Sirdies tokj gerq jausmgq, nu tikrai,
is Sirdies, nes tai yra artimas zmogus. Jauciausi pakankamai gerai, nes kaip gali jaustis kitaip, jei
linki Zmogui artimam sveikatos, tvirtybés gyvenime, tai aisku, kad ir jautiesi tada gerai, kai linki
Zmogui sveikatos, laimés ir panasiai* (Tautvyd¢, 69). Tautvydé pajuto, kad reguliariai, kiekviena
dieng atlickama meilés ir gerumo meditacija, linkint teigiamy dalyky sau ir kitiems, keité jos
sagmong ] geraja pus¢. Prie§ pradedant medituoti, moteris nerimaudavo dé¢l sveikatos, ateities,
nezinomybes, o tai keldavo jai stresg. Be to, dalyvé atvirai kalbéjo apie ja slegiantj santykj su vienu
artimu zmogumi, tafiau po keliy meditacijy poziiris ir reakcijos ] keliancias stresg situacijas
pradéjo keistis. Tautvydé aplinkybes pradéjo priimti geranoriSkiau ir su mazesniu stresu: ,,Keitési
poziuris j nezinomybés situacijas, kai nezinodavau, kaip bus, kaip kas gali atsitikti sveikatos
atzvilgiu labiau, darbo atzvilgiu maziau, ir dél bendravimo sukeldavo streso, nes kaip ir sakiau,
meditavau j tam tikrq zmogy. Tai pries meditacijg buvo daugiau nezinomybés ir tai sukeldavo
streso, ir bendravimas... O noréjau, kad nebiity to dalyko. Tai vat, sveikatos visi riupesciai ir
bendravimas su tuo Zmogumi sukeldavo stresq pries pradedant medituoti. (Bet pradéjus medituoti
situacijos ir poZiiiris) kito j geresne puse. Kadangi medituoji ir tie palinkéjimai yra ir sau ir kitiems
ir pasauliui, todél as manau, kad tai keicia j gergjq puse sqmone. Priimiau labiau geranoriskai,
tai ten ir akcentuojama, todél meditacijos jtaka jautési® (Tautvyde, 67). Taip pat Tautvydé
meditacijos metu pirmg kartg gyvenime patyré transo ir euforijos biisena, kuri jai labai patiko, nes
tai jausdavosi kaip pakili nuotaika: ,,/ pabaigg ne vienq kartq pasinerdavau j tokj transg, o
pradzioje to nebuvo, nes pradzioje dvi savaites buvo grynas mokymasis tos pacios meditacijos ir
kaip jq teisingai atlikti, o paskui palaipsniui, nu, tikrai, jautiesi lyg transe, as galvojau, kad taip
nebiina, ai, meditacija, bla bla bla, bet pajutau, kad man tai veikia. (...) Kazkokia euforija, suzavéjo
ir teigiamos emocijos, (...) kazkoks pakyléjimas, pakylétumo gal jausmas, (...) jei pakliuni i tq

transqg* (Tautvyde, 71).

10.1.3. MoteriSkesnés ,,A$“ atsiskleidimas

Tyrimo rezultatai rodo, kad meilés ir gerumo meditacija vieng i§ dalyviy patirti
moteriSkesnés ,,As atsiskleidima.

Saulé dalinosi meditacijos metu pastebétu pasikeitusiu poZziiiriu j savo moteriSkuma. Dalyve
pasakojo, kad pries meditacijas jautési tarsi monstras, terminatorius, o medituojant atsirado daugiau
moteriSkesnis pozilris i save: ,,T7ai man keitési taip: kad per meditacijg buvo ir dabar liko, kad as

galiu ne kaip monstras viskq daryti.. toks poziuris buvo j save, kad as esu per daugelj mety
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pasidariusi kaip terminatorius, kuris non stop viskq daro. (...) Save pajutau, tokig gleznesne biitybe.
Moteriskesné tapau... “ (Saulé, 29). Toliau Saul¢ pasakojo, jog patyrusi tapatumo virsg i§ daugiau
vyrisko identito | moteriSkesnj, pajuto i§ naujo atsirandantj meilés sau jausma, kuris virto j did¢jantj
prioriteta sau ir savo vertés pajautima: ,,Pajutau darant meditacijq meile sau, nes Sitas jausmas jau
kazkurj tais laikg buvo isSgarave. Tai meditacijos metu a$ pajutau meile sau. Pasireiskeé meilé sau
— pavyzdziui, susiplanuodavau, tarkime, dabar a$ pasidarysiu laikg sau, o dabar as nueisiu ir
pasigrazinsiu, a$ skirsiu valandg laiko sau vonioje, ir as grazinsiuoi, nes anksciau pas mane to
nelabai buvo. Buvo toks bégimas visa laikg, o dabar yra sustojimas, pagalvojimas, KO noriu,
pavyzdziui, dabar isgersiu kavos. O seniau, pavyzdj pasakysiu, man paskambindavo dél darbo ir,
pavyzdziui, man reikty siysti maketq svetainés, kaip as jq jsivaizduoju, ir as turiu pasidariusi kavos
puodelj. AS turiu puse kavos puodelio ir ziuriu serialg, ir skambina man vadovas. Sustabdau
serialg, atsiliepiu, kalbame ir (jiS) sako. jau nusiysk dizaineriams darbg, maketq, kurj turi. Ir as
anksciau biiciau sutikusi is karto imtis darbo. Kava atsalo, jjungiu kompiuterj, siunciu darbus, nes
juk reikia padaryti, (Juk) darbas. O dabar: gerai, as paZiiarésiu serialg, isgersiu kavos puodelj ir
tuomet nusiysiu. (...) Dabar as save vertinu (...). Dabar as prioritetq teikiu sau, nes darbai gali
palaukti, o anksciau Sito nebuvo. Anksciau darbai buvo pirmoje vietoje. O dabar — ne, as galiu,
niekas nesugrius, niekas nepasikeis, jei as laikq skirsiu ir sau. Tai tiesiog pasikeité pirmenybé sau.
Pastebéjau, kad labiau pradéjau moteriskéti, gimé meilé sau, kuri pas mane gyvenime buvo
nuslopusi, o paskui dél tam tikry prieZasciy su sunkumais visai pasimirso, isnyko. Tai tiesiog saves

pajautimas® (Saulé, 30).

10.2. Minciy struktiiravimas sergant létinemis ligomis

Meditacija, dalyviy vertinimu, suteikia galimybe perZzvelgti vidines patirtis ir aiSkiau
pamatyti, jsigilinti j egzistuojancig suvokimy prasme.

Du tyrimo dalyviai suprato, kad medituojant galima pagerinti min¢iy koncentracija ir pajusti
nusiraminimg. Tautvydé pasakojo, jog jai pavyko lengviau suvokti savo mintis ir analizuoti
i8kilusius klausimus medituojant susikaupus: ,,4S supratau, kad galima medituojant surasti
daugiau ramybés, suvokti savo mintis lengviau, tam tikry klausimy gal sekimas lengvesnis,
susikaupimas. Susikaupimas savyje. Susikaupti gali ilgiau meditacijos pagalba“ (Tautvydé¢, 70).
Linas pajuto tiek minéiy aiSkumga tiek kino nusiraminima: ,,Sakyciau kiino ir minciy nuraminimas.
Sakyciau (mintys) aiskesnés. Nebuvo to minciy nuokrypio, Sokinéjimo, koncentracija sustiprédavo*
(Linas, 12). Taciau Saulés pavyzdys parodé, jog meditacija gali pirmiausia iSryskinti kova su

mintimis, kuri pereina j sunkiai kontroliuojama min¢iy chaosa: ,,Galbiit kartais, kai klausydavau,
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tai pas mane mintys Sokinéja. Milijonai minciy, Sokinéjimas vyksta ir biidavo sunkoka atjungti tas
mintis, kad medituoti ten taip, kaip sako. AS kartais pajusdavau... as daznai turédavau kovoti su
savimi, kad klausyk klausyk, kq dabar ten sako. (Mintys) man labai daznai persoka ir as
nebegirdziu, kq ten sako ir man mintyse viskas Sokinéja. Biidavo toks sunkumas — nu, tu iSklausyk
ir daryk tai, kq ten sako* (Saulé, 28). Be to, Saulé suprato pakitusias mintis apie stresg. Dalyvé
saké, prie§ pradedant medituoti neturéjusi minciy, jog stresas yra grésmeé. Taciau po astuoniy
savaifiy meditacijos stresas jai tapo baimés, nerimo ir nepasitikéjimo savimi Saltiniu: ,,(...) Tas
suvokimas, kad ateina stresas ir kad tu turi nuo jo atsitraukti. Negali leisti, kad stresas jeity j tave.
Saulé pasakojo, kad ji atsiriboja nuo streso, kai pajunta jo grésme. Pries tai tokio jausmo as
neturéjau, o po meditacijy isSgryninant pas mane tas atsirado tas suvokimas, kad ateina kazkokia
situacija galbut viskas gerai, kazkoks ramesnis laikas, ir tada cinkt, vat, tuoj mane uzvaldys tas
toks nerimas, baimé, vat kazkas negerai, as per mazai darau, as per prastai darau, per prasta,
kazkas tokio, ir stresas tada. (...) Po meditacijy atsirado tas jausmas , kad, vat, ateina stresas , kad
stresas nori mane uzvaldyti ir as turiu nuo jo gintis* (Saule, 26). Taigi, medituodami dalyviai
pajuto ne vien padidéjusig min¢iy koncentracija ir ramybe, bet ir besikeifiant] santykj su stresu —

stresas tapo nerimo, baimés ir saves kaltinimo priezastis.

10.3. Vidinés erdvés, laisvés ir krypties suvokimas sergant létinémis

ligomis

Vidinés erdvés, laisvés ir krypties suvokimo tema susideda i$ trijy potemiy, kurios nagrinéja
dalyviy naujos vidinés erdvés atradima, iSriSimg, ramybe ir viding laisve bei vidinés krypties

pokycius patirtus atlieckant meilés ir gerumo meditacija.

10.3.1.  Naujos vidinés erdvés atradimas
Meditacija, dalyviy vertinimu, suteikia galimybe patirti naujus vidinés erdves atradimus.
Saulé, dalindamasi subjektyviu meditacijos poveikiu, teigé, kad pradZioje meditacija nebuvo
malonus uZsiémimas, taciau po kurio laiko prasidé¢jo laukimas, kada ji galés eiti medituoti ir pabuti
savo naujoje vidingje erdvéje: ,,Po nastos stadijos atéjo laukimas, dienoje laukimas, vat, kada as
pradésiu daryti tq meditacijq, kada a$ atsijungsiu nuo viso pasaulio ir eisiu j tq savo erdve,
pradesiu medituoti, save analizuoti. Prasidéjo laukimas* (Saulé, 20). Dalyvé vaizdingai pasakojo
apie savo gyvenima, kad ji mato kaip chaotiSska, neramy, bet meditacijos pagalba Saul¢ atrado
kitokj vidinj gyvenima, kuriame gali pailséti ir geriau save pazinti: ,, (...) Kaip banguojanti jira,

vat, gyvenimas, kaip banguojanti jiira, ir as jausdavau, kad, kai jau artéja meditacijos darymas,

45



tai jau as jeinu j visiskai kaip nusistovéjusiq jirg, ir toje upéje as lengvai, vat, gerai jauciuosi,
manes niekas nesiitbuoja, as nurimstu. Vat, man toks jausmas darant meditacijq: as nurimstu, as
pradedu plaukioti savyje, save jausti, save nagrinéti, apgalvoti daug kq, dél to tokie ir klausimai
bidavo — tu galvok dabar apie tq Zmogy su kuriuo tau gerai, kurj tu myli, tu galvok apie tali, su
kuriuo tau yra sunku...” (Saulé, 21). Saulé¢ apibudino, kad meditacija jai suteiké naujg erdve
savianalizei: ,,(...) Vis tiek, tu iSeidavai is savo gyvenimo lyg j kazkokiq kitg erdve. Vis tiek,
meditacija tave iskelia j kitq erdve, iS§ namy zonos, nes darau meditacijq, nagrinéju save, einu j
save“ (Saulé, 23). Taip pat Saulé meditacijg apibtdino kaip keliong po vidinj pasaulj: ,,Medituoju,
keliauju per santykius, per jausmus‘ (Saulé, 32). Rasai meditacija irgi asociavosi su naujo pasaulio
su savimi atradimu, o tai, pasak moters, yra svarbus aspektas kiekvienam zmogui: ,,Stengiesi Svaria
galva pasédeéti, pasigilinti j tam tikrus dalykus, lygiai kvépuoti, uzsimerkti. Tai yra mazas zingsnelis
J tokj pasaulj su savimi. Tai man tas atrodo svarbu ypatingai Zzmogaus gyvenime* (Rasa, 45). Tuo
tarpu Tautvydei meditacija suteiké galimybe atrasti naujg nepazintg pasaulj, kuriame apimdavo
ramybés biisena ir mieguistumas, taciau toks pojiitis atéjo ne i§ karto: ,,(...) Biidavo toks labiau
lengvumas apimdavo, atrodydavo, kad as nerealiame pasaulyje, (...) as kazkur lyg j kitg lygmenj
pereinu. Nu tikrai jdomu, man jdomu, (...) ir man atrodo, kad skalése gal ir matosi pokyciai.
Jausmas atsirasdavo pusei jraso praéjus, tai jpuséjus meditacijq, ir paskui, kai baigdavosi, tai
atrodydavo dar norisi guléti, skraidyti kazZkur tai, kazkiek trukdavo minuciy po meditacijos tas
jausmas. (...) Tai tikrai miegoti norisi, norisi neiseiti is tos biisenos, taip galéciau apibidinti*
(Tautvydé, 71). Taigi, visos dalyvés teigé, jog medituojant atrado savo nauja viding erdve, kurioje
galéjo stebéti pojuicius, tarsi, keliauti po vidinj pasaulj analizuojant save, ir patirti teigiamy naujy

emociniy biiseny.

10.3.2.  ISriSimas, ramybé ir vidiné laisvé

Meditacija, dalyviy vertinimu, suteikia galimybe patirti naujus vidinés erdvés atradimus.
Povilo, Saulés, Rasos ir Tautvydés interviu parodé, kad subjektyvus meditacijos poveikis
dalyviams pasireiSké ramybés ir vidinés laisvés atradimu, ir pasikeitusiu poZiliriu apie negatyvius
santykius. Interviu metu Povilas teigé, kad galimybé dalyvauti meditacijos tyrime jam sumazino
vieniSumo jausma. Vyras pasijuto reikalingas ir ne toks pamirstas: ,,(...)Mes tokie, nu, pamirsti,
nesvarbu, kad senukai nesam... Malonu, kad kazkas ripinasi, kazkas domisi. Galima pasakyti ir
tai, kad, Saunu is tikryjy, kad tokie dalykai yra, dalyvavimai, tyrimai, nes Zmogus, jautiesi ne toks
pamirstas. Ne toks... kaip pasakyti... Malonu yra* (Povilas, 7). Povilas dalindamasis meditacijos

patirtimi ne kartg pabrézé atsiradusig viding laisve: ,,Nes, tu Zmogus jautiesi, nu, as pagal save, nu,
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Jautiesi Zzmogus laisvesnis, lengviau jautiesi po meditacijos, patarciau, kad, nu, pabandyti, nu,
visiems cia reikty pabandyti, man asmeniskai tai patiko* (Povilas, 2). Toliau vyras apibiidino po
meditacijos jauc¢iama biiseng panasig kaip gavus iSri§img po nuodémiy iSpazinties baznycioje:
,,Cia, Zmogus, tu jautiesi, jautiesi lengviau kazkaip tais, lyg kaip baznycioje issakes savo nuodémes,
toks su lengvesne... jautiesi lengviau. Emocinis atsipalaidavimas. (...) Lyg niekas neslegia‘“
(Povilas, 3). Taip pat Povilas meditacijos metu ir po jos daznai jausdavosi ne vien laisviau, bet ir
ramiau, daugiau atsipalaidaves: ,.,Klausydavausi sitos meditacijos ir ramesnis, kaip pasakyti, nu,
man patinka, tokia relaksacija, atsipalaiduoji, tq pusvalandj ar kiek ten, atsipalaiduoji Zmogus ...
(...) Jautiesi Zmogus, nu, as nezinau, kaip paaiskinti, po meditacijos vis tiek tu toks laisvesnis.
Pamedituoji tq pusvalandj, sédi ar guli, klausaisi, nu, tu, Zmogus, jautiesi po meditacijos ramesnis,
ramiau® (Povilas, 1). Taip pat Saulé pastebéjo, jog meditacija padéjo jaustis ramesnei: ,,(...) Galbiit,
sakyciau, atsirado ramumas* (Saule, 17). O atsiradus ramesnei biisenai, Saulei biidavo lengviau
atrasti atsakymus savyje: ,,Meditavimas, kai tu tiesiog jeini j tq busenq, gali savyje pasidaryti
kazkokius tai pastebéjimus* (Saulé, 22). Rasa dalinosi, kad meditacijos metu, siunciant
palinkéjimus zmonéms, kuriy ji nemégsta, nepajuto pasikeitusiy neigiamy emocijy ] teigiamas
nemeégiamy zmoniy atzvilgiu. Taciau §i meditacijos dalis dalyve priverté daugiau pagalvoti apie
esamg santykj su tais Zmonémis — ar tai yra ,,gilus neapykantos jausmas®, o gal rySys su jais gali
bati atkurtas: ,,Dabar visi tie blogiukai, kuriems irgi pasiunti linkéjimus, tai man labai patinka, Kai
sako, kad jie irgi gyvos biitybés (juokiasi), nes as visada tada zvengiu net ir per meditacijq dél to,
kad man labai juokinga. AS suprantu, kad jis irgi Zzmogus su skausmais, vargais ir panasiai ir visa
kita, bet man tai nesumazina jam kazkokiy tai neigiamy jausmy, kurie, tarkime, galéty biiti susije,
tai mazdaug savo priesui gério palinketi... (sarkastiSkai). (...) Santykis su neigiamos emocijos
Jjautimu ir tam kitam palinkéjimas gery dalyky, o tas, vis délto, vercia mane mgstyti apie savo
santykj su tais zmonémis, kuriy nemégstu ir kodeél arba kq as jiems jauciu is tikryjy — ar tai néra
gilus neapykantos jausmas, ar cia tiesiog kazkas, kq nesudétingai galima isspresti. (...).Nu, galvoju
— gerai, palinkésiu, argi man gaila, Zinai. Tai tas man labai juokingas momentas, nu Zinai, jeigu
rimtai Snekéti, tai nejuokingas, bet is tikryjy tai irgi gera, nes atrisi save nuo neigiamy dalyky, tai
tas“ (Rasa, 41). Be to, Rasa pasakojo supratusi, kad nebemato prasmés daug kankintis dél
aplinkybiy, o stengiasi susikurti sau komfortiska gyvenima, kuris leisty jai jaustis gerai. Dalyve
pastebejo, jog kiti daznai jaucia jos emocijas ir viding santarve. Kai moteris tai suprato, pradéjo
labiau stebéti vidinius pojicius ir rinktis, kaip tuo metu elgtis ir su kuo bendrauti: ,,Cia toks yra
komforto noras turéti — ir dvasinio ir fizinio. AS jj tokj stengiuosi ir pasidaryti ir saves taip smarkiai
atsiliepdavo, o dabar kazkaip ne, ne, ne, ne. Matyt, ateina amziaus ismintis. Ir dar yra tada kitas

pastebéjimas — jei gerai jautiesi su savimi, esi ramus, ir islaikytas ne aktorinio meno déka, o dél
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to, kad taip jautiesi — tq labai gerai jaucia aplinka. Tavo artimieji tuo metu. Net Suo su katinais tq
pajaucia. Katinas atvaro ir matai, kad katinas mato tavo nuotaikq. Jei sédi ir verki, tai jis guodiky
guodikas. Mano suo irgi labai tai jaucia. Tai kq noriu pasakyti — kad kai esi santarvéje su savimi,
tai tas is taves ir spindulivoja. Vaikas mazas dabar. Nejsivaizduoji, kaip jis tai jaucia. Ir kartais
reikia sau priverstinai pasakyti, kad neik prie vaiko, jei tau labai bloga, nes ten yra dar viskas
nuoga. Viskq jaucia® (Rasa, 49). Tautvydé, dalindamasi subjektyviu meditacijos poveikiu,
pasakojo apie pasikeitusj savo poziiirj ] neigiamy emocijy iSraiska. Moteris teigé, kad meditacijos
pagalba iSmoko keisti blogas emocijas ] teigiamus palinkéjimus sau ir kitiems ir toks veiksmas jai
padédavo: ,,Jdomumas, pozZiirio pasikeitimas ir as, manau, kad tai tikrai turéjo man jtakos, ir
suvaldyti blogas emocijas savyje ir linkéti gero ir sveikatos kitam Zmogui ir sau ir kitiems, tai tikrai
buvo j teigiamq puse. Tai as galvoju, kad tq meditacijq galima taikyti bet kurioje situacijoje, kai
kazkokia stresiné situacija uzklumpa. Na, as galvoju, kad kai eisiu j darbg, man meditacijos jrasas
tikrai pravers, is to as galiu daryti isvadas, kad meditacija tam turi jtakos mano reakcijai j stresq*

(Tautvyde, 66).

10.3.3.  Vidinés krypties poky¢iai

Saulé pastebéjo, kad meditacija padéjo siekti savo tiksly maziau pykti: ,,Ne taip greitai
uzpykstu, susierzinu, susinervinu, bet tai ne vien dél sitos tik meditacijos, bet cia yra ir mano tikslas.
Tikslas kabo ant mano Saldytuvo ir tai as matau kasdiena. Tai, kai tu matai kasdien, tai ir stengiesi
isdirbti, tai ir vyksta (Saul¢, 33). (...) ISskirciau, kad ne taip greitai susinervuoju, kq ir bandziau, vat,
irgi galéciau pridéti prie meditacijos tiksly, prie isdirbimo — biitent tq greitq susierzinimg, greitg
susinervavimg (sumazgjusj). (...) Sakyciau, kad man padéjo biitent Siuo klausimu* (Saulé, 18). Be to,
moteris dalinosi dziaugsmu, jog po meditacijos norisi maziau valgyti saldumyny, nes atsirado daugiau
valios jiems atsispirti, o tai yra antrasis dalyvés tikslas: ,,Atsirado stipresné valia. (...) Pavyzdziui,
nevalgiau saldumyny visas dienas, kai dariau meditacijq. Ir, tarkim, tokia sqveika smegeny, kad
sekmadienj, kai Sestadienj meditacija nebuvo daryta - suvalgiau saldumyny* (Saulé, 181). Taip pat
Povilas pastebejo, jog meditacija paskatino vyra mokytis maziau pykti ant saves ir kity: ,,Labai kazkas
nepasikeité, bet, kaip cia paaiskinti, stengiuosi biiti... mokausi, is tikryjy, biiti sau geresnis, kitiems,
nu, ta prasme, ir maziau pyktis, pyktj isreiksti. Mmm... jauciuosi...lengviau ... kad sudalyvavu Sitame
tyrime, tai as jauciuosi lengviau, sakyciau...*“ (Povilas, 6). Tautvyde dalinosi savo patirtimi, jog
medituojant tapo atlaidesné sau dél noro atsiriboti nuo vieno artimo Zzmogaus. Moteris pasakojo, kad
pajuto padariusi teisinga sprendima ir jgavusi stiprybés dél savo pasirinkimo. Tautvydé suprato, kad

priemé drasy sprendimg ir kalbétis su tuo Zmogumi jai tapo lengviau: ,.4AS pradéjau labiau
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koncentruotis ir medituoti j vieng zmogy su kuriuo asmeniskai santykiai néra blogi, bet noréjosi
atsiriboti nuo to zmogaus. Tai vienas i artimy Zmoniy, bet buvo toks etapas, kai stengiausi kuo
maziau kontakto palaikyti su tuo zmogumi, kai skambindavo, nenorédavau kalbéti nei matyti, nei
bendrauti (...) ir kad as saves nenoriu teisti, kad nenoriu su juo bendrauti. Toks jausmas atéjo, kad
priémiau teisingq sprendimq, atsiriboti, ir pradéjau save labiau pateisinti, kad as galiu taip elgtis, o
ne smerkti, kad negaliu taip elgtis, kad neteisingai elgiuosi. Meditacijos pagalba tas suvokimas atéjo,
kazkokios stiprybés jgavau. Priéjau prie tokios nuomonés. Sustiprinau tas emocijas ir supratimgq ir
maqstymg apie tq zmogy. Tai padéjo, nezinau sgmoningai ar pasgmoningai, padéjo atskleisti, kad as
elgiuosi teisingai. Sustipréjes poZiuris j tq Zmogy isliko, tas pokytis ilgainiui yra. Dar su tuo Zzmogumi
nebendrauju, nu, bet as jauciuosi taip pat stipriai, kaip jauciausi. AS islieku rami, kalbu visiskai
nuosirdziai su tuo Zzmogumi be kazkokio priekaisto, kodél paskambino ir panasiai* (Tautvyde, 63).
Pasak dalyviy, meilés ir gerumo meditacija jiems buvo pagalba, padéjusi sustiprinti savo

vidinés krypties pokycCius — lengviau siekti nusistatyty tiksly ir atrasti drasius sprendimo biidus.

10.4. Santykio ,,AS ir aplinka® reik§mé sergant létinémis ligomis

Si tema apjungia dvi atskiras potemes: 4.1. Geréja santykis su artimais zmonémis ir 4.2.

Individualumo ir abipusés jtakos atsiskleidimas.

10.4.1.  Geré¢ja santykis su artimais Zmonémis

Subjektyvus meditacijos poveikis atsiskleidzia dalyviams kalbant apie geréjancius jy santykius

su jiems svarbiais, artimais Zmonémis.

Rasa pasakojo, kad ja dziugino medituojant netikétai atsirandantis tolimos pazistamos vaizdas,
0 po to atsirades noras su ja pabendrauti: ,,0 tas, kad pazjstami ar draugai jSoka j galvq ir tu palinki,
tai tas pabendravimas, tai man ta dalis patinka. As Sitos dalies laukiu. Ir as laukiu tokio netikétumo,
kas jsoks j galvg, nes neturiu isankstinio (suplanavimo). PavyzdZiui, Siandien kai dariau, tai jSoko
mano tokia gal drauge nepavadinciau, bet gera mano biciulé, tokia faina, pozityvi moteris, ir galvoju
— geras! Ir tada galvoju, reikia gal jai paskambinti, Zinai, kad jau prilinkéjau, tai ir paskambinsiu
pasigirti, kad prilinkéjau (juokiasi). As turiu aplink save labai daug Zmoniy, ne tai, kad as labai
intensyviame esu bendravime, mano ratas Zmoniy — rasytojai, dailininkai, dalykiniai Zmoneés.

Suminéti visada, pagalvoti apie visus tuos zmones, tai neuztenka laiko. Tai man, pavyzdziui, labai
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smagu, kad zmogus, apie kurj negalvojau pora mety, man ateina medituojant ir tada, o, vat, c¢ia geras,
Jautiesi maloniai, fainai, kad tu, vat, galéjai mintimis pasakyti kazkq tam zmogui. O pasakai tris gerus
dalykus* (Rasa, 40). Tuo tarpu Saulé¢ meditacijos poveikj pajuto per giléjantj bendravimg Seimoje:
wBendravime, galbiit tikrai padéjo santykiuose su tévais, susitelkime, (...) meditacijos metu mano
santykiai pradéjo geréti su artimaisiais. Kai pradzia duota, tada sunku isgryninti, ar nuo to, ar ne
nuo to, bet darant meditacijq , biitent tuo metu as pajauciau, kad tai pradéjo geréti, galbiit tame
bendravime, tokiame gilesniame lygyje, sakyciau, vat, taip. (...) Tas santykiy pageréjimas su kitais
giluminiu atzvilgiu* (Saul¢, 27). Toliau Saulé analizuoja dél ko pradéjo jausti pokytj bendravime su
tévais ir drauge. Ji teigia supratusi, kad nagrinéjant vidinj santykj su Zmonémis, keiciasi taip pat ir
iSorinis santykis su zmoneémis: ,,Netgi dél ko as pagerinau santykius, kaip jums sakiau, nes as
pagalvodavau apie tuos Zmones su kuriais sunku, apie tévus, kitg kartq apie drauge, kuri tolimesné,
kuriai kazkas yra blogai... tai, vat, tas ir padéjo, nes tie klausimai... tu jau gali buti medituojant su
tévais ir nagrinéji santykj. Na, tai natiralu, kad ir realybéje tas santykis keiciasi, nes medituojant tu
Jji nagrinédavai* (Saule, 24). Povilas geréjant] santykj Seimoje jaucia per supratingesnius pokalbius
su Seima, tarsi, jis tapo laisvesnis, savo vaikams Svelnesnis: ,,Gal pokalbiuose su Seima. Pavyzdziui,
Vaikam, vaikam atlaidesnis. Pokyciai tokie, kad, nu, aiSku stengiesi padéti vaikuciam, nes kaip
pasakyti... tq paaiskinti, tq paaiskinti, nelabai to, to, valios tos uztenka, padeda Zmona... o Siaip tai,
kaip pasakyti... (...) Taip, taip, sakykime, kad bendrauti lengviau, toks vis tiek pasidarai Zmogus
supratingesnis, sutinki gal daugiau su... nu, geresnis zmogus... elgiesi geriau kazkaip... lengviau,
kaip sakyti, esi laisvesnis® (Povilas, 8). Taigi, Povilo pasisakymai atspindi meditavimo poveikj
realiems vyro santykiams. Taip pat dalyviy Zodziai kaip ,,medituojant su tévais gali nagrinéti santykj*,
»reikia jai paskambinti®, ,,pageréjimas su kitais giluminiu atzvilgiu®, ,,pokalbiuose su Seima“ rodo

santykiy geréjima su dalyviams svarbiais asmenimis.

10.4.2.  Individualumo ir abipusés jtakos bendraujant

atsiskleidimas

Subjektyvus meditacijos poveikis atsiskleidzia dalyviams kalbant apie individualumo ir

abipuses jtakos atsiskleidima, bendraujant su jiems svarbiais Zzmonémis.

Remiantis interviu, Linui meditacija padéjo ramiau bendrauti su aplinkiniais ir juos iSklausyti:
»Gal, sakykime, ramiau su kitais kalbéti, net nezinau. Gal kity Zmoniy isklausymas, sakyciau‘ (Linas,
14). Saulé teigé, jog meditacija skatino perzvelgti probleminius santykius ir juos analizuoti: ,, (..) Vis
délto ta meditacija tai kartais gaudavosi kaip pagalba sunkesniy santykiy perziuréjimui,

nagrinéjimui, o vis délto mes turime tq issétine skleroze ar ne, kada man kazkas biuina sunkiau, turi
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sunkesnius santykius, tai jsijungia jausmai, potyriai. Tai man daznai biina, kai biina sunkesné tokia
situacija, tai jauciasi kazkas nugaroje, gale kazkas, tai Siuo atveju (medituojant) kartais taip biidavo*
(Saule, 34). Taigi, Saulei analizuojant probleminius santykius, atéjo suvokimas, kad kiekvienas
zmogus yra individualus ir neprivalo elgtis tik kaip ji nori. Saulé pajuto, kad jos reakcijos i santykius
irgi pradéjo keistis: ,,Pastebéjau tokj suvokimgq, kad negali biiti zmonés tokie, kaip as jsivaizduoju, tas
toks pas visus individualumas yra, ir kodél as taip grieztai baudziu ir kodél as is viso turiu teise tai
daryti. Reakcija, kad tai pastebéjau, jog tai keiciasi. Pastebéjau, pajutau, kad tai keicia mano reakcijg
] tai, j tuos pajautiminius dalykus, kad tai keiciasi. Tai as galvojau, nu, wow, super, teisingai visa tai
vyksta, j teigiamq puse vyksta* (Saule, 35). Taip pat Povilas pajuto, kad prad¢jo biiti Svelnesnis su
kitais bei priimti kitus lengviau: ,,Tapau Svelnesnis, geresnis zmogus, kaip konkreciai, jautiesi geriau,
geriau (...), stengiuosi nesigincyti su zmonémis, priimti juos, kokie yra‘ (Povilas, 5). Kity Zmoniy
individualumo priémimas Tautvydei pasireiSké suvokimu, kad ji negali kity pakeisti nors ir noréty.
Si jzvalga jai pagelbéjo Siek tiek pakeisti jos santykj su artimu zmogumi j geresnig puse bei priimti
situacijg tokia, kokia yra dabar: ,,Sustiprinau gebéjimq priimti ramiai visa tai, kas vyksta, nesinervuoti
be reikalo, labiau nusiraminti ir artimuosius galéjau raminti tuo klausimu, ir tas poziuris atsirado —
yra , kaip yra. Mes negalime pakeisti kito Zmogaus ir turime priimti tokj, koks yra. (...) Meditacijos
pagalba pradéjau po truputj priimti tq Zzmogy, toks, koks jis yra (...), o ne bandyti pakeisti jj... Tiesiog

ramiau pradéjau reaguoti j bet kokiq situacijq. Priemimas situacijos* (Tautvyd¢, 68).

Rasa pasakojo, kad meditacija jg paskatino labiau pasigilinti j atjautg kitiems, kaip ji supranta
ir patiria atjautg zmonéms. Dalyvé teigé, kad medituojant ji tapo Siek tiek atjautesné, nes meditacija
tarsi priverté apie §j jausmg dazniau pagalvoti: ,,.Su atjauta kitiems man yra apskritai problema. AS
neturiu atjautos kitiems. (Sako, kad medituojant tapo Siek tiek atjautesné). Truputélj. Tiesiog
sgmoningai apie tai pradedi galvoti. Ne emociskai, ne intuityviai, ne dél to, kad tavo natiira tokia
jsiklausyti j kitg Zmogy, o tiesiog tokiame loginiame veiksme. Privercia apie tai pagalvoti. As
uzuodziu, kai kitas kencia. Kaip faktq. Bet mano Sirdis nesudreba. Ir dél to, kai dirbau Amerikoje su
mirtinais ligoniais, tai medicinos sesuo sakydavo, kad esu tobulai gera, nes islicku visada
profesionali ir manes nepaliecia taip giliai kiekvieng kartq iSeinantis Zmogus, nors tai buvo netiesa.
Mane tai paveikdavo véliau* (Rasa, 50). Toliau kalbédama Rasa atskleidZia, kad atjautg kitiems ji,
vis délto, jaucia ne dél to, jog emocionaliai j3 jaudinty kiti Zmonés, o kaip fakta, loginiame lygmenyje
be giliy emociniy iSgyvenimy dél kity kancios: ,,Man teko gyvenime matyti mirties ant mano ranky
daugiau negu kitam zmogui. (...) Kas dirba mediku ar panasiai, tai mato daug daugiau, ir as net
nesilygiuoju, bet per mano 45 metus gyvenimo teko matyti nemazai mirties, nemazai ligos, nemazai
emocinés kancios pas zmones. Ne dél to, kad as biiciau labai empatiska, bet as esu Zmogus toks, kad

nelabai gyvena drungng gyvenimg, jei jau kas atsitinka, tai man atsitinka kazkokie tais dalykai. Ne
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tai , kad as biiciau labai empatiska, bet pati gyvenime daug kentéjau. Ir kadangi as Zinau, kas yra
kancia, tai as atpazjstu kitame tq kanciq lygiai taip pat neprastai, bet tai nereiskia, kad ji mane labai
Jjaudina, as jq atpazjstu tiesiog. Kaip faktq. AS matau ,,mmmhm * jis/ji kankinasi, greiciausiai dél to...
Ar as labai dél to isgyvenu? Nezinau, bet as atpazjstu. Kaip narkomanas narkomang atpazjsta* (Rasa,
54). Taciau galiausiai Rasa atsiduria nuos$irdzios atjautos kitiems paieskose ir nori suprasti, kod¢l kiti
zmonés jai neriipi bei dél ko ji nejaucia linksmumo, dziaugsmo, kaip kiti: ,,Sunkiausia atsakyti j tam
tikrus klausimus. PavyzdZiui, su ta atjauta. Nu, kodél man ten tie Zmonés nerupi. Kodél as taip
nesijauciu, negaliu jaustis, kaip kiti Zmonés jauciasi linksmai, kq nors dziiigaudami daro, o as to

nejauciu, to dziaugsmo...“ (Rasa, 51).

10.5. Akistata su bities klausimais sergant létinémis ligomis

10.5.1. Kancios ir mirties refleksijos

Rasai subjektyvus meditacijos poveikis pasireiSské kaip esamy baties klausimy iSrySkinimas ir
integravimas. Pasak Rasos, meditacija skatino dazniau galvoti apie jai svarbius gyvenimo aspektus —
kancig, laime ir sveikg. Dalyvé teigé, kad medituojant supratusi sveikatos, laimés ir kentéjimo
reikSme savo ir kity Zmoniy gyvenime, ir kad Sie zmogaus gyvenimo faktoriai yra svarbiis ir verti jos
démesio: ,,4S integruoju tai, kas galvoje sukasi. Ji pasitarnauja esamy klausimy apie savo biitj ...
suintegruoju j meditacijos formq. (...) Ty klausimy, aspekty isryskinimu. Jei klausimas (kancios)
juodai ant balto biidavo parasyta Times New Roman 12 Sriftu, tai dabar gal parasyta 14 Sriftu
raudonom raidém. Siek tiek isryskina ir automatiskai privercia galbiit daugiau pagalvoti apie tq
dalykq. Jei tu Zmogui linki sveikatos, sveikam biiti tiek, kiek jis gali biiti sveikas, tada linki laimés ir
kad jis kentéty kuo maZiau, tai toks, aha, toks prioritetinis dalykas, tai ne kito dalyko kazkokio linki,
bet sito. Tai vadinasi visoje toje miisy skaléje Zmogaus yra tai svarbus elementas. Tai, jei svarbus, tai
gal svarbu, Zinai, apie tai galvoti ir pagalvoti. Tas mane uzkabino, kad galbiit apie tq kancig savo ar
kito pagalvoti daugiau tarsi duoda, bet kardinaliy ar radikaliy pokyciy as nematau. Bet kaip ir
sakiau, pabiiti 16 min 41 s uZsimerkus, tai yra neblogai*“ (Rasa, 52). Kalbant su Rasa jautési, kad
meditacija ja skatino kelti klausimus apie jos ir kity Zzmoniy, serganc¢iy onkologinémis ligomis, biitj,
provokavo ieSkoti atsakymy } gyvenimo prasmeés klausimus, taciau radikaliy mastymo pokyciy
nesukélé: ,,(...) Zinai, ¢ia tikriausiai tik toks dalykas, kad kai eini ir tave ap**** paukstis, tai
susimgstai labiau apie tam tikrus dalykus nei kai néra tokios galimybés. Tai, jei porg karty per savaite
esi paklausiama tam tikry klausimy, tai galbiit iSprovokuoja daugiau paskirti tam (pamgstymui) laiko,

bet tai nebiitinai reiskia, kad tai yra kiekybiniai dalykai. Man visada yra jdomu kokybiniai dalykai.
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AS galiu gavoti tris sekundes ir man tai gali buiti wow, ir galiu galvoti dvi valandas, vaikscioti ir, jo,
nu, ok, zinai... Tai ¢ia susverti yra sunku tuos dalykus. Tai galbiit esu pakvieciama daugiau apie tai
pagalvoti, (...) bet pasakyti, kad manyje yra radikaliis pokyciai, tai nemanau, nes as esu sena tarka
sugadinta gerokai ir taip lengvai ¢ia manes nenustebinsi* (Rasa, 55). Toliau tesiant interviu, Rasa
kalbéjo apie savo mirties suvokima, gyvenimiskas patirtis ir Zzmogiskosios egzistencijos laikinuma:
~Mane pakamuoja egzistenciniai klausimai ir as turiu tam tikry patirciy, kas yra tie egzistenciniai
reikalai. Ta prasme, kq as noriu pasakyti, tai mirties klausimai ir visa kita. AS turiu minty, kad apie
tai Zzmonés galvoja kitg kartg nebiitinai sirgdami onkologine liga, bet tame fone (onkologinés ligos)
vis tiek, nu, jie yra isryskéje. Cia gali neigti, teigti, bet jie vis tiek yra ryskis. Kolegy mirtis...
Galvojimas, o kaip man cia dabar, o kiek man atseikéta bus®. (...) Man vis tiek reiks kazkada mirti.
Ir visiems reikés. Dazniausiai tai yra susije su mano mirtimi ir su mano artimyjy mirtimi. Bet kadangi
esu paragavusi to nemenkai, tai Zinok, niekada net nesurepetuosi to ir neverta tai reflektuoti, o geriau
reflektuoti j kokius nors teigiamus dalykus. O apie savo mirtj reflektuoju taip: nu, tai kada c¢ia mane
bandys vél pasiimti trecig kartq, nes jau du bandeé. (...) Tiesiog kitas fonas yra, jei realistiskai Ziiiri
savo ligg. Jégy turésiu, nes noras yra labai didelis gyventi, bet, Zinai, tas nerimas yra, ar man pavyks
sukovoti. AS padarysiu viskq, kas atrodyty priklausyty nuo manes, bet kartais yra galingesniy dalyky
negu mes ir misy norai ir valia, ir kiti dalykai. Neseniai miré Neringa Dangvydé, kuri parase
., Gintarine Sirdj “, kurig uzdraude... Apie dvi princeses... Fantastinis Zmogus. Niekam nesiskundeé dél
savo ligos ir tuéjo didelés kancios. Ir man taip neteisinga atrodo. Ir ji iséjo. Ir tai ne pirmas atvejis,
kai ne pakankamai seni Zmonés ir jie iSeina, ir tada saves klausiu, o kada mano bus eilé. Tas labai
normalu, kad klausi saves tokio dalyko. Bet nenoriu, kad mano visi atsakymai skambéty apie
onkologine ligg. Tai yra labai reiksminga, bet ir nereiksminga. Dieny dienom kartais as negalvoju,
kad sirgau. Bet kartais biina, ypatingai po tokiy atvejy, kad atsiguli j lovq ir pradedi galvoti apie tai.
Visai neseniai laidojau savo komandos narj. Labai blogai, labai sukrecia sitie dalykai... Ir supranti,
tu toliau gyveni ir vis reciau ir reciau pagalvoji apie tuos Zmones iséjusius, bet tam fone (ligos), tai
dazniau apie savo likimg galvoji. Ir tas egzistencinis nerimas ir yra su tuo susijes. Tada, ar mylés
mane vaikas augantis. Ar mes turésime rysj. Visi klausimai, kurie iskyla visiems tikriausiai... Vieni
pajaucia, kiti sureflektuoja, kiti nejvardina aiskiai. Visi Sitie dalykai yra. Ty nerimy neriméliy biina.
Jy visada yra. Jie tiesiog kartais biuna didesni, kartais mazesni. Kartais visai nejauti. Kartais
uzgriiiva netikétai. Mes visi skirtingi, bet ir tokie patys* (Rasa, 61). Rasa pripazino, jog onkologinés
ligos fone apie savo likima galvoti yra sudétinga. Draugy, kolegy mirtys priver¢ia prisiminti moters
isgyventa gydymosi laikotarpj ir kelti klausimus apie savo ligos remisijos trukmg. Kylantys
egzistenciai kalusimai ir nerimas dé¢l ateities Rasai néra iSgyvenami pirma karta, taciau meditacijos
laikotarpiu jie tapo realistiSkesni. Taip pat Rasa prisimena patirtus sunkius iSgyvenimus onkologinés
ligos gydymosi laikotarpiu ir dalinasi savo poZzilriu, jog net iSlikimo instinktas nenugali kancios

53



baimés. Be to, moteris galvoja, jog dideléje kancioje gyventi yra labai sunku kiekvienam zmogui:
,»(...) Kai vos pavelki kojas, jau galvoji, kad jau beveik prasmegsi, numirsi, bet kai atsistatal, ir esi
labai laiminga, kad atsistatai, bet puikiai prisimeni, kaip jauteisi. Zmogus yra instinktyvus. Jo
instinktai — gyventi ir noras gyventi, jei néra protiskai sergantis, paveiktas ar suicidinis, tai daznai
jis (instinktas) nugali ir, tarsi, isstumia tq kancig arba bent kaip koncervq padeda i lentyng kazkur.
Bet jei reikia isknisti tg momentq ir prisiminti, tai atsidarai tq spintq, nusiimi tq koncervg nuo lentynos
ir sakai ,,aha, matai, kaip cia buvo, kaip dabar Sitas man atrodo, blemba, nenoréciau, kad is tikryjy

«

reikeéty veél iskesti“. Ir kancios yra bijoma, nes tai néra malonus pojiitis. Zmonés bijo. Mes visi
prisibijome, bet yra ir visokiy kitokiy dalyky. O Zmogus, kuris gyvena labai dideléje kancioje istisai,
tai jam sunku yra siaubingai“ (Rasa, 60). Taigi, meditacija Rasg paskatino daugiau analizuoti i§
anksc¢iau buvusj suvokima, jog instinktai nenugali kancios baimés, taciau dalyve, kreipdama démesj
1 kancios fakta Zmogaus gyvenime, kelia kitg klausimg — ar kancia yra zmogiSkosios biities dalis:
~Kancios momentas — man yra jdomiausias. Kancios momentas man visq laikq yra jdomiausias ta
prasme, tuo aspektu, kiek mes save patys kankiname, kiek tai yra miisy galvose, kiek yra tikrosios
kancios, kas yra tikroji kancia, kiek as esu kentéjusi. Tai vat, susverti tai. Kartais santykiai jdomu,
kiek yra savaime tos kancios aspektu ir kiek kituose, ir kiek esi empatiskas. Nu, man Sitas dalykas
jdomus, nes pastebi kitame. Ir tas, kad leisti maziau jiem kentéti arba sau — tai man tas jdomus
aspektas ir psichologiskai ir siaip* (Rasa, 53). Interviu metu galima jausti, kad meilés ir gerumo
meditacijos dalis, kurioje kalbama apie kan¢ios momentg linkint sau ir kitiems patirti kuo maziau
kancios, Rasg paskatino apgalvoti kancios fakto svarbg — ar tikrai zmogui jausti kan¢ig yra biitina,
kiek tai naudinga ir kiek gali biiti zalinga. Taip pat Rasa priduria, jog yra patyrusi skirtingas kancias
— emocing ir fizing, bet supratusi, kad kancia néra kelias padedantis Zzmogui dvasiskai tobuléti:
YAntras dalykas, as gerokai pazjstu jvairiapuse kanciq, tokiqg daugiabriaune. Yra emociné kancia ir
dar kitokia ir yra fiziné kancia. Tai as fizinés irgi turéjusi nemazai labai. Ir tai neZinau, bet tai
uzgrudina, bet tai padaro ir labai jautriu kartu. Man dabar duoti kraujo, tai beveik yra kancia. Man
nepataiko, man nebéga, mano sudegintos venos. Ir j paprastq kraujo pridavimg as einu kaip j katorgq.
Ir jeigu pasiseka, tai Ziauriai apsidZiaugiu, nes dazniausiai nepasiseka, arba seselé turi biiti labai
gera (Rasa, 59). (...) Mano supratimu didelé kancia Siaip jau j tobulumg neveda zmogaus. Ta prasme,
labai didelé kancia — ji zmogy degina, sudegina ir kartais sunaikina. Man neatrodo, kad tai yra biudas
j tobulybe. Cia kaip su tais pranciizy dailininkais palépése, kad uz 5 frankus piesinius daré, o jy
paveikslus pardavinéjo uz milijonus. Tai mano supratimu ne tas aspektas turéty biiti“(Rasa, 57).
Linas interviu metu jvardina jam keliancias egzistencinj nerimg problemas. Vaikinas atvirai kalba
apie i8sétinés sklerozés sukeltus sunkumus patiriamus jo gyvenime, ypatingai susijusius su sveikata
ir saves realizacija darbe. Linas pasakojo, jog turi nejgaluma ir nerimauja, ar dél blogéjancios
sveikatos galés toliau dirbti. Nors Linas pajuto meditacijos teigiama poveikj, taciau tai nublanko pries
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didéjant] nerimg atsiradus naujam darbui ir pajutus sveikatos blogéjimg. Egzistencinis nerimas ir
kancia jautési viso interviu metu: ,,Sakyciau pradéjau daugiau nerimauti, bet vélgi viskas susije su
tuo, kad pradéjau dirbti. Nerimas pasireiskia dél darbo ir sveikatos: ar daugiau galésiu dirbti, ar
sugebésiu dirbti ir panasiai. Ar esu tinkamas tokiam darbui. Vat, tokie klausimai. Tas pats nuovargis.
Raumeny silpnumas. Vis tiek turiu nejgalumq, tai is to dar yra nemazai ribojimy. Turiu dalinj aklumq.

Vat, visi tokie dalykai vis tiek susideda‘ (Linas, 15).

10.5.2. Dékingumas Dievui

Interviu metu Rasa dalindamasi savo asmeniniais patyrimais ir jzvalgomis, kurios atéjo
medituojant, pasakojo, kad meditacija paskatino pajusti ir geriau suprasti jau¢iamg dékingumga sau ir
gydytojams uz tai, kad gyvena ir Siuo metu yra sveika. Tesiantis pokalbiui, atsiskleidé, jog Rasa
jauciasi dékinga ir Dievui uz visus patyrimus. Dalyvé pabrézeé, kad buti dékingai Dievui tik uz
teigiamus jvykius biity ne visai tikslinga, nes sunkumai gali biiti taip pat vertingos pamokos Zzmogui:
YAr dél to esi religingesnis ar ne, tai cia kiekvieno asmeninis dalykas, bet, ta prasme, ar jautiesi
dékingas... Dékingas uz kg —kad esu gyva? Nu, taip. O kam esu dékinga? As galiu pasakyti, kad savo
gvdytojams esu dékinga, bet as dékinga ir sau, kad gerai sukovojau du kartus, Zinai. Bet ar as dékinga
visatai ir vieSpaciui, tai nezinau. Jeigu as pasakysiu, kad viespats egzistuoja, tai, nu, tada as jam
dekinga uz tq dovang. Visatai kaip po tokiai, kad as esu skruzdéliukas krebzdantis kazkur, nu, tai as
nezinau, ar jai labai reikalingas mano dékingumas, Zinai, nes as esu tiktais mazas sraigtelis, tai
nemanau, kad turéciau kvescionuoti dékojimq ir ar turéciau biiti dékinga. (O uz ka tu padékotum
Dievui, jei jis yra?) Tikriausiai padékociau uz viskq. Vien tik uz pozityvius dalykus dékoti biity kvaila.
Kartais labai sunkus isbandymas parodo tam tikrus dalykus dél kuriy cia tobuléji, galbiit, tobuléji
(Rasa, 56). Be to, Rasa atrado savyje jauCiamg dékingumg Dievui uz visas gyvenime jvykusias
patirtis, nes mano, jog yra labai laiminga moteris, gyvenanti spalvingg ir iJdomy gyvenima: ,,7ai as
padékociau uz tai, kad kaip bebiity gyvenime, as esu daugeliu aspekty labai laimingas Zzmogus, man
yra labai pasiseke. PavyzdZiui, socialiniu atzvilgiu, as esu balta mélynaké Europinés Salies gyventoja,
manes neisnaudoja kazkas, tarkime uz 2 dolerius ar nenesu per visq giriq kokiy Zaby kriiveleés,
nesergu mirtina liga, nu, sergu, bet ne ta, galima sakyti sirgau, bet as galéjau dziaugtis, sutikau mase
jdomiy Zmoniy. Jeigu dabar man reikéty iseiti, tai nieko nelikty tik biiti dékingai, nes 5 Zmoniy
gyvenimams uztekty ty dalyky, vien tik pozityvius, jei paimtume, kiek as jy turéjau. Taip, kad mano
gyvenimas nebuvo drungnas ir jau buvo labai jdomus. O skystis, tai visada gali* (Rasa, 58). Taigi,
pasak Rasos, meditacija ja paskatino apgalvoti uz ka ji yra dékinga gyvenime. Moteris jvardino, kad

dékinguma jaucia sau, jog yra stipri ir iStvéré antrg kartg pasikartojusig onkologine liga bei dékoja
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gydytojams uz suteiktg pagalbg ir gydyma. Taip pat Rasa teigia, jog dékingumas Dievui yra svarbus

jos atrastas gyvenimo aspektas. Ji dékinga Dievui uz visus iSbandymus ir gyvenimo jvairove.

10.6. Meditacija kaip nuolatinis mokymaosi procesas sergant létinémis

ligomis

Tema meditacija kaip nuolatinis mokymosi apjungia dvi atskiras potemes: 6.1. Meditacijos

18Stikiai ir ribotumai: nuo pasiruo$imo iki didesnio sgmoningumo.

10.6.1.  Meditacijos isSukiai: nuo pasiruos$imo iki didesnio

samoningumo

v —

atvirai dalinosi, kas meditacijos metu jiems patiko, daré poveikj, o kas kélé sunkumy bei kaip tai
galéty paveikti kitus, iSsétine skleroze sergancius ir medituojanc¢ius zmones. Linas pasakojo, jog
bandé¢ meditacijg derinti kartu su skirtingomis veiklomis, kad ramesnéje biisenoje galéty atlikti ir
jterpti j kitq veiklg. Aisku, meditacija labiausiai priimtina ir efektyviausia, kai gali ramiai (buti),
sakykime sédi ir apie niekq daugiau negalvoji. Galvojau, kaip tq nusiraminimq galima jterpti j kokig
nors veiklg. Buvo sudétinga jterpti* (Linas, 13). Interviu metu Linas teigé, jog Si meditacija néra
kiekvienam Zzmogui tinkantis biidas ir ji gali netikti susigyvenusiems su liga (iSsétine skleroze).
Taciau, Lino nuomone, meilés ir gerumo meditacija gali palengvinti ir nuraminti j ,katastrofinj*
mastyma linkusius Zmones: ,.(...) Zmonés yra skirtingi ir su skirtingomis problemomis. Tai, sakykime,
yra zmoniy, bet Cia reikty Zmogy Zinoti. Sakyciau, netikty zZmogui, kuris yra pakankamai gerai
susigyvenes su pacia liga. Sakyciau cia tokia meditacija skirta Zmonéms, kurie labai linke gal j
depresyvias visokias mintis arba Siaip visko kas yra bloga matymq. Kazkas tai tokio. Tai tokiam
nusiraminimui, kad néra taip jau blogai* (Linas, 16). Saulé teigé, kad norint pradéti medituoti reikia
igyti Ziniy, kaip pasiruos$ti meditacijai ir kg daryti su nuolat ateinan¢iomis mintimis: ,,Kaip ir sakau,
meditacija yra labai savitas dalykas, nepaimsi ir nepradési medituoti, nes tam reikia tam tikry Ziniy.
Ir reikia nepamirsti, kad minejau, kad labai mintys Sokinéja, nes as su sgmoningumu, meditacija
susidiirusi anksciau ir tai nebuvo lengva. O zZmogus, kuris niekada nebuvo gyvenime meditaves ar
doméjesis sgmoningumu, ar mokesis to, tai jam bus labai sunku islaikyti tg minute, buvimg. Tai gal
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reikety dar dazniau, kad meditacijoje nuskambéty “sugrizk, sugrizk is savo minciy, jeigu tu keliauji
po jas, ir dabar pasigilink j tai, kq girdi...” nu, gal kazkas tokio...* (Saul¢, 38). Saulé apibendrino,
kad meditacija yra tik mazas zingnis sgmoningumo kelyje. Dalyvé pasidalino mintimis ir apie kitus
sergancius iSsétine skleroze. Pasak Saulés, daznai sergantieji IS yra linke | pesimistines mintis,
stokoja motyvacijos, todél meilés ir gerumo meditacija galéty jiems padéti geriau suprasti ir analizuoti
save, nusiraminti, ta¢iau vien meditacijos neuztekty. Saulé mano, jog kartu su Sios meditacijos
praktikavimu reikty zmones supazindinti ir su démesingu jsisgmoninimu, kad, paskait¢ daugiau
literatiiros, jie galéty susidaryti platesnj ir aiSkesnj supratimg apie kiino-minc¢iy sgveika, atrasty
daugiau motyvacijos ir susidaryty holistinj poziiirj apie savo sveikatg ir sveikatinimast: ,,(...) ISsétine
skleroze sergantys zmoneés... daugumai jy is tikryjy tritksta tos motyvacijos j gyvenimg, jie kazkaip
dazniausiai jzvelgia tik blogus dalykus... nu, bent jau kiek man teko bendrauti, tai yra labai
pesimistai. Tai as galiu pasakyti, kad padéty, padety galbiit labiau save suprasti, nurimti, pabiiti su
savimi, padirbéti su savimi, padirbéti su savo ir aplinkiniy santykiais, tai taip. Galbut as Sitq
meditacijq, jei siilyciau (...) kaip galimybe ir jtraukciau dalyky kokiy, kad jiems atsirasty
sgmoningumas didesnis dirbti su savimi, pasiilymas ir knygy paskaityti apie sgqmoningumq. Labiau
pasidométi sgqmoningumu, ko pasekoje biuty knygy skaitymas, sveikesné mityba, daugiau sporto,
aktyvumo, arba j dieng uZsirasykite ir pasidékite ant Saldytuvo mintj dél ko as turéciau biiti laimingas
tq dienq. Vat, kazkokiy tokiy dalyky, nes jiems to labia tritksta. Galiu pasakyti, kad kai zmogus
susiduria su ta liga... koks jis bebiity séekmingas jj uzvaldo, vat, tokia panika, liidnos mintys, ir jei
dar pradedi su tomis draugijomis bendrauti, o tose draugijose yra tas Zmoniy pesimizmas, vis girdi:
nematau dienos $viesos... tai tu gali uZsikabinti ant to lengvai ir eiti Zzemyn. Tai vat, ¢ia yra pavojinga.
O sitg meditacijq jtraukus ir daugiau dar visokiy sgqmoningumo dalyky ir motyvuojant dar, tai biity

labai naudinga zmonéms* (Saulé, 37).

10.6.2.  Meditacijos patirties pasidalinimas su ieSkanciais

emocinés pagalbos

Tautvydé¢ ir Rasa interviu metu pateiké kelis esminius patarimus Zmonéms, serganties IS ir
onkologinémis ligomis, kurie ieSkodami emocinés pagalbos noréty taikyti meilés ir gerumo
meditacija. Tautvydé dalinosi, kad pradZioje jai meditacija nekele didelio dZiaugsmo, taciau
reguliariai atlieckamas procesas tapo jdomus ir laukiamas. Dalyve patar¢, kad pirmiausia reikia noréti
arba sukelti sau norg medituoti galvojant, kad tai bus veiksminga. Taigi, suZzadinti norg Zmoguje. Taip

pat biitina skirti laiko ir daugiau koncentruotis ] atliekamg meditacija: ,,(...) Kuo toliau, kiekvieng
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dieng dirbant, tai yra medituojant, atsirado daugiau to noro dalyvauti ir tada dar po savaités
pradéjau priprasti ir man pasidaré labai jdomu daryti meditacijq, (...) palaipsniui peréjo j norg
medituoti. (...) Gal ne visi noréty ir ne visiems reikia, bet is tikro kiekvienas zmogus gali skirti laiko
meditacijai tik reikia jsijungti norg, o paskui atsiranda ir pojiitis. Reikia pagalvoti tiesiog, kad tai
tikrai tau pades, kad Zmogus pradéty daryti. Zinote, kad suzadinti tq norq Zmogui. Pavyzdziui, savo
draugei pasiilliau daryti, bet ji vieng dieng pabande ir pasaké, kad tai ne jai. Bet man irgi taip biina,
bet reikia bandyti toliau antra dieng, trecig dienqg ir tada yra kitaip. Cia reikia noro, démesio
koncentracijos, o laiko, tai pusvalandis, kai pagalvoji, tai tikrai tu gali tam laiko skirti* (Tautvydé,
72). Be to, Tautvydé suprato, jog, atliekant meilés ir gerumo meditacija, pirmiausia reikia sau linkéti
gero, o po to paminéti kitus. Pasak dalyvés, dazniausiai onkologiniai ligoniai susiduria su sunkiais
emociniais iSgyvenimais, todél jiems butina labiau teigiamai nuteikti save, atpalaiduoti, nuraminti:
,(-..) Mano atveju tai turéjo tikrai teigiamq poveikj, tai asS sakyciau, kad rekomenduoju
onkologiniams ligoniams meditacijq. Gal tiesiog atpalaiduoty, atjungty nuo blogy minciy, nes vis
tiek daugelis serganciy onkologinémis ligomis daugiausiai turi neigiamy minciy ir aSary, bet
sakyciau per meditacijq galima, linkint sau gero, pirmoje eiléje vis tiek paminéti save, tai as, manau,
kad cia labai geras dalykas* (Tautvydeé, 73). Taip pat Rasa dalinosi, kad ramybé ir susikaupimas
onkologiniams ligoniams — aukso kainos pagalba, nes jiems daznai to triksta. Todél meilés ir gerumo
meditacija galéty padéti sergantiems lengviau susikaupti ir atsipalaiduoti be neigiamo Salutinio
poveikio: ,,(...) Onkologiniams ligoniams tos ramybés daznai prireikia galbiit truputélj dazniau nei
kitiems, na, as nenoréciau sakykti, kad kitiems jos neprireikia, visi vienodi mes esame, bet onkologiné
liga duoda daug fono tokio, ir meditacija, kaip viena is atsipalaidavimo forma, tai yra bet kada
Zmogui naudinga. (...) Susikaupimo dalykas ir atsipalaidavimo momentas. Bet tai svarbu
susikaupimas ir atsipalaidavimas. Meditacija gera yra Zzmogaus koncentracijai. Tai duoda Zmogui
vis tiek. O jie yra ir svarbiis ir aktualiis visiems. Jei Zmogus jaucia, kad yra poveikis, tai man atrodo
naudinga, bent jau nusiraminimui. AS tikiu, kad nei viena meditacija neturi Zalos poveikio, o bet koks
gabalélis ramybés ir susitelkimo onkologiniam ligoniam yra aukso kaina‘ (Rasa, 62). Be to, Tautvydeé
pastebéjo, kad gydymosi laikotarpiu jai trilko emocinés pagalbos, nors daug jos buvo siiiloma
reabilitacijos laikotarpiu. Tod¢l dalyve galvoja, jog meditacija gali biti naudinga Zmonéms ir
intensyvaus gydymo metu: ,, (...) Manau, kai biina gydymas onkologiniy ligoniy, tai j terapijq galéty
buti jtraukta ir meditacija. Kai po to buvau sanatorijoje, ten aibé buvo ir meditacijy ir relaksacijy,
bet ten buvo ne vien onkologiniams ligoniams, bet ir kitiems, ir muzikos relaksacijos, druskos
kambariy relaksacijos, tai sakau, ¢ia yra ty relaksacijy, bet sakyciau, kad bent ir gydymo laikotarpiu,
kad jtraukti meditacijq. Tikrai ji tikty ir ne tik reabilitacijos, bet ir gydymo laikotarpiu ji tikty. Galima
Jja biity taikyti pacientams, tam tikrqg meditacijq ir relaksacijg. Si meditacija apie save ir kitus, tai vis
tiek, kai tu save jauti, vertini, tai mgstai kazkiek tais, o meditacija néra sudétinga, ji pakankamai
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lengva, ir as manau, kad onkologiniams ligoniams tai tikty* (Tautvydé, 74). Abi dalyvés atrado, kad
meilés ir gerumo meditacija gali buti naudinga emociné pagalba zmonéms onkologiniy ligy gydymosi
metu, nes néra sudétinga, yra lengvai atliekama, ramina ir didina koncentracija. Tac¢iau medituojant
reikia nepamirsti, linkint gero, pirmiausia paminéti save bei nusiteikti, kad meditacija gali padéti
nusiraminti ir pagerinti emocing savijautg. Taigi, pirma, atlikti veiksma, o po to pojitis ir rezultatas

ateis savaime.

59



11. REZULTATU APTARIMAS

11.1. Tapatumo paieSka sergant létinémis ligomis

11.1.1.  Geresniojo ,,A$* atsiskleidimas

Misy tyrimo rezultatai rodo, jog meilés ir gerumo meditacija, subjektyviu dalyviy vertinimu,
atskleidzia dalyviy savastj. Pasak Franken (1994), savastis — nepastovi ir unikali, todél besikeiCiantis
asmens vaizdas apie save daro jtakg identitetui, elgesiui artimoje aplinkoje ir sociume, jausmams,
savivertei, pasitikéjimui, jsitikinimams (Bhattcharjee, 2013). Vienas dalyvis pasakoja, jog
medituojant tapo geresnis, Svelnesnis savyje ir atlaidesnis sau. Taip pat vyras dalinasi savo

pasteb¢jimais, kad MGM paskatino daugiau jsiklausyti j savo poreikius.

Taip pat miisy tyrimo rezultatai atitinka Wong (1989) teiginj, kad Zmonés, teigiamai
vertinantys save, labiau linke savimi pasitikéti. Asmuo, turintis teigiamg savasties samprata, yra
linkes geriau pasiriipinti savimi. Be to, teigiamas savasties vertinimas padeda zmogui efektyviau
planuoti gyvenime atsiradusiy kriziy jveikg net tada, kai serga gyvybei pavojinga liga, pavyzdziui,
onkologiniu susirgimu. Teigiamos emocijos ir pozitiris gali sustiprinti asmeny gydymosi kokybg ir
sumazinti patiriamg stresg (lrving ir Kiti, 1998, cit.pgl Collins, Dunlap ir Chrisler, 2002). PavyzdZiui,
viena dalyvé medituodama pajuto, jog gali daugiau laiko skirti sau, susikoncentruoti j save ir taip
patirti daugiau teigiamy emocijy. Kita dalyvé irgi dziaugési, kad MGM jg paskatino daugiau skirti
laiko sau, i$mokti iSgirsti savo poreikius ir susitelkti. Sie pastebéjimai dalyvei pradéjo teikti laimés

jausma, o kitam dalyviui meditacija padéjo nurimti ir atrasti daugiau laiko sau taip pat.

Bhattcharjee (2013) atliktas tyrimas su onkologiniais pacientais parod¢, kad sergantys
asmenys, ypatingai moterys, turi iSreik$tg Zemesnj saves vertinimg lyginant su sveikais asmenimis
(Bhattcharjee, 2013). Tyrimai atlikti su iSsétine skleroze serganciais pacientais rodo, jog liga daznai
daro stipry neigiama poveikj asmens psichologinei gerovei, kei¢ia jsitikinimus, poZiiirj j savastj ir
saviverte¢ (Irvine ir kiti, 2009). Irvine ir kolegy (2009) tyrimas atskleid¢, kad iSsétinés sklerozés
diagnoze dalyvius skatino neigti ir slépti savo liga bei padidino nepasitikéjima savimi. Taciau tyréjai
pastebgjo, jog ilgainiui dalyviy suvokimas apie susirgimg ir saviverte pageré¢jo del tiriamyjy pakitusio
pozilirio | gyvenimg ir savo vertybes. Irvine ir kolegos (2009) daré prielaida, kad tyrimo dalyviy
neigiamg poziiirj | savastj ir ligg galéjo pakeisti padid€jes savo gyvenimo ir dvasingumo vertinimas
(Irvine ir kiti, 2009). Musy tyrimas atskleidé, kad MGM praturtino dalyviy vidinj pasaulj. Visos
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dalyvés meditacijos pagalba pradéjo daugiau jsiklausyti j save ir daugiau laiko skirti sau. Irvine ir
kolegos (2009) skatina, jog intervenciniy metody taikymas zmonéms, sergantiems iSsétine skleroze,
biity nukreiptas | identiteto ir jo vaidmeny perziuré¢jima/koregavimg, nes tai gali turéti teigiamos
jtakos valdant ligos atkryCius ar su jais susijusius Salutinius sveikatos reiSkinius ir didinant
pasitenkinima gyvenimu (Irvine ir kolegos, 2009). Miisy tyrimas parodé, kad MGM gali biiti vienas
i§ metody teigiamai veikianti rezultatus zmoniy, serganéiy i$sétine skleroze ir onkologinémis ligomis,

gyvenimo gerove.

Taip pat musy tyrimas atspindi Gilbert (2005a) rezultatus, jog démesingo jsisgmoninimo
praktikos reikSmingai padidina atjauta sau. Kaip teigia Gilbert (2005) atjautos lavinimas gali biiti
s¢kmingas psichoterapinis metodas, mokantis uzjausti save ir kitus, koreguojant asmens poziiirj |
gyvenimg ir aplinkinius (Gilbert, 2005a). Pavyzdziui, vienas dalyvis teige, jog meditacijos metu
pradéjo zitréti j save ir aplinkinius atlaidziau, draugskiau, o kita dalyvé pasakojo, kad niekada
anksc¢iau negalvojo apie atjauta. Taigi, atjautos sau padid¢jimas veikia Zmogaus gyvenimo prasmes
suvokima, keiia pozitrj j saviverte bei padidina meile sau ir kitiems (Germer ir Neff, 2013). Miisy
tyrimo rezultatai rodo, kad meilés ir gerumo meditacijos pagalba visi tyrimo dalyviai pajauté galintys
geriau iSgirsti savo poreikius. Tiriamieji dalinosi, jog medituodami atrado daugiau laiko sau ir
dziaugési teigiamomis emocijomis. Taip pat vienas dalyvis pasijuto geresnis, §velnesnis ir atjautesnis
sau, o kita MDM dalyvé medituodama apibiidino naujg jausminés — atjautos sau — patirtj. Kita vertus,
viena dalyvé dar neturi atsakymo, kg atjauta sau i$ tiesy jai reiSkia, taciau dalyve planuoja ,,padirbéti
su savimi ir savo atjautos klausimu®“. Franken (1994) teigé, savastis yra dinamiSka ir nuolat
besivystanti. Savasties pozitirio komponentas nusako zmogaus poziiirj j saviverte ir savigarbg. Kuo
auksStesné asmens saviverté, tuo geresnis saves suvokimas. Taip pat besikei¢iantis pacienty pozitros
j savo gyvenimg ir dvasingumo paieskas, gali teigiamai keisti pozitirj | savastj. Taigi, masy tyrimo
dalyviy pageréjes pozitris j save, jsiklausymas j savo poreikius, atjautos sau patyrimas ir
analizavimas rodo, jog meilés ir gerumo meditacija veikia tyrimo dalyviy savastj. Taip pat misy
tyrimo rezultatai atskleidzia, jog MGM gali biti taikoma kaip metodas teigiamai keiCiantis,

serganc¢iyjy onkologinémis ligomis ir i§sétine skleroze, poZiiirj | savastj bei asmenines vertybes.

11.1.2.  Gyvybingesnio ,,A$¢ atsiskleidimas

Misy tyrimas atskleidzia, kad meilés ir gerumo meditacijos subjektyvus poveikis padeda
atskleisti dalyviy vitalumo pojttj. Ryan ir Frederick (1997) teige, kad patiriama energija yra jau¢iama
individualiai ir skirtingai. Misy tyrimo dalyviams vitalumas patiriamas Kaip pozityvus jausmas,
teigiama energija, atsiradusi vidiné Sviesa, spinduliavimo pojiitis, teigiamas jausmas jauciamas
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sirdies plote, transas, euforija bei pakylétumo biisena. Taip pat musy tyrimo rezultatai atitinka Nix ir
kolegy (1999), Rozanski ir kolegy (2005) tyrimy rezultatus, kad vitalumo pojutj galima atkurti,
atgaivinti (Lavrusheva, 2020). Pavyzdziui, viena dalyvé pasakojo, kad daznai meditacijos pabaigoje
atsidurdavo transo biisenoje ir tada moteris jausdavosi nurimusi. Meditacijos dalyvés apibiidintas
pojiitis atitinka Ryan ir Frederick (1997) teiginj, kad vitalumas nusako ne vien fiziologine, bet ir
psichologing energija. Dalyvé nurodé, jog medituojant ji atrado daugiau samoningumo, todél
gyvenimo aplinkybes pradéjo priimti geranoriskiau ir jau¢iant maziau streso. Taip pat miisy dalyviy
MGM patirtis aprasyta ryty fisosofijos mokylose apie vitalumo svarba zmogaus sveikatai
(Lavrusheva, 2020). Pavyzdziui, dvi dalyvés nurodé, jog medituojant jausdavo teigiamg energija, kuri
sukeldavo dalyvéms pozityvias emocijas, o teigiamai asmenj nuteikiancios emocijos gali reikSmingai
prisidéti prie individo gyveno kokybés gerinimo. Misy tyrimo dalyviy patirtis atskleidzia, kad
pozityvus nusiteikimas yra susijes su vitalumo pojtaciu. Be to, Benyamini ir kolegos (2000) teigé, kad
pozityvus nusiteikimas gali biiti apsauginis faktorius, numatantis retesnj naujy susirgimy skaiciy ar
buvusiy ligy pasunkéjimg. Meditacijg tyrinéj¢ mokslininkai iSanalizavo dalyviy pasakojimus apie jy
funkcionavimo apribojimus kiekvienais metais ir nustaté, kad tiriamyjy jauciamas laimés pojiitis
tur¢jo jtakos jy sveikatos stabilumui palaikyti per visus penkis tyrimo metus (Benyamini ir kiti, 2000).
Taigi, remiantis vitalumo atstatymo aspektu, Ryty filosofijos pozitriu apie gyvybingumo rysj su
somatiniais ir psichologiniais faktoriais bei psichodinamine teorija apie vitalumo atkiirimg sumazinus
stresg, galima daryti priclaida, kad taikant metodus, kurie galéty teigiamai paveikti sergan¢io asmens
psiching biiseng, jmanoma sustiprinti ir/ar atkurti paciento vidinius resursus ir fizin¢ bei psichologine
sveikatg. Miisy tyrimas parodé, jog subjektyviu dalyviy vertinimu MGM poveikis daré¢ nemazai
teigiamos jtakos jy psichologinei sveikatai, kuri pasireiské santykiy geréjimu, padidéjusiu
nusiraminimo jausmu, teigiamy emocijy pojuciu. Be to, misy tyrimas atskleidé, kad vitalumo
energija gali paskatinti analizuoti save ir savo poelgius su kitais zmonémis. PavyzdZziui, viena dalyvé
teigé, kad medituojant suprato, jog reikia stebéti savo biiseng, energija, kurig moteris naudoja
bendraudama su kitais ZzZmonémis. Be to, kita dalyvé dalinosi, kad pajutusi teigiama jausma ,,i$
Sirdies*, kai meditacijos metu linkédavo teigiamy dalyky artimiesiems. Tai moterj paskatino pagerinti
santykius su vienu artimu asmeniu, su kuriuo santykiai buvo sudétingi. Taigi, miisy tyrimas atskleide,
kad MGM metu kylantys jausmai veikia santykius su artimaisiais.

Wren (2015) atliktas tyrimas, taikant MGM pacientéms su kriities onkologiniais susirgimais
parode, jog anksCiau turéti nusiskundimai dél streso, skausmo ir emocinio slopinimo simptomy
sumazejo. Misy tyrime subjektyviai patirtas meilés ir gerumo meditacijos poveikis dalyvéms
pasireiské atsiradusia gyvybingumo energija. Dvi tyrimo dalyvés interviu metu teigé, kad medituojant
patyré vitalumo jausma, kuris pasireiské kaip pakili nuotaika, vidinés Sviesos atradimas savyje,
emocinis potyris ,.gera i§ Sirdies“, teigiama transo, euforijos biisena bei pakylétumo jausmas.
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Medituodama dalyvé suprato, kad jos elgesys su aplinkiniais néra tik kity zmoniy elgesio su ja
rezultatas. Dalyvé pasakojo, jog meditacija skatino moters savistabg ir jos rysj su realiais veiksmais
ir santykio palaikyma su artimaisiais. Kita dalyvé pajuto, jog meditacijos metu sakomi palinkéjimai
keicia jos pozitirj jgyvenimg. Moteris gyvenimiskas situacijas pradéjo priimti geranoriskiau, jauciant
maziau streso ir pasiprieSinimo savyje. Dalyviy Zodziai, tokie kaip ,,gera energetika®, ,,vidiné Sviesa®,
»gera i$ Sirdies®, ,.transas, euforija®, ,,pakylétumo jausmas®, ,,spinduliavimas®, besikeicianti ,,sgmoné
1 geraja puse®, ,,geranoriskiau®, ,,maziau streso ir pasiprieSinimo savyje* rodo, kad meditacijos metu

padidéjusi vitalumo energija veiké motery santykj su savimi, aplinka ir sveikata.

11.1.3.  Moteriskesnés ,,As* atsiskleidimas

Misy tyrimas atskleidé, jog meditacijos procesas iSkele lyties tapatumo aspektus. Pavyzdziui,
viena dalyvé dalinosi, jog prie§ meditacijg ji jautési vyriskai, nes darbas jai buvo prioritetas, o laiko
sau skirdavo mazai. Meditacijos metu ir po jos dalyvé pastebéjo, kad tampa labiau moteriskesne, nes
daugiau démesio skiria sau, i8moko atsipalaiduoti, prioritetg skirti savo fizinei ir psichologinei
gerovei palaikyti. Miisy tyrimo rezultatus galima zvelgti savasties kompleksiskumo kontekste.
Savasties kompleksisSkumo teorija teigia, jog lyCiy rolés ir identitetas yra socialinis konstruktas, o
moteriSkumo ir vyriSkumo bruozai priklauso nuo aplinkybiy (Stets ir Burke, 2003, p. 11). Meilés ir
gerumo meditacijos pagalba dalyvé pajuto, besiskleidziantj moteriSkumg. Moteris tapo $velnesné,
pradéjo ramiau reaguoti j Situacijas darbe ir daugiau rapintis savo iSvaizda. Taigi, misy tyrimas
parodé, jog dalyvei atlickant MGM, jos moterisko identiteto pojiitis sustipréjo, o vyrisky bruozy
(,.terminatorius®) — sumazéjo. Pasak dalyvés, moteris pradéjo daugiau jausti savo moteriskas savybes:
tapo labiau moteriSkesnis, Svelnesné, nes identitetas kito i§ ,,monstro j gleznesn¢ butybe®. Moteris
pradéjo prioretizuoti meile sau, kurig apibiidino kaip savo moteriSky poreikiy patenkinima,
grazinimgsi, laiko sau skyrima. Todé¢l tai atskleidzia, kad moteriSkumas gali kisti ir tam tikrose
situacijose turéti tiek vyrisko, tieck moterisko identiteto bruozy, pavyzdziui, biti stipriai arba maziau
iSreiksti ir visai nuslopinti (Stets ir Burke, 2003). Taigi, miisy tyrimas atitinka teiginj, jog asmens
suvoktas identitetas ir su juo susijgs elgesys gali kisti priklausomai tiek nuo iSoriniy situacijy
(meditacijos taikymas — moteriskéjimas, meilé sau), tieck nuo individo vidinés dinamikos (prie$
meditacija: monstras, terminatorius — vyri§ki bruozai, mazai meilés sau). Be to, remiantis Stets ir
Burke (2003), suvokiamas vyriSkas ir moteriSkas identitetas linkes kisti priklausomai nuo situacijy,
pavyzdziui ligos fone (Stets ir Burke, 2003). Suvokiamo identiteto nepastovumag apraso tyrimai su
pacientais, susirgusiais i$sétine skleroze. Tyrimai rodo, jog moterys, sergancios iSsétine skleroze

skundziasi sumaz¢jusiu savo moterisko identiteto pojiciu ir kontrolés jausmu bei padidéjusiais
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vieniSumo ir beviltiSkumo i§gyvenimus, kurie paskatina suicidiniy minciy atsiradima (Gaskill ir kiti,
2011). Musy tyrimas atskleidé, kad MGM padéjo padidinti moteriSkumo pojitj, jausti meile sau, skirti
laiko apgalvoti, kas moteriai yra geriausia tuo metu, pajausti save. Todél tai padidino moters
savikontrolés jausmg ir gyvenimo gerovés pojitj. Taigi, meditacijos metu dalyvés gyvenime atsirado
daugiau meilés sau, padidéjusi saviverté ir asmeninio laiko prioretizavimas. Pasak moters, tokie
pokyciai buvo paskatinti iSrySkéjusio moteriSkumo, praktikuojant meilés ir gerumo meditacija.
Dalyvé ziaugési, kad subjektyvi meditacijos jtaka pasireiSké kaip paskatinimas pajusti savo

moteriSkas ir Svelnias savybes.

11.2. Minciy struktiiravimas sergant létinémis ligomis

Misy tyrimas atitinka Chery ir Catane (2004) bei Haussleiter, Brune ir Jusckel (2009)
teiginius, kad létinémis ligomis sergantys asmenys linke jausti atminties ir démesio koncentracijos
sumazejimg. Taciau tyrimas taip pat parode, jog MGM pagerino kai kuriy dalyviy gebéjima
susikaupti ir lengviau nusiraminti. Du tyrimo dalyviai pasakojo, jog meditacija juos veiké teigiamai
ir padéjo lengviau koncentruoti mintis, jos tapo aiSkesnés. Viena dalyvé teigé, jog medituojant galéjo
geriau suprasti savo mintis, todél sekési analizuoti iSkilusias problemines situacijas. IS kitos pusés,
misy tyrimas i§ dalies atitinka Merkes (2010) tyrimo rezultatus, jog Démesingo jsisgmoninimo
praktikos skiriamos, serganties létinémis ligomis, gali pagerinti bendra psichologing ligoniy
savijauta.

Merkes (2010) nagrinéjo 15 moksliniy tyrimy, kuriuose MBSR programa buvo taikyta
tiriamiesiems, sirgusiems létinémis ligomis. Rezultatai parodé, jog dalyviy gyvenimo kokybés
rodikliai — fiziné ir psichikos sveikata — pageréjo. Merkes (2010) teigimu, tikétina, kad dalyvavimas
MBSR programoje gali padéti sumaZzinti neigiamus létiniy ligy simptomus, pagerinti bendra
savijauta, gyvenimo kokybe bei sveikatos rezultatus (Merkes, 2010). Misy tyrimas parodé, jog Kai
kurie programos dalyviai pajuto teigiamg MGM poveikj, kuris padidino jy min¢iy koncentracijg ir
veiké raminanciai, taciau vienos dalyveés patirtis iSsiskyré: MGM jai iSauké neigiamas mintis apie
stresa. Stresas Saulei asociavosi su grésme jos gyvenimo gerovei bei sukélé saves kaltinimg. Saulei
MGM subjektyvus poveikis pasireiske kaip su stresu susijusiy minéiy didé¢jimo procesas, kuris
pirmiausia atsirado kaip nerimastingos mintys, tada mintys, keliancios stresg, o galiausiai peraugo j
save kaltinanc¢ius apmastymus. Taciau psichologingje literatiiroje pateikiami prieSingi duomenys.
Goyal ir kolegos (2014) isstudijave 1651 mokslinius tyrimus, kuriuose buvo tirtos Démesingo
jsisamoninimo meditacijos programos. Tyrimy rezultatai parodé, jog dalyviy patiriamos streso,

nerimo, skausmo, koncentracijos, pageréjusios nuotaikos, gyvenimo kokybés rodikliai pakito
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nezenkliai (Goyal ir kiti, 2014). Tyrimo rezultatai rodo, jog daugumai tiriamyjy nezymiai keiciasi
streso lygis, bet miisy tyrimas rodo, kad jis gali keistis. Miisy tyrimas atskleidzia, jog medituodami
dalyviai galéjo labiau susikaupti, nors taip pat vienos dalyvés reali patirtis rodo, kad ji pajuto
didé¢jancia kova su mintimis meditacijos metu ir suvokima, jog stresas jai yra grésmé ir nuo jo reikia
gintis. Tokia dalyvés kylancio streso patirtis galéjo atsirasti dél to, jog meditacijos metu dalyvé
pradéjo labiau atskirti stresines ir ramybés situacijas savo gyvenime. Gali biiti, kad dalyvé nezinojo,
kaip reaguoti | stresines situacijas, kurios jai buvo naujos ir dél to atsirado pojiitis, jog stresas jos

gyvenime yra grésme

11.3. Vidinés erdvés, laisvés ir krypties suvokimas sergant létinémis

ligomis

11.3.1.  Naujos vidinés erdves atradimas

Misy tyrimas dera su Berkovich-Ohana ir kolegy (2013) teiginiu jog meditavimas gali sukelti
pakitusig sgmonés biiseng. Tokia biisena gali pasireiksti kaip laiko, erdvés ir kiino pojuciy pokycio
patyrimas. Pasak Glicksohn (2001), pakitusi sgmonés biisena atsiranda dél pakitusio kognityvinio
laiko suvokimo, o tai daro jtakg pakitusios erdvés pojicio atsiradimui (Berkovich-Ohana ir Kiti,
2013). Pavyzdziui, viena dalyvé pasakojo, jog meditacija jai suteiké galimybe atrasti naujg nepazintg
pasaulj. ,,Naujame* arba kitaip dar Tautvydés vadiname ,,nerealiame‘ pasaulyje moteris nurimdavo,
tapdavo mieguista ir lengva. Dalyvé jausdavosi tarsi pereinanti ,,j kitg lygmenj*, bet norédavo, kad
tokia buisena iSlikty kuo ilgiau. Kita dalyvé meditacijos pagalba taip pat atrado savo naujg vidinj
pasaulj, kurj, moters teigimu, reikia atrasti kickvienam zmogui. Tiriamoji pasakojo, jog, laukdavo
meditacijos, nes tai suteikdavo laikg sau naujoje vidingje erdvéje. Taip pat musy tyrimas atskleidzia,
kad meditacija skatina démesj savo vidinei erdvei, o tai padeda geriau save pazinti, analizuoti.
Berkovich-Ohana ir kolegy (2013) tyrimo rezultatai rodo, jog Démesingo jsisgmoninimo meditacijas
sukelia neurony pokyCius smegenyse ir teta bangy aktyvacija, kuri gali sukelti erdves, laiko ir kiino
pojuciy pakitusj suvokimg. Gali biti, jog misy tyrimo rezultatai atskleidzia Berkovich-Ohana ir
kolegy (2013) tyrimo rezultatus, taiau reikty atlikti tolesnius MGM poveikio tyrimus, naudojant
magneting encefalograma, norint iStirti, ar MGM subjektyvus poveikis priklauso nuo teta bangy

aktyvacijos.

65



11.3.2.  ISriSimas, ramybé ir vidiné laisvé

Subjektyviai vertindami MGM poveikj dalyviai atskleidé svarbias vieniSumo, ramybés ir
vidinés laisvés temas. Subjektyvus MGM poveikis dalyviams pasireiské kaip vieniSumo jausmo
sumaz¢jimas ir laisvés bei ramybés pojicio padidéjimas. Vienas dalyvis teigé, jog meditacijos metu
ir po jos jauté emocinj lengvuma, ramybeg, o tai jam asocijavosi su pojuciu, kai bazny¢ioje i§sako
savo nuodémes. Kita dalyvé pasakojo, jog MGM taip pat sukélé ramybés jausma bei biisena,
kurioje dalyvé galéjo atrasti naujas jzvalgas. Rasa teige, kad MGM poveikis jai sukélé apmastymus
apie nemalonius santykius su kai kuriais Zzmonémis, ko pasekoje dalyve iSmoko atsiriboti nuo
neigiamy bendravimo su aplinkiniais. Taip pat viena tiriamoji jvardino besikeiCiantj poziiirj j
sudétingas gyvenimo aplinkybes. Dalyve teige, jog pradéjo daugiau gyvenime ieskoti stabilumo,
kad jaustysi patogiau, komfortiskiau, nes nebemato prasmés kentéjime. Tautvydé MGM pagalba
pradéjo keisti jauCiamas blogas emocijas j teigiamus laimés, sveikatos palik¢jimus kitiems
zmonéms, o tai dalyve veike pozityviai. Gali teigti, kad tokie miisy tyrimo rezultatai tai pat atspindi
dalyviy egzistencinés gerovés didéjima, 0 tai savo tyrimu akcentavo Ownsworth ir Nash (2015).
Zmogus, net ir sirgdamas aunkiomis létinémis ligomis, gali jausti viding ramybe ir laisve
pakeisdamas savo pozirj j sudétingas gyvenimiskas situacijas (Killinger, 1961). Kaip teigia Frankl|
(1977), net ir praradus iSoring laisve, zmogus gali iSlaikyti vidinés laisvés pojitj, kuris suteikia
asmenine emocing, psichologing gerove. Todél misy tyrimo rezultatai atitinka pozitrj, jog
Démesingo jsisgmoninimo praktikos gali keisti emocinius patyrimus sumazindamos negatyvias
reakcijas ir padidindamos emocinj palengvéjimg (Brown 2009). Taigi, musy tyrimas parode,
MGM, kaip viena i§ Démesingo jsisgmoninimo praktiky, padéjo dalyviams palengvinti jau¢iamus
neigiamus pojucius ir paskatino keisti tokius patyrimus vertinant juos labiau teigiamomos
emocijomis: jausti mazesn¢ vienatve, didesnj lengvuma, laisvuma, ramybe, netapatinti saves su
nemaloniais i§gyvenimais, atsipalaiduoti ir keisti neigiamas reakcijas ] stresg. Taip pat miisy
tyrimas parodé¢, jog MGM gali turéti panasy poveikj kaip i$ri§imo jausmas po nuodémiy i§sakymo.

Toks subjektyvus MGM poveikis néra apraSomas kituose psichologiniuose tyrimuose.

11.3.3.  Vidinés krypties pokyciai

Miisy tyrimas atitinka Shapiro, Jazaieri ir Goldin (2012) teiginj, jog Démesingo jsisamoninimo
meditacijos teigiamai veikia asmens samprotavimus apie vertybes ir sprendimy priémima.
PavyzdZziui, vienam tyrimo dalyviui MGM paskatino mokytis maziau pykti ant saves ir kity. Viena

dalyvé dalinosi, jog jai MGM poveikis pasireiské sustiprindamas jos tikslag maziau pykti. Taip pat
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kita tiriamoji teigé, kad MGM suteiké jai stiprybés priimti drasy sprendimg dél santykio su artimu
zmogumi, nekaltinant saves dél tokio apsisprendimo. Taigi, miisy tyrimas atskleidé, kad Démesingo
isisgmoninimo meditacijos gali ugdyti samoningesnj sprendimy priémima. Taip pat Shapiro, Jazaieri
ir Goldin (2012) tyrimai rodo, jog sprendimy priémimo pokyciams reikia laiko (Shapiro, Jazaieri ir
Goldin, 2012). Tokiems rezultatams atspindéti reikty atlikti ilgesnj MGM poveikio tyrimg miisy
tiriamiesiems. Ta¢iau miisy tyrimas parodé, jog subjektyvus MGM poveikis kai kuriuos zmones
paskatina lengviau siekti uzsibrézty tiksly didinant valios stiprybe. Pavyzdziui, viena dalyvé
pasakojo, jog medituojant pajuto galinti lengviau atsisakyti saldumyny, o kai nemedituodavo — jy
suvalgydavo daugiau. Taigi, pasak dalyviy, meilés ir gerumo meditacija jiems buvo pagalba, padéjusi
sustiprinti savo vidinés krypties pokyCius — lengviau siekti nusistatyty tiksly ir atrasti drgsius

sprendimo budus.

11.4. Santykio ,,AS ir aplinka* reik§mé sergant létinémis ligomis

11.4.1.  Geréja santykis su artimais Zmonémis

Miisy tyrimo rezultatai dera su Frederickson (1998, 2001) iSpléstine teigiamy emocijy teorija
(angl. Broaden-and-build theory), pagal kurig pozityvios emocijos daro teigiamg jtaka asmens
démesingam jsisgmoninimui, o tai keic¢ia minciy ir elgesio poky¢ius (sumazéja automatinés mintys ir
veiksmai ir atrandami nauji minéiy ir elgesio modeliai) (Frederickson ir kiti, 2008). Pavyzdziui keli
dalyviai teigé, jog subjektyvus MGM poveikis padidino jy teigiamas emocijas. Meditacijos metu
viena dalyvé dziaugési atsirandanciais artimyjy ir pazjstamy vaizdais, o kita — galimybe analizuoti
santykius su $eimos nariais. Vienas dalyvis pajuto esantis geresniu mogus. Sie poky¢iai lémé Rasos
norg bendrauti su pazistamais realybéje, o Saulei pad¢jo pagerinti realy bendravimag su artimaisiais
giluminiu lygiu. Povilas teigé, jog realus bendravimas pradéjo geréti Seimoje, ypatingai su vaikais.
Todel galima teigti, jog MGM dalyviams padé¢jo atrasti naujus psichologinius ir socialinius resursus
- naujg poziiir] prisitaikant prie pakitusios aplinkos ir pasiriipinti savimi bei kitais, o tai dar¢ teigiamag
jtaka tiriamyjy gyvenimo gerovei (Frederickson ir Kkiti, 2008). Taigi, misy tyrimas atspindi
Frederickson ir kolegy (2008) teiginj, jog démesingo isisgmoninimo technikos, iskaitant MGM, néra
tik paparastas metodas gerinti emocijas. Misy tyrimo dalyviai, subjektyviai vertindami meditacijos
poveikj, atskleide platesni MGM poveikio lauka, pavyzdziui, santykius su artimaisiais. Taip pat misy
tyrimas atspindi Uchino ir kolegy (2016) MGM poveikio negatyviy santykiy maZinimui rezultatus.
Rezultatai atskleidé, jog meditacija sumazino tiriamyjy atSiaury elgesi, nerima, pajuokas ir padidino

psichologe gerove. Miisy tyrimo dalyviai taip pat minéjo, kad pageréjo jy elgesys su artimais
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zmonémis, o tai veiké tiriamyjy savijautg. Taip pat misy tyrimo rezultatai panasis j Uchino ir kolegy
(2015) tyrimo iSvadas, jog MGM gali biiti naujas intervencijos budas gerinti gerove puoseléjant
santykius su artimaisiais. MGM gali biti metodas, keiciantis pozitirj j santykiy suvokima, nes tai ir
padidina socialing parama ir sumazina socialinj negatyvuma. Misy tyrimo dalyviai irgi pajauté
geréjant] santykj su jiems artimais Zmonémis. Taciau miisy tyrimas parodé¢, kad reikSmingi santykiai
keiciasi per vidinio dialogo poky¢ius. Meditacijos pagalba tyrimo dalyviai pajuto, jog palaikant vidinj
dialoga su sau reikSmingais Zmonémis, galima padaryti esminius savo elgesio pastebéjimus ir

poky¢ius, kurie pradeda atsispindéti ir realiuose santykiuose su artimaisiais.

11.4.2. Individualumo ir abipusés jtakos bendraujant

atsiskleidimas

Misy tyrimo rezultatai dera su Neff (2003a) teiginj, jog geranoriSkas pozitris j save ir kitus
gali teigiamai veikti santykius su aplinkiniais (Germer ir Neff, 2013). Dauguma dalyviy pasakojo,
jog MGM metu pradéjo maziau kritikuoti aplinkinius ir priimti juos tokius, kokie yra. Toks poziiiris
reikSmingai pagerino daugelio tiriamyjy santykj su artimaisiais daugeliui tiriamyjy. Todél misy
tyrimo rezultatai gerai dera su Neff teorinj atjautos modelj (Neff, 2003b, 2016a, 2016b; Neff ir kiti,
2018, 2019), nes dauguma dalyviy dalinosi jzvalgomis apie padidéjus; bendrumo jausmag su
artimaisiais, didesnj saves priémimg, geranoriSkumg sau ir kitiems, pageréjusius santykius su jiems
svarbiais Zzmonémis giluminiu atzvilgiu, o tai sumazina kritiskg pozitirj Zmoniy atzvilgiu ir izoliacijos
jausmg (Gilbert, 2005b). Taigi, musy tyrimo gauti rezultatai atitinka tris pagrindinius atjautos
komponentus: geruma, bendrazmogiSkumo pojiit] ir démesingg jsisgmoninimag (Germer ir Neff,
2013). Pavyzdziui, du dalyviai pradéjo bendrauti su artimaisiais Svelniau, nuolaidziau, daugiau juos
isklausyti. MGM bendrazmogiskumo aspekta iSryskino vieno dalyvio santykiuose su artimaisiais, nes
vyras pradéjo lengviau priimti kitus tokius, kokie jie yra. Kity Zzmoniy individualumo priémimas
vienai tyrimo dalyvei pasireiské suvokimu, kad ji negali kity pakeisti, nors ir noréty. Si jzvalga
dalyvei padéjo pakeisti jos santykj su artimu Zmogumi ir priimti situacijg nesistengiant jos pakeisti,
o kita dalyve teige, jog meditacija ja paskatino daugiau pasigilinti j savo poZziiirj apie atjautg sau ir
kitiems. Démesingas jsisamoninimo aspektas iSrySkéjo dalyvei pasakojant, jog MGM moterj
paskatino perZzvelgti probleminius santykius ir juos analizuoti. Taigi meditacija moteriai buvo atrasta
nauja pagalba nagrinéti sunkesnius santykius. Taip pat Saulé teigé pastebéjusi, kad kartais meditacijos
metu moteris jausdavo sunkiai jvardinamg fizinj pojutj nugaroje. Dalyvei toks pojitis biidavo tik
iSkilus sunkesnei gyvenimiskai situacijai ar santykiy problemoms. Tokia iSkilusi tema rodo, jog
MGM gali isryskinti kiino pojucius dél pageréjusio démesingo jsisgmoninimo. Kita vertus, Tavee ir
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kolegy (2011) tyrimo rezultatai rodo, jog du ménesius meditavusiy IS serganciy dalyviy nustatytas
kiino skausmo pojiitis sumaz¢jo lyginant su kontroline grupe, kurios skausmo suvokimo duomenys
nepakito (Tavee ir kiti, 2011). Taip pat miisy tyrimas i$ dalies rodo, jog MGM reikSmingai padidina
atjautg kitiems. Pavyzdziui, viena dalyvé atskleidzia, jog atjauta kitiems ji jaucia ne dél emocinio
pojtcio, o kaip fakta loginiame lygmenyje be giliy jausminiy iSgyvenimy dél kity kancios. Taciau
toks dalyvés pozitris gali rodyti perdegimo sindroma, nes interviu metu pasakojo, jog yra labai
uzimta bei neseniai palaidojo artimg pazjstama. I§ kitos pusés, toks dalyvés pozitris gali rodyti ir
depersonalizacijg. Tai 1§ dalies atitinka Engler (2003) teiginj, kad kai kurios meditacijos gali
paskatinti depersonalizacijos pojiit] (Lomas ir kiti, 2015), taciau reikty atlikti daugiau i§samiy MGM

tyrimy, norint patvirtinti, jog MGM skatina asmens depersonalizacijos pojttj.

Taigi, visi tyrimo dalyviai interviu metu pasakojo, kad subtilus meditacijos poveikis pasireiske
kaip savo ir kity jtakos suvokimas tarpusavio santykiuose. Meditacija dalyviams buvo pagalba geriau
suprasti zmoniy skirtybes ir paaiSkinti kylanc¢ius nesutarimus su aplinkiniais. Dalyviai pradéjo geriau
suprasti savo individualig jtaka gerinant arba bloginant santykius su kitais bei suvoke¢, kad kiekvienas
zmogus yra individualus ir neprivalo elgtis tik kaip kiti tikisi, tod¢l jy reakcijos j artimuosius irgi
pradéjo keistis. Taip pat atjautos kitiems pojiicio analizavimas paskatino ieSkoti nuosirdesio santykio

su kitais ir geriau suprasti jy elgesj.

11.5. Akistata su biities klausimais sergant létinémis ligomis

11.5.1. Kancios ir mirties refleksijos

Misy tyrimo rezultatai atitinka Bates (2016) pastebéjima, jog egzistenciniai klausimai apie
kancia, mirtj, liga, laisve, laikinumg, Zzmogaus biit] ir jo prasme yra daznos pokalbiy temos su
ligoniais, serganciais létinémis ir nepagydomomis ligomis. Rasa pasakojo, jog MGM ja paskatino
daugiau iSryskinti ir integruoti jau esamy bities klausimy atsakymus i savo gyvenima. Pavyzdziui,
meditacija skatino dalyve daZniau apmastyti jai reikSmingus gyvenimo aspektus — kancia, laimg ir
sveikg. Moteris atviravo, jog medituojant suvokusi sveikatos, laimes ir kentéjimo reikSme savo ir kity
Zmoniy gyvenime, ir kad Sie gyvenimo faktoriai yra svarbis ir verti jos démesio. Taip pat kitas dalyvis
interviu metu dalinosi problemomis, kurios jam kelia egzistencinj nerimg. Dalyvis pasakojo, jog
iSséting sklerozé sukelia sunkumus, susijusius su sveikata ir saves realizacija darbe. Nors tiriamasis
pajuto meditacijos teigiama poveikj, taciau tai nublanko prie§ didéjantj nerimg atsiradus naujam

darbui ir pajutus sveikatos blogéjima. Taigi, egzistencinis nerimas ir kancia jautési viso interviu metu.
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Taciau Bates (2016) teigia, jog kalbant su pacientais apie jiems ripimus egzistencinius klausimus,
galima padéti lengviau jveikti kilusj nerima dél ligos progresavimo, o kalbant apie mirtj ir kan¢ig —
sumazinti egzistencing mirties ir kancios baime¢ bei ateities nepastovumo ir neapibréztumo jausma
(Bates, 2016). Kita vertus dalyviui kalbant, jautési, jog subjektyvus MGM teigiamas poveikis tarsi
iSnyko lyginant su vaikino patiriamais neigiamais negalios padariniais. Vyras atviravo, jog turi
nejgaluma ir nerimauja, ar dél blogéjancios sveikatos galés toliau dirbti. Taciau muisy tyrimas atspindi
Viktor Frankl (1977) teiginj, jog net ir sunkiais gyvenimo momentais galima rasti atsakymus apie
gyvenimo prasmeg, paverciant asmening tragedijg triumfu, o Zmogaus padét] — laime¢jimu (Frankl,
1977, p. 121). Pavyzdziui, kalbant su viena dalyve jautési, kad meditacija ja skatino kelti klausimus
apie jos ir kity Zzmoniy, serganciy onkologinémis ligomis, gyvenimo prasmg, taCiau radikaliy
mastymo pokyciy nesukele. IS kitos pusés, Viktor Frankl (1977) teiginys, kad daug ir ilgai kenteéti yra
neprasminga ir tai nesuteikia zmogui heroiskumo (Frankl, 1977, p. 122), atsiskleidé ir dalyvés
pasakojime. Subjektyvus MGM poveikis moterj paskatino daugiau analizuoti savo ankstesnj
suvokima, jog instinktai nenugali kancios baimés, bet ir kelti klausimg — ar kancia yra ZzmogiSkosios
bities dalis. Tai dalyve skatino apsvarstyti kancios svarbg — ar tikrai zmogui jausti kancig yra biitina,
kiek tai naudinga ir kiek gali biiti zalinga. Taip pat Rasa dalinosi, jog yra patyrusi skirtingas kancias
—emocing ir fizing, bet supratusi, kad kancia nepadeda tobuléti. Taigi, misy tyrimo rezultatai atspindi
Frankl (1977) pozitirj, jog bities laikinumas nepadaro zmogaus egzistencijos beprasmés, bet isreiskia
asmens atsakomybg jsisgmoninti savo laikinas galimybes, nenustojant jausti laimés (Frankl, 1977, p.
129). IS kitos pusés dalyvé pripazino, jog onkologinés ligos fone apie savo likimg galvoti yra
sudétinga. Artimy zmoniy mirtys verc¢ia prisiminti asmeniskai iSgyventa gydymosi laikotarpj ir kelti
klausimus apie savo ligos remisijos trukme¢. Kylantys egzistenciai klausimai ir nerimas dél ateities
dalyvei néra iSgyvenami pirmg kartg, taciau meditacijos laikotarpiu jie tapo realistiSkesni. Be to,
moteris prisimena patirtus sunkius i§gyvenimus onkologinés ligos gydymosi laikotarpiu ir teigia, jog
net i8likimo instinktas nenugali kancios baimés. Psichologinéje literatiiroje esama jrodymy apie tai,
kad pacientai, sergantys galvos smegeny augliu, jauéia zymius organizmo funkcijy, o tai kelia iSgastj
ir egzistencinj nerimg (Ownsworth ir Nash, 2015). Taip pat miisy tyrimo rezultai atitinka teiginj, kad
susirgus létine nepagydoma liga, mirties ir kancios baimé kelia neapibréZtumo jausmg ir dél to
zmogus gali i§ naujo perzvelgti savo gyvenimo vertybes, atrandant naujas jZvalgas, gyvenimo btdo
poky¢ius ir gerinant egzistencing gerove (Ownsworth ir Nash, 2015). Panasis yra Speca ir kolegy
(2014) tyrimo rezultatai, jog Démesingo jsisgmoninimo praktikos paskatina daugiau reflektuoti apie
savo gyvenimg ir onkologinés ligos diagnoze¢ (Speca ir kiti, 2014). Miisy tyrimo dalyvé Rasa teige¢,
jog medituojant jai buvo jdomiausias kan¢ios momento analiz¢, todél MGM paskatino moterj dazniau
apmastyti savo gyvenima, laimés, kancios ir egzistencinés gerovés suvokima. Taigi, meilés ir gerumo
meditacija dalyve paskatino lengviau iSgryninti ir integruoti jai rapimus egzistencinius klausimus.
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Meditacijos laikotarpiu moteris klausé saves, ar kancia butina Zzmogaus gyvenime, kiek jos Zmonés
sukuria patys ir kiek empatiskai kito kancig galima jausti. Dalyvé jsivardino, kad instinktai nenugali
kancios ir mirties baimés, ir kancia jos neveda jos j tobulumg. Tuo tarpu kitas tyrimo dalyvis pajuto,
jog létinés nepagydomos ligos neigiamas poveikis sveikatai gali biiti stipresnis uz meditacijos
teigiamg poveikj. Todél meditacijos subjektyvus poveikis pralaiméjo prie§ iSsétinés sklerozés
keliamg egzistencinj nerimg ir vyras pajuto vis did¢jantj nerimastingumg dél darbo ir pablogéjusios

sveikatos.

11.5.2. Dékingumas Dievui

Misy tyrimo rezultatai atspindi Bussing ir Koening (2010) teiginj, jog daznai zmonés susidiire
su létinémis ligomis, atranda palaikan¢ius vidinius resursus gilindamiesi j dvasingumo ir/ar
religingumo temas. Zmonéms, sergantiems onkologinémis ligomis, dvasingumas gali daryti teigiama
jtaka pacienty sveikatai, didinti saviverte, suteikti prasmés, tiksla, emocinj komforta ir viltj (Bussing
ir Koening, 2010). Interviu metu viena tyrimo dalyvé pasakojo, kad meditacija paskatino jg daugiau
apgalvoti uz kokius gyvenimo jvykius ji galéty biti dékinga sau, gydytojams ir Dievui. Dalyve
nurodé, kad dvasingumo klausimais ji doméjosi ir anksCiau, bet subjektyvus MGM poveikis
paskatino daugiau pasigilinti j $iuos egzistencinius klausimus. Pavyzdziui, moteris atviravo, kad
pajuto savyje jauciamg dékinguma Dievui uz visas gyvenime jvykusias patirtis — uz sékme, nes yra
laiminga moteris, gyvenanti spalvingg ir jdomy gyvenimg, bet dékinga ir uz sunkias akimirkas
diagnozavus ligg. Taigi, musy tyrimas 1§ dalies atspindi Frederickson ir kolegy (2008) tyrimo
rezultatus, jog reguliarus MGM praktikavimas didina meilés, dziaugsmo, pasitenkinimo,
susidoméjimo bei dékingumo jausmus (Fredrickson ir kiti, 2008). Dalyvé, pasakodama apie MGM
subjektyvy poveikj, teigé, jog yra dékinga sau, kad atlaiké antrg kartg pasikartojusia liga, gydytojams
bei Dievui uz tiek teigiamus, tiek neigiamus gyvenimo jvykius. Taciau misy tyrimas neatskleidzia,
jog moteris jaucia pasitenkinimo, susidoméjimo ar meilés jausmus. Kita vertus, Lavery ir O‘Hea
(2010) tyrimo rezultatai rodo, jog pacientai, sergantys onkologinémis ligomis, daznai kreipiasi j
Dieva malda arba pradeda medituoti, bet tokiy vidiniy resursy panaudojimas trumpai pagerina
psichologing sveikata (Lavery ir O‘Hea, 2010). Norint suZinoti, ar meditacijos poveikis, paskatings
jausti didesnj dékinguma, nesumazéjo, reikty misy tyrimo dalyve apklausti po keliy savaiciy ar
meénesiy. Kaip teigia Fredrickson ir kolegos (2008), emocijy poky¢iams reikia laiko (Fredrickson ir
kiti, 2008). I8 kitos pusés, miisy tyrimo rezultatai atskleidzia, kad subjektyvus MGM poveikis gali
skatinti pacienty dvasiniy klausimy kélima, taciau reikia atlikti daugiau psichologiniy tyrimy, norint

geriau suprasti ligoniy dvasinius iSgyvenimus, poreikius bei tokiy ligoniy prieziiroS aspektus,
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bandant jiems suteikti reikalingiausig pagalba (Sulmasy, 2002). Taip pat reikia atlikti daugiau tyrimy,
norint nustatyti, ar MGM galéty biiti vienas i§ biopsichosocialinio-dvasinio sveikatos priezitiros
modelio metody, kuris kurty reik§Smingg paciento psiching sveikata palaikantj pagrinda (Bussing ir
Koening, 2010).

Taigi, musy tyrimas atskleidzia subjektyvy MGM poveikj Zzmoniy, serganc¢iy onkologinémis
ligomis, dvasiniy klausimy ir dékingumo jausmo iSrySkinimui. Misy tyrimo interviu metu isryskéjo,
jog vieng dalyve meilés ir gerumo meditacija paskatino apgalvoti, uz ka ji yra dékinga gyvenime.
Moteris jvardino, kad dékingumg sau jaucia dél stiprybés ir iStvermés jveikiant antrg kartg
pasikartojusig onkologine liga bei dékoja gydytojams uz suteiktg pagalbg ir gydyma. Taip pat dalyve
teigia, jog dékingumas Dievui yra svarbi jos gyvenime atrasta vertybé. Ji dékinga Dievui uz visus
iSbandymus ir gyvenimo jvairovg. Misy tyrimas atskleidZia, jog meditacija moterj paskatino

atrasti/palaikyti vieng i§ stipriy vidiniy resursy — dékingumg ir ry$j su Dievu.

11.6. Meditacija kaip nuolatinis mokymosi procesas sergant létinémis

ligomis

11.6.1.  Meditacijos iSSukiai: nuo pasiruoSimo iki didesnio

sgmoningumo

Misy tyrimas atspindi Lomas ir kolegy (2015) kai kuriuos tyrimo rezultatus. Lomas ir kolegy
(2015) tyrimas parodé, jog keliems dalyviams buvo sunku susikaupti medituoti ir praktikos paastrino
depresijos simptomus, nerimg ir neigiamg poziirj j save. Meditacijos sukeltas neigiamas poveikis
daugiausiai nuvylé tuos dalyvius, kurie galvojo, kad Démesingo jsisgmoninimo meditacijos jiems
padés sumazinti depresijos keliamas problemas. Tuo tarpu vienas tyrimo dalyvis mano, jog meditacija
gali palengvinti ir nuraminti , katastrofiniu* mastymu pasizymincius Zmones bei sumazinti neigiamas
mintis. I$ kitos pusés dalyvis teigé, jog MGM néra kiekvienam zmogui tinkantis biidas nusiraminti ir
gali netikti susigyvenusiems su liga (iSsétine skleroze). Kita vertus, Teasdale ir kolegy (2003) tyrimo
rezultatai rodo, jog Démesingo jsisamoninimo meditacijos yra netinkamos zmonéms, sergantiems
depresija, nes gali pabloginti jy nuotaikg ir paskatinti neigiamo poziiirio | meditacijas formavimasi
(Lomas ir kiti, 2015). I8 kitos pusés misy, tyrimo rezultatai atspindi su Manicavasgar (2011) teiginj,
kad Démesingo jsisamoninimo meditacijas galima naudoti kaip terapinj metoda, papildantj depresijos
gydyma (Lomas ir kiti, 2015). Taip pat miisy tyrimo rezultatai atitinka vieng i§ Lomas ir kolegy
(2015) tyrimo rezultaty duomeny, kurie rodo, jog gali atsirasti sunkumy meditacijg integruojant j

kasdienes veiklas. Pavyzdziui, vienas dalyvis pasakojo, jog jam nepavyko meditacija derinti kartu su
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skirtingomis veiklomis. Dalyvis noréjo po meditacijos ramesnéje buisenoje atlikti darbus, taciau tai
jam buvo i88ukis. Miisy tyrimas i$ dalies atspindi Lomas ir kolegy (2015) teiginj, jog meditacija gali
i8Saukti nerimg kelianc¢ias mintis ir jausmus. Viena tyrimo dalyvée tvirtino, jog norint pradéti medituoti
reikia jgyti ziniy, kaip pasiruo$ti meditacijai ir kg daryti su nuolat ateinan¢iomis mintimis. I$ kitos
pusés, dalyvé teigé, jog subjektyvus MGM poveikis gali biiti nereik§mingas zmonéms, sergantiems
iSsétine skleroze, kurie linkg j pesimistines mintis ir turi mazai motyvacijos. Tokiu atveju MGM reikia
derinti su Démesingo jsisgmoninimo praktiky teorinémis ziniomis, kad jgauty zZiniy apie kiino-minciy
sgveika, motyvacijos geriau pasiripinti savo sveikata. Taigi, psichologiniai tyrimo rodo skirtingg
ligomis. Taip pat, norint pajusti subjektyvy MGM teigiama poveikj arba sumazinti neigiamg
zmonéms, sergantiems létinémis ligomis, reikia integruoti daugiau teoriniy ziniy apie meditacijos

kontraindikacijas.

11.6.2.  Meditacijos patirties pasidalinimas su ieSkanciais

emocinés pagalbos

Misy tyrimo rezultatai atskleidé¢ kelis esminius patarimus zmonéms, serganties IS ir
onkologinémis ligomis, kurie ieSkodami emocinés pagalbos noréty taikyti meiléS ir gerumo
meditacijg. Viena tyrimo dalyvé dalinosi, jog i pradziy subjektyvus meditacijos poveikis nebuvo
teigiamas, taciau reguliariai atlickama meditaciné praktika tapo jdomi ir laukiama. Kita dalyvé patare,
kad norint sulaukti teigiamo meditacijos poveikio, pirmiausiai reikia noréti arba sukelti sau norg
tikintis, kad tai bus veiksminga. Taip pat butina skirti daugiau laiko, norint démesingiau atlikti
meditacijg. Dalyvés sitilomas patarimas tikéti, kad meditacija bus veiksminga, atspindi Koopmann-
Holm ir kolegy (2013) teiginj, jog MGM poveikis gali bati dél laukiamo, norimo meditacijos efekto
(Koopmann-Holm, 2013). Medituodami zmonés viliasi, kad meditacija gali jiems padéti pagerinti
psichologing sveikatg ar kitus nusiskundimus (Koopmann-Holm, 2013). IS kitos pusés, neatmetama
tikimybe, jog meditacijos poveikio tyrimuose dalyvauja tie asmenys, kurie yra link¢ medituoti, tikéti
meditacijos teigiamu poveikiu ar yra labiau priimantys sitilomas intervencijas (Cohn ir Fredrickson,
2010). Be to, dalyvé pataria, jog atlickant meilés ir gerumo meditacija, pirmiausia reikia linkéti gero
sau, o po to paminéti kitus. Pasak dalyvés, dazniausiai onkologiniai ligoniai susiduria su sunkiais
emociniais i§gyvenimais, todél jiems butina labiau teigiamai nuteikti save, atsipalaiduoti ir
nusiraminti. Miisy tyrimo rezultatai i§ dalies atspindi Siegel (2017) knygoje ,,Samoningumo ugdymas
mindfulness* esamas MGM atlikimo rekomendacijas. Knygos autorius teigia, jog MGM ,,pavyksta
geriau, jei i$ pradziy atliekami susikaupimo — kvépavimo ar 1éto &jimo — meditacija. Protui aprimus,
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paméginkime sukelti sau atjautos ir palankumo jausmus. Kartais tai sekasi geriau, jei pirmiausia
démesj sutelkiame j save* (Siegel, 2017, p. 112). Taip pat tyrimo dalyvé dalinosi savo pamastymais,
jog subjektyvus MGM poveikis galéty padidinti démesio koncentracijg ir atsipalaidavimg be
neigiamo meditacijos Salutinio poveikio Zzmonéms, sergantiems véziu.Taciau, psichologiniy tyrimy
rezultatai rodo skirtingg meditacijos poveikj susikaupimui ir atsipalaidavimui. Pavyzdziui, Goyal ir
kolegy (2014) tyrimo rezultatai teigia, kad Démesingo jsisgmoninimo meditacijos nezenkliai mazina
patiriamg stresg ir nerima (Goyal ir Kiti, 2014), o Brown (2009) nurodo priesingai. Taip pat miisy
tyrimas atskleidzia, jog onkologiniy susirgimy gydymosi metu pacientams gali trikti emocinés
pagalbos metody, todél viena tyrimo dalyvé mano, jog subjektyvus MGM poveikis gali bati
naudingas zmonéms intensyvaus gydymosi laikotarpiu. Dalyvés pastebéjimas atspindi
zmonéms, sergantiems onkologinémis ligomis — meditacija, vizualizacija, relaksacijg ir kitas terapijas

(Buterleviciaté ir Pruskuviené, 2010, pp. 33-39).

Taigi, miisy tyrimo rezultatai nurodo, kad meilés ir gerumo meditacija gali biiti naudinga
emocin¢ pagalba zmonéms onkologiniy ligy gydymosi metu, nes néra sudétinga, yra lengvai
atlickama, ramina ir didina koncentracijg. Taciau medituojant reikia nepamirsti linkint gero,
pirmiausia paminéti save bei tikéti, kad meditacija gali padéti nusiraminti ir pagerinti emocing

savijautg. Taigi, pirma, atlikti veiksma, o po to pojiitis ir rezultatas ateis savaime.

Tyrimo ribotumai ir tolesniy tyrimy gairés

Tyrimo imties dydis gali biiti vienas i$ tyrimo ribotumy. Pasirinkus didesne tyrimo imtj, galima
biity gauti iSsamesne informacija apie subjektyvy MGM poveiki Zzmonéms, sergantiems létinémis
ligomis. Todél musy tyrimo duomeny rezultatai gali atspindéti tik penkiy tyrimo dalyviy subjektyvy
MGM poveiki. Kita vertus, kai kurie miisy tyrimo rezultatai yra panasis i kity psichologiniy tyrimy
rezultatus, taciau reikty atlikti iSsamesnius kokybinius tyrimus, norint suZinoti, ar subjektyvus MGM
poveikis panaSiai pasireiSkia daugeliui Zmoniy, sergan¢iy létinémis ligomis. Todél norint suprasti
platesnj subjektyvy MGM poveikj Zmonéms, sergantiems i$sétine skleroze, rekomenduotina bty tirti
didesne¢ dalyviy populiacija. Be to, tolesni tyrimai galéty rinkti homogeniSkas dalyviy, serganciy
i§sétine skleroze arba onkologinémis ligomis, grupes.

D¢l COVID-19 negaléjau atlikti interviu susitikus su kiekvienu dalyviu atskirai, ir uzmegzti

kontakta, todél pasirinkau tirti dalyvius telefoniniais interviu. D¢l Sios priezasties negalé¢jau stebéti
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dalyviy emocijy ir kiino reakcijy, o tai galéjo suteikti vertingos informacijos. Todél tiriant subjektyvy
MGM poveikj, rekomenduotina biity interviu atlikti gyvai susitikus su tyrimo dalyviais.

Dar vienas iS ribotumy galéty biiti skirtingas dalyviy meditavimo dieny skai¢ius. Vieni dalyviai
meditavo daugiau dieny per savaite, o kiti maziau. Tolesni tyrimai galéty atskleisti, pavyzdziui,
vienos, trijy ir septyniy dieny subjektyvy meditacijos poveikj Zmonéms, sergantiems létinémis

ligomis, bei tuos duomenis palyginti tarpusavyje.

ISVADOS

[Sanalizavus subjektyviai suvokiamg MGM poveikj dalyviams, sergantiems I¢tinémis ligomis,

atskleistos Sesios temos:
1.Tapatumo paieska. MGM atskleidzia savasties, vitalumo ir lyties tapatumo reikSmg.

Savastis. MGM subjektyviu dalyviy vertinimu gali skatinti savasties atsiskleidimg: pozityvy saves

vertinima, jsiklausymg j savo poreikius ir atlaidumg sau.

Vitalumas. MGM subjektyviu dalyviy vertinimu gali atskleisti vitalumo pojitj - pozityvy jausma,
viding Sviesg, spinduliavimo pojiitj, malony jausma, jauciamg Sirdies plote, transg, euforijg bei

pakylétumo biiseng. Vitalumo pojii¢iui sumazejus, meditacijos pagalba jj galima atkurti.

Lyties tapatumas. MGM subjektyviu dalyvés vertinimu gali iSkelti lyties tapatumo reikSme —

moteriSkumo pojiitj, prioritetg savo fizinei ir psichologinei gerovei palaikyti.

2.Min¢iy struktiravimas. MGM subjektyviu dalyviy vertinimu gali teigiamai veikti minciy

koncentracija ir aiSkumg ir padéti analizuoti iSkilusias problemines situacijas.

3.Vidinés erdvés, laisvés ir krypties suvokimas. MGM subjektyviu dalyviu vertinimu gali sukelti
erdveés pojucio pokyCio patyrimg. Toks meditacijos patyrimas gali suteikti galimybe¢ atrasti nauja
nepazintg raminantj vidinj pasaulj. Taip pat meditacija gali skatinti savianalize¢, sumaZinti vieniSumo

jausma ir suzadinti laisvés ir ramybés pojiit].

4. Santykio ,,AS ir aplinka® reikSmé. MGM subjektyviu dalyviy vertinimu gali suteikti galimybe
analizuoti santykius su Seimos nariais ir padéti pagerinti realy bendravima su artimaisiais giluminiu
lygiu. Taip pat MGM gali paskatinti suvokima, jog reikSmingi santykiai keiciasi per vidinio dialogo

pokycius ir atjautos sau ir kitiems jausma.
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5. Akistata su bities klausimais. MGM subjektyviu dalyviy vertinimu gali iSryskinti ir integruoti

iSkilusius buties klausimus — kancios, laimés, sveikatos ir dékingumo.

6. Meditacija kaip nuolatinis mokymosi procesas. MGM subjektyviu dalyviy vertinimu gali kelti
i880kius zmonéms, sergantiems létinémis ligomis — gali nuraminti ,katastrofiniu® mastymu
pasizymincius zmones, bet netikti susigyvenusiems su liga arba nemotyvuotiems zmonéms. Norint
suprasti galimus MGM keliamus i$§tkius reikia jgyti ziniy apie pasiruo§img meditacijai. MGM gali
bati veiksmingesné, kai reguliariai  medituojama, norima medituoti, tikima meditacijos

veiksmingumu ir pirmame meditacijos etape pirmiausia linkima sau gero.
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