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SANTRAUKA

Bandymo taikyti déemesingqg jsisqgmoninimgq kasdieniame gyvenime patyrimas; tyréja Agné
Antanaityté,; darbo vadovas prof. Rimantas Antanas Kociinas, Vilniaus universitetas, Filosofijos

fakultetas; Vilnius, 2019, p. 74.

Siuo tyrimu siekta atskleisti, kaip asmenys pabaige démesingu jsisamoninimu grjsta streso
valdymo programg patiria démesingo jsisgmoninimo (angl. mindfulness) taikyma savo
kasdienybé¢je. Tyrime dalyvavo 5 dalyviai: 3 moterys ir 2 vyrai (amziaus vidurkis 34,6 metai).
Tyrimo tikslui pasiekti pasirinkta kokybiné fenomenologiné tyrimo Strategija. Duomenys surinkti
pusiau struktiiruoto interviu biidu, o iSanalizuoti pagal interpretacinés fenomenologinés analizés
(IFA) metodg. Tyrimo rezultatai parodé, kad taikomos jvairios mindfulness praktikos: formalios ir
neformalios. Mindfulness nuostatos jsipina j gyvenimo vertybes, pazitras. Teigiamas mindfulness
poveikis pasireiskia jvairiose srityse, tokiose kaip streso, nerimo, jtampos jveika ar asmeniniai
poky¢iai. Vis tik, mindfulness taikymo kelyje susiduriama su tam tikromis klititimis. Jdomu tai, kad
nepaisant teigiamo mindfulness poveikio ir praktikavimo kliti¢iy i§sakomas poreikis praktikuoti
daugiau. Kaip iSsamiau paaiSkinti §j poreikj, kokios jo priezastys bei implikacijos — tai klausimai,
kurie galéty praplésti ir praturtinti mindfulness tyrin¢jimy lauka, padéty vystyti dél mindfulness

sekuliarizavimo vykstancias diskusijas.

Raktiniai zodziai: démesingas jsisgmoninimas, kokybinis tyrimas, interpretaciné

fenomenologiné analizé



SUMMARY

Experiencing the Attempts to Apply Mindfulness into Daily Life; researcher Agné
Antanaityté,; supervisor prof. Rimantas Antanas Kociinas, Vilnius University, Faculty of

Philosophy; Vilnius; 2019; p. 74.

The purpose of this research was to reveal how the participants of mindfulness based stress
reduction program experience mindfulness in their everyday lifes after completing the program. 5
participants participated in the research: 3 women and 2 men (the average age was 34,6 years). To
achieve the aim of this study, qualitative phenomenological research strategy was applied. The data
was colected using the method of semi-structured interview and analysed applying the method of
interpretative phenomenological analysis (IPA). The findings of the research indicated that a variety
of mindfulness practices are applied, including formal and informal ones. The attitudes of
mindfulness become part of life‘s values and viewpoint. The beneficial effects of mindfulness are
displayed in various areas such as coping with stress, tension or in personal changes. However, the
participants face some obstacles in applying mindfulness. The interesting finding is that despite
positive outcomes and obstacles in applying mindfulness, there is a need to practice more. How to
explain this need more comprehensively, what are it‘s causes and implications — these are the
questions that could extend and enrich the field of mindfulness research, also, help develop the

discussions about the secularization of mindfulness.

Keywords: mindfulness, qualitative research, interpretative phenomenological analysis



SVARBIAUSIOS SAVOKOS

Démesingas jsisamoninimas (angl. mindfulness) - tai sgmoningumas, kuriam budingas

tikslingas ir nevertinantis démesio } momentinj patyrimg kreipimas (Zinn, 2003).

Formalios praktikos — démesingo jsisgmoninimo praktikos, kurios apima joga, sédéjimo

meditacija, kiino skenavimo bei vaik§c¢iojimo meditacijg (Zinn, 2017).

Neformalios praktikos - démesingo jsisgmoninimo praktikos jvairiose kasdienése veiklose,

tokiose kaip samoningas valgymas, kalb¢jimas ir klausymas (Zinn, 2017).



PRATARME

“Pirmiausia, kq turi padaryti, tai pakelti savo kojq. lkvépk. Nuleisk kojq Zemyn, priesais
save: pirma kulng, tuomet pirstus. Iskvépk. Pajusk, kaip tvirtai remiasi péda ant zemés. Tu jau
atvykai.” (Thich Nhat Hanh)

AS, kaip ir mano kolegos, $ig valanda, $ig akimirkg raSydama Siuos zodzius didzigja savo
dalimi laukiu, kol magistrinio darbo raSymas galiausiai pasibaigs: “Palauksiu, kol pabaigsiu
magistrinj, tada i8 tikryjy pradésiu gyventi.” Taciau esu garantuota, kad su $iuo, nors ir sunkiai
pasiektu tikslu nesibaigs salygy “tikrajam” gyvenimui kélimas. Toliau iskils kiti daug pastangy
reikalaujantys tikslai tokie kaip darbas, asmeninis biistas, Seima ir panasiai. Tuomet neiSvengiamai
susimastau, kad didelé dalis mtsy gyvenimo yra atidéta j ateitj. Tai neleidZia dZiaugtis dabartine
akimirka, o nesibaigianti ateities tiksly gausa ir sudétingumas sukelia daug jtampos, nerimo.
Mindfulness, arba susitelkimas j i§gyvenama potyrj, man padéjo pristabdyti beprotisku greiciu
besisukancia gyvenimo karusele, pajusti didesnj kontakta su dabartine akimirka, pacia savimi ir
aplinkiniais. Paradoksalu, taciau nors pagrindinis mindfulness principas — susitelkti j dabarting
akimirka ir joje kylanCius potyrius atrodo 1§ tiesy paprastas, kartais taip sunku pajusti Zeme, jos
tvirtg pavir$iy po savo pédomis. Mindfulness verté bei jo paprastume slypintis sudétingumas mane

ir paskatino dométis Sia tema ir pasirinkti ja magistriniam darbui.

Sioje skubanéioje ir lekiandioje visuomenéje mindfulness populiarumas vis didéja: tai néra
vien privati, individualiai kultivuojam praktika, o jsitvirtina ir vieSuose sektoriuose tokiuose kaip
mokyklos, korporacinés institucijos. Mindfulness galima pavadinti net tam tikra revoliucija,
jsiliejusia j Siuolaikine laiko dvasig (Sun, 2014). Po truputj ima augti ir kritiSkumas Siam reiskiniui.
Trumpai iSsireiSkiant, mindfulness kritiky jvardinamas kaip banali savipagalbos technika, kuri
atitoldama nuo tradiciniy Budizmo vertybiy ilgainiui gali sustiprinti streso ir kentéjimo Saknis
(Purser & Loy, 2013). Eskaluojamas tam tikras konfliktas tarp mindfulness, pritaikomo Siuolaikinei
visuomenei, ir mindfulness tokio, koks jis turéty biiti pagal sengsias tradicijas. Teorinés,
konceptualios diskusijos negali visiSkai iSspresti Sio konflikto. Tyrimai, siaurai nagrinéjantys
mindfulness poveikio efektus taip pat. Mindfulness tyrimy lauke egzistuoja spraga — kaip
vakarietiska mindfulness versija patiria patys praktikuotojai. Ar mindfulness gali tapti sveiku,
prasmingu gyvenimo biidu ar téra trumpa nusiraminimo stotelé nuo streso iS§sekusiam Siuolaikiniam
zmogui (kaip sitlo kritiky sugalvotas terminas McMindfulness — alegorija greito maisto
restoranui)? Tad Siame tyrime ir bus analizuojama, kaip mindfulness programg pabaige asmenys

patiria mindfulness savo kasdienybéje.



1. IVADAS
1.1. Mindfulness

Siame tyrime bus vartojama angliska savoka — mindfulness (liet. démesingas
isisgmoninimas arba sgmoningas déemesingumas). Angliska sgvoka pasirinkta, nes ji trumpesné,
placiau, lengviau ir papras¢iau vartojama tiek vieSose publikacijose (pvz: internetiniuose

puslapiuose, knygose), tiek snekamojoje kalboje, kas pravartu renkant tyrimy duomenis.
1.1.1. Mindfulness Siuolaikinéje psichologijoje: samprata ir komponentai

Mindfulness lopsSio - budizmo tradicijose mindfulness atlieka centring funkcija sistemoje,
kurios tikslas — i3laisvinti nuo asmeninés kan¢ios (Thera, cit. i§ Bishop, 2004). Siuolaikinéje
psichologijoje vienas placiausiai pasitelkiamy mindfulness apibrézimy yra pateiktas Jon Kabat Zinn
(2003): mindfulness - tai sgmoningumas, kuriam budingas tikslingas ir nevertinantis démesio j
momentinj patyrimg Kreipimas. Siekdami paaiskinti, kg reiskia nevertinantis démesio kreipimas,
Bishop ir kolegos (2004) pasitlé dviejy komponenty mindfulness modelj. Pirmasis komponentas
— tai démesio savireguliacija islaikant démesj momentiniam patyrimui ir taip padidinant
momentiSkai patiriamy mentaliniy reiSkiniy atpazinimg. Antrasis komponentas — tai tam tikra
orientacija j momenti$kai patiriamus reiSkinius, leidZianti deramai reaguoti j mentalinius
procesus ir apsauganti nuo emocinio distreso ir neadaptyvaus elgesio. Sia orientacija apibiidina
smalsumas, atvirumas ir priémimas. Démesio savireguliacija apima tokius jgtidzius kaip démesio
18laikyma bei perkélimg. Démesio iSlaikymas — tai gebéjimas iSlaikyti budrumg ilgesniam laiko
tarpui (Parasuraman, cit. i§ Bishop, 2004). Démesio perkélimas — tai démesio lankstumas perkeliant
fokusa nuo vieno objekto prie kito (Posner, cit. IS Bishop, 2004). Démesys perkeliamas nuo vienos
laike kintancios minties, pojucio, ar emocijos prie kitos. Pastebéjus minétus mentalinius reiskinius
ties jais neuzsibiinama ir démesys graZinamas prie kvépavimo. Sagmoningumas esamajame laike
kylan¢iam patyrimui néra plétojamas j mintis apie patyrimo kilme, pasékmes ar asociacijas.
Mindfulness kultivuoja tiesioginj prote ar kiine kylanciy reiSkiniy patyrimg. Patyrimg sekancios ir jj
reflektuojancios mintys néra slopinamos — visos jos yra lygiavertis stebéjimo objektas. Esmé ta, kad
jos nesureikSminamos ir ties jomis neapsistojama. Koncentruojant démesj | momentinj patyrima
prapleciamas patyrimo spektras, jgyjama platesné jvykiy perspektyva. | jvykius zvelgiama “naujoko
akimis”. Jie matomi tokie, kokie yra, o ne per jsitikinimy, prielaidy ar likesciy filtrg. Taip
fokusuojant démesj kultivuojama tam tikra orientacija i patyrima — antrasis mindfulness
komponentas. Atvirai ir smalsiai kreipiant démesj j momentinj patyrimg bei atsisakant intencijy §j

patyrima kaip nors modifikuoti, vystoma priémimo savyb¢. Priémimas — tai leidimas dabartinés



akimirkos jausmams, pojii¢iams ir mintims biiti, sgmoningai atsisakant intencijy siekti kity patirciy
(Hayes, Strosahl, & Wilson, cit. i$ Bishop, 2004). Priémimas yra labai reikSmingas mindfulness
aspektas, galintis identifikuoti psichologing sveikatg (Hayes, Wilson, Gifford, Follette & Strosahl,
1996). Apskritai, atvira, smalsi ir priimanti orientacija j patyrimg didina emocinj sgmoninguma,
atskleidzia emociniy biiseny kompleksiskumg identifikuojant kiiniSkas bei emocines reakcijas. Be
to, mindfulness praktikos suteikia galimybe pazvelgti | mintis ir jausmus decentruotai. [zvelgiama
subjektyvi ir efemeriSka minciy bei jausmy prigimtis uzuot priskyrus juos prigimtinei savasciai ar
validzioms realybés refleksijoms (Teasdale, 1995, cit. i$ Bishop). Mindfulness praktikavimo
pasékmiy sgrasg galima testi ir toliau. Bishop (2004) pabrézia, kad svarbu atskirti, jog tokios per
mindfulness praktikas jgyjamos savybés kaip iSmintis, kantrybé, atjauta - tai praktikavimo
pasékmés, atsirandancios praktikuojant mindfulness ilgesnj laikg 0 ne pamatiniai mindfulness
konstrukto komponentai. Pakartotinis mindfulness praktikavimas yra svarbu, nes nors isskiriama
tam tikra mindfulness predispozicija kaip asmeninis geb¢jimas (Rau & Williams, 2016),
samoningumas kasdieniam patyrimui daznai yra gana zemas (Grossman et al., 2004). Démesio

nebereguliuojant mindfulness nutriksta (Bishop, 2004).

Kabat Zinn (2003) pateiktas mindfulness apibrézimas bei jj iSsamiau paaiSkinantis Bishop ir
kolegy (2004) modelis atspindi etiskai neutralig $iuolaikinio mokslo pozicija (Hanley, Abell,
Osborn, Roehrig & Canto, 2016). Remdamasis budizmo tradicijomis Dreyfus (2011) pasitlé
alternatyvy mindfulness apibrézima teigdamas, kad mindfulness nebiitinai yra nevertinantis
démesys ] dabartinj momenta. Tam, kad biity galima kultivuoti teigiamas proto biisenas ir atskirti
jas nuo neigiamy, reikalingas nuolatinis vertinimas, etiniy normy prisiminimas. Bishop ir kolegy
(2004) aprasyta dvikomponentj mindfulness modelj papildo Shapiro, Carlsonn, Astin ir Freedman
(2006) teigdami, kad mindfulness neapsiriboja vien nevertinan¢io démesio kultivavimu ir pridédami
intencijy komponenta. Mindfulness poveikis koreliuoja su intencijomis. Tam, kad bty jgytos
aukStesnés ypatybés, tokios kaip atjauta, neuztenka neutralios mindfulness praktikos, reikalinga
turéti atitinkamas intencijas. Mindfulness praktikavimo intencijos i$sidésto savireguliacijos,
gilesnio saves pazinimo ir asmeninio issilaisvinimo, perZzengiant asmeninio ego ribas bei atjautos
kitiems kenciantiesiems iSugdymo kontinuume (Shapiro, 1992). Budizmo tradicijose akcentuojami
vidinio iSsilaisvinimo ir atjautos iSugdymo tikslai pasitelkiant ne tik meditacijos praktika, bet ir
etines normas tokias kaip teisingos mintys, intencijos, kalba, veiksmai (Monteiro, Musten &
Compson, 2014).

Siuolaikingje psichologijoje vyraujanti mindfulness konceptualizacija yra ganétinai paprasta

ir etiSkai neutrali. Mindfulness apibréziamas kaip démesio 1 momentinj patyrimg grazinimas drauge



laikantis nevertinandios, atviros ir priimanéios orientacijos. Si konceptualizacija yra sekuliarizuota.
Egzistuoja alternatyvus, platesnis pozitiris ] mindfulness remiantis Budizmo tradicijomis, etinémis
normomis. Taciau integruojant mindfulness j psichologines intervencijas pasitelkiama paprastesné,

sekuliarizuota mindfulness versija.
1.1.2. Mindfulness Siuolaikiniame sociokultiiriniame kontekste

Prie§ apzvelgiant Siuolaikines mindfulness intervencijas deréty aptarti ir tai, kokiame
sociokultiiriniame kontekste mindfulness pritaikomas ir kultivuojamas. Mindfulness integruojamas j
jvairias visuomenés sritis pradedant edukacija, baigiant kariuomene (Purser & Loy, 2013). Siy
sri¢iy jvairove, gausa, o kartais ir nesuderinamumas su tradicinémis budizmo vertybémis kelia
tokius klausimus: ar mindfulness netampa vartotojisku produktu prarandant tradicines mindfulness
vertybes; kas prarandama sekuliarizavus mindfulness, o kam be pagalbos ir vidinés ramybés

ieSkan¢iy zmoniy mindfulness sekuliarizacija ir vis did¢jantis paplitimas gali baiti naudingi?

Pastarajame deSimtmetyje atsirado terminas McMindfulness (termino autorius nezinomas),
kuris adresuoja mindfulness integracijos j vakarietiSska visuomene artefaktus, tokius kaip: perdéta
mindfulness supaprastinimg pataikaujant vartotojiSkumo tendencijoms, masiska paplitimg ir
nekritiskg priémima bei individualizmo iSaukstinimg ignoruojant platesnes socialines problemas
(Purser & Loy, 2013; Arthington, 2016). Masiskam mindfulness populiarumui ir jsiSaknijimui
jvairiose visuomenés sferose svarbis socialiniai veiksniai ir politiné santvarka. Moderni visuomene,
arba Panoptikono visuomené, susiformavusi i§ industrializacijos, sekuliarizmo, individualizmo ir
vartotojiSko kapitalizmo nuolatos skatina stebéti ir kontroliuoti tiek save, tiek kitus (Foucault, cit. i$
Barker, 2014). Per masines medijas sukuriamas nerimas dél to, ko stokojama (pvz: meilés,
malonumo, grozio). Imama lygintis su idealizuotais kitais, noréti, ko neturima. Siekiant jgyti, ko
trokStama pasitelkiami jvairts produktai bei saviugdos programos (Barker, 2013). Neoliberalistine
ideologija skatina rinkos konkurencinguma ir laisve rinktis. Tokioje santvarkoje iSkyla moraliné
perspektyva, kad individas turi biiti konkurencingas, lengvai prisitaikantis prie poky¢iy ir
prisiimantis atsakomybe uz savo veiksmus (Hayek, 1979). Psichologija, o taip pat i psichologines
intervencijas placiai integruojamas mindfulness tampa metodais, kuriais palaikoma §i
individualistiné perspektyva. Mindfulness pazymi susiriipinimg individu, skatina individo
atsakomybe ir laisve rinktis bei susifokusavimg ties asmeniniu tobul¢jimu (Arthington, 2016).
Akcentuojant individa nukreipiamas démesys nuo iSoriniy aplinkybiy. RysSiai tarp vidiniy procesy ir
iSorinés realybés tampa migloti (Nightingale & Cromby, 2001), o tai naudinga valdanc¢iosioms
kapitalizmo struktiiroms, kurios ne tik atranda biidg kaip valdyti visuomeng nepasitelkiant jégos, bet

ir augina visuomenés efektyvuma bei produktyvuma (Parker, 2007). Problemy ieSkojimas savyje,
10



savo neadaptyviose reakcijose ar suvokime, asmeninio tobuléjimo skatinimas individui gali
pasirodyti patraukli iSeitis susiduriant su tokiais universaliais stresoriais kaip jtempta darbo aplinka,
konkurencija ar iSnaudojimas. Drauge, tai ir vargiai iSvengiama iSeitis, turint omenyje psichikos
sveikatos institucijy orientacijg j vidines Zmogaus problemas (Barker, 2014). Tuo tarpu,
McMindfulness kritikai sutinka su Eriko Fromo (Fromm, cit. i$ Purser, 2015) teiginiu, kad stresas ir

nerimas niekada negali biiti pilnai suprasti ir numalS$inti ignoruojant socialines kent¢jimo priezastis.

Mindfulness meditacija tradicinio budizmo kontekste reiskia daugiau nei nevertinancio
démesingumo kultivavima. Jtraukiami etiniai ir dvasiniai praktikos tikslai, kurie apima
neapykantos, godumo, iliuziskumo pasalinima kultivuojant iSmintj ir atjauta (Gethin, 2011). Kita
svarbi vakarietiSsko mindfulness stokojama doktrina yra beasmeniSkumas (angl. no self) (Samuel,
2015). Savasties iliuziSkumas yra viena pamatiniy budizmo tiesy, vedanti j iSsilaisvinimg nuo
kancios, kurig sukelia prisiriskimas prie savasties ir visy jos troskimy. Anot Samuel (2015),
deémesio $iai doktrinai stoka yra ne atsitiktiné, o kyla d¢l Vakarietiskoje kulttiroje vyraujancio
individualizmo, tradicijy i8didinti, kultivuoti asmening savastj. Kritikai kelia klausima, kas
prarandama sekuliarizuotoje mindfulness versijoje. Ar tokios vertybés kaip gerumas, empatija,
atjauta gali biiti savaimingés Siuolaikiniy mindfulness praktiky pasékmés, ar reikalingos tam tikros
etinés nuorodos, padedancios daryti tinkamas iSvadas ir tinkamai interpretuoti mindfulness praktiky
patirtis? (Kirmayer, 2015). Nors McMindfulness reiskinio kritikai skatina placiau ir atviriau
integruoti tradicines budizmo vertybes (Purser & Loy, 2013), nepanasu, jog §i integracija galéty
jvykti. Keliamas klausimas, ar jau taip sveikintina ir jvairiapusé mindfulness nauda néra
pakankama. Be to, nors simptomy palengvinimo ar efektyvumo padidinimo efektai, fiksuojami
Siuolaikinio mindfulness kontekste gali atrodyti 1eksti, lyginant su tradicinémis budistinémis
praktikomis, neaisku, kaip minéti efektai gali transformuotis ateities perspektyvoje ir nuo ko tai gali
priklausyti (Monteiro et al., 2014).

Panasu, kad vis intensyveéjanti mindfulness integracija j jvairias visuomenés sritis bei
teigiami efektai lydimi ir tam tikros jtampos, atsirandancios dél skirtingy sociokultiiriniy konteksty:
tradicinio budistinio, i$ kurio mindfulness kilo, ir modernaus kapitalistinio, j kurj mindfulness
integruotas. Mindfulness, skeptiky dar vadinamas McMindfulness, kritikuojamas dél individualios
zmogaus savijautos ir tiksly sureik§minimo, kuris neskatina problemy adresuoti aktyviai ir
kolektyviskai, ko pasekoje prisidedama prie politinés ir kultiirinés santvarkos palaikymo. ISeiciy
kritikai iesko atsigrezdami j tradicines budistines mindfulness praktikas bei doktrinas, taciau

Siuolaikiniam zmogui jos gali atrodyti pernelyg sudétingos ir nejprastos. Abejotina ar jy priémimul
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ir taikymui pakakty ryZto bei uzsibrézimo, turint omenyje gausiai raportuojamus teigiamus

Siuolaikinio mindfulness efektus.
1.2. MGSV Kkursy programa

Siandien mindfulness gristy psichologiniy intervencijy yra ne viena. Jy iStakos siekia 1979
metus kai Masaciusetso Universiteto Medicinos centro Streso Klinikos jktiréjas Jon Kabatt Zinn
sukiiré mindfulness gristg streso valdymo programg — MGSV. Originalus §ios programos sukiirimo
tikslas buvo padéti pacientams susidoroti su stresu, kylanciu dél jvairiy medicininiy biikliy,
ypatingai skausmo. Programai pasirodzius efektyviai, pirminis jos tiksas i$siplété ir ji imta taikyti
ne tik mediciniskai sglygoto, bet ir kitokios kilmés streso jveikai. MGSV principai integruoti j
psichoterapija, o ne per seniausiai ir j sveikos gyvensenos palaikymo sritj. (Salmon, Sephton &
Dreeben, 2011). MGSV principai perimti kognityvinés — elgesio terapijos Salininky ir peraugo i
trec¢ios bangos terapijos riisis, tokias kaip dialektiné elgesio terapija (Linehan, 1993) ar mindfulness

grjsta kognityviné elgesio terapija (Segal, Williams, & Teasdale, 2002).

Pagrindinis MGSV kursy tikslas yra pateikti struktiruotas nuorodas, kuriy sekimas
palengvinty kent¢jimg ir padidinty gerove zmoniy, susidurianciy su jvairiais i$8tukais: pradedant
medicininémis ar psichologinémis problemomis, baigiant kasdieniais stresoriais. Atrankos Kriterijai,
galintys neleisti dalyvauti MGSV programoje yra Sie: priklausomybé nuo psichoaktyviyjy
medziagy, savizudybés rizika, PSS, vaistais negydoma psichozg, taip pat depresija ar socialinis
nerimas, jei tai trukdo jsitraukimui j kursus. Pagrindinés priemonés psichologinés gerovés siekimui
yra formalios ir neformalios praktikos, ugdancios ir suzadinan¢ios sgmoningumg. Kursas trunka
aStuonias savaites, susitikimai vyksta kas svaitg, rytais arba vakarais. Pirmojo susitikimo metu
dalyviai supazindinami su mindfulness samprata, kursy programa bei kursams reikalingomis laiko
sgnaudomis. Susitikimy trukme 2,5-3,5 h. Kursams jpuséjus rengiamas vienas visos dienos trukmeés
(6-8 h) tylus atsiskyrimas, kurio metu atlickamos jvairios mindfulness praktikos vengiant
bendravimo ir kontakto. Kiekvieno uzsiémimo metu dalyviai iSmoksta skirtingy praktikos formy.
Formalios praktikos apima joga, sédéjimo meditacijg, kiino skenavimo bei vaiks¢iojimo
meditacija. Neformalios praktikos — tai praktikos jvairiose kasdienése veiklose, tokiose kaip
sagmoningas valgymas, kalbéjimas ir klausymas. Susitikimuose ne tik mokomasi minéty praktiky,
bet ir nagrin¢jamos tam tikros temos, tokios kaip stresas ir atsakas ] jj, automatiniai elgesio,
fiziniai, emociniai ir kognityviniai Sablonai, riipinimasis savo psichologine gerove. Aptariama, kaip
sekesi atlikti uzduotus namy darbus. Kursy dalyviams iSdalinami meditacijos ir jogos garso jrasai,
praktikos vadovai, savaitiniai uzduo¢iy lapai. Kasdienés namy darbams uzduotos praktikos trunka

apie 60 min. 40-45min. uztrunka formaliy praktiky atlikimas su jraSu. Likes laikas skiriams kitoms
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praktikoms, kurioms jraSas nereikalingas. Pageidautinas lankomumas visuose susitikimuose.
Praleidus keleta uzsiémimy skatinama prisijungti prie kito kurso (Zinn, 2017). MGSV kursuose
pazymima motyvacija ir jsipareigojimas kursy lankymui bei namy darby atlikimui. Su kurso
dalyviais aptariama, kaip rasti laiko mindfulness praktikai savo dienotvarkéje. Skatinamas
uzsibrézimas ir motyvacija, kurie prilyginami atleto rengimuisi varzyboms. Tai suteikia galimybe 18
kursy gauti maksimalig nauda, padidina bendra grupés motyvacija. Taip pat lavinamas sagmoningas
intencionalumas — intencija praktikuoti mindfulness nepaisant dienos aplinkybiy. Galiausiai kursy
dalyviai skatinami integruoti mindfulness j kasdienybeg ir paversti gyvenimo btidu neapsiribojant
pavienémis praktikomis (Zinn, 2013). Supazindinus su mindfulness praktiky jvairove kursy
dalyviams leidZiama kombinuoti namy darbams uZduotas formalias praktikas savo nuoziiira.
Lankstus mindfulness resursy pasitelkimas apsaugo nuo “perdegimo” ar ankstyvo praktikos metimo
(Salmon et al., 2011). Salmon, Santorelli, Sephton ir Kabat-Zinn (2009) iSskiria MGSV kursy
charakteristikas, kurios prisideda prie stipraus jsipareigojimo kursams: 1) Apibréztos trukmés
grupinis formatas skiriant pakankamai laiko inicijuoti gyvenimo biido pokyc¢ius; 2) Edukaciné
orientacija, skatinanti aktyvy jsitraukima ir savistaba; 3) Mindfulness praktiky jvairove,
patenkinanti individualias preferencijas; 4) Aukstos instruktoriy kompetencijos, jtraukiant asmeninj
jsitraukima j praktikas; 5) Atpazinimas, kad dalyvius ir instruktorius vienija kentéjimas bei
integralumas; 6) Meditacijos praktikos, leidZiancios pastebéti kiino ir proto saveika; 7)
Heterogeniska grupés sudétis; 8) Dienos trukmes tylus atsiskyrimas; 9) Augimo ir mokymosi

akcentavimas skatinant jveikg bei patirties dalinimasi su kitais.
1.2.1. Bazinés nuostatos MGSV programoje

Kad MGSV programos lankymas biity sékmingas ir i§ praktikos pavykty gauti didziausig
nauda, svarbios nuostatos, pacios praktikos dalis, su kuriomis koncentruojamas démesys ir biinama
dabartyje. ISskiriamos septynios esminés nuostatos: nevertinimas, kantrybé, naujoko poziiris,
pasitikéjimas, tiksly siekimo atsisakymas, priémimas ir paleidimas. Sios nuostatos tarpusavyje
susijusios: vieny propagavimas paveikia ir kitas. Su bazinémis mindfulness nuostatomis

supazindinama dar MGSV kursy pradZioje.

Nevertinimas (angl. non judging). Beveik viskas, kg mes patiriame yra vertinama,
kategorizuojama. Mindfulness kultivuojamas tada, kai imama pastebéti, jog Zvelgiama j viding ar
iSoring patirtj pro vertinimo akinius. Tam, kad efektyviau iSmoktume jveikti stresa, reikia iSmokti

pastebéti kaip musy tiesioginis patyrimas veikiamas vertinimy, iSankstiniy nuostaty ar baimiy.
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Kantrybé (angl. patience). Kantrybé yra tam tikra iSmintis suvokiant, kad viskas turi savo
laika. Stengiamasi neprarasti kantrybés, kai nepaisant praktikos savyje pastebimas vertinimas,
jtampa, baimé¢ ar kitos neigiamos patirtys. Kantrybé skatina priimti klajojancig proto prigimtj kartu

neprarandant vilties ir nesileidziant paskui kiekvieng minties Suolj.

Naujoko poziiris (angl. beginner’s mind). Si nuostata skatina pastebéti dabartinés akimirkos
turtingumga zvelgiant tarsi naujoko akimis. Ji ypa¢ naudinga formaliose praktikose, tokiose kaip
meditacija, joga ar kiino skenavimas, nes skatina atsisakyti tariamo ekspertiSkumo ir j praktikas

zvelgti naujal, atsisakant iSankstiniy likesciy.

Pasitikéjimas (angl. trust). Svarbu paisyti savo paties pojii¢iy, jausmy ir intuicijos uzuot
nuolat ieSkojus iSoriniy nuorody ar patvirtinimo. Tai svarbu visuose meditacijos aspektuose, ypac
jogoje, nes savo pojiiciy nepaisymas gali privesti prie susizalojimo. Pasitaiko, kad meditacija
praktikuojantys asmenys aklai remiasi mokytojais ar autoritetais, laiko juos virSesniais ir daro, kas
nurodoma, niekada nekvescionuodami. MGSV kursuose nenuvertinamos autoritety nuorodos,

taciau akcentuojamas buvimas paciu savimi ir jsiklausymas j save.

Tiksly siekimo atsisakymas (angl. non-striving). Meditacija skiriasi nuo jprasty veikly,
kurios paprastai atliekamos siekiant kokio nors rezultato. MGSV kursy pradzioje dalyviy
pasiteiraujama su kokiais tikslais jie atéjo. Toliau, dalyviy nuostabai jie skatinami aStuoniy kursy
savaiciy metu ty tiksly nesiekti. Geriausias biidas uzsibréztiems tikslams pasiekti yra ne siekimas, o
testinis fokusavimasis j esamg patirtj ir jos priémimas. Kantriai ir reguliariai praktikuojant, link

uzsibrézty tiksly pajudama savaime.

Priemimas (angl. acceptance). Priémimas — tai dabarties, tokios, kokia ji yra matymas. Jei
skauda galva, priilmama, kad skauda galva, jei turimas vir§svoris, priimamas turimas kiino vaizdas.
Priémimas nereiSkia pasyvios rezignacijos. Verc€iau tai savidestruktyviy jprociy, iSeikvojanc¢iy daug
energijos siekiant pokyéiu, atsisakymas. Zvelgiant j situacija tokia, kokia ji yra, turimas aiskesnis
jos vaizdas ir galima imtis tinkamesniy veiksmy. Priémimg lengvina suvokimas, kad su kiekviena

akimirka iSgyvenamas patyrimas kinta.

Paleidimas (angl. letting go). Pradéjus kreipti démesj j savo vidinj patyrimg pastebima, kad
turimas polinkis pratgsti, plétoti malonias mintis, jausmus ar potyrius. Nemalonaus, skaudaus
patyrimo, atvirksciai, vengiama. Paleidimas — tai tendencijos laikytis maloniy ir vengti nemaloniy

patir¢iy paleidimas. Kai kurias nors patirtis paleisti ypatingai sunku, galima koncentruotis j tai, kg
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reiskia jsikibimas — paleidimo prieSingybé ir kg reiSkia kai galiausiai vis tik paleidziame (Zinn,

2013).
1.2.2. MGSV programos poveikio mechanizmai

Vis dar néra vientisos teorinés sistemos, nusakancios, kaip MGSV programa sukelia
poky¢ius. Egzistuoja ne vienas teorinis MGSV poveikio mechanizmy modelis, moderuojanciy
veiksniy jtaka tikrinama empiriniuose tyrimuose, taciau tyrimo kriterijai, reikalingi poveikio
mechanizmams ir moderuojantiems veiksniams nustatyti, jgyvendinami retai (Alsubaie et al., 2017).
Nepaisant to, kad aiskios iSvados apie poveikio mechanizmus dar néra pateikiamos, apzvelgsime
keleta juos paaiskinti bandanciy preliminariy teoriniy prielaidy ir atlikty empiriniy tyrimy. Shapiro
ir Kiti (2006) pasiiilé testuoting teorijg, kaip mindfulness sukelia pozityvius pokycius. Pateiktas
modelis, kuriame mindfulness ugdymas sukelia fundamentalius santykio su patirtimi poky&ius. Sie
poky¢iai — tai gebéjimo pazvelgti | savo patirtj i§ Sono jgyjimas. Paprasciau tai galima pavadinti
decentracijos sgvoka. Decentracija apibréziama kaip gebéjimas stebéti kylanc¢ias mintis, jausmus
arba atsiminimus tiesiog kaip psichikoje kylancius reiskinius (Hoge et al., cit. i§ Alsubaie et al.,
2017). Kas beiskilty: skausmas, liidesys ar baimé, decentracija leidzia disidentifikuotis nuo
kylan¢iy mentaliniy reiskiniy ar kiino pojiiciy ir tiesiog su jais iSbiiti uzuot save per juos apibrézus
(“Sis skausmas, litidesys, mintys nesu as”’). Decentracijos nederéty painioti su atsiribojimu ar
disociacija. Nuo patirties néra atsiribojima, prieSingai, patyrimas darosi gilesnis ir aiSkesnis, mat
objektyviai, atskiriant nuo susikurty istorijy ar komentary, Zvelgiama | tai, kas iskyla ir praeina.
Decentracija gali pajungti papildomus mechanizmus per kuriuos mindfulness praktikavimas sukelia
teigiamg poveikj. Shapiro ir kolegos (2006) iSskiria Siuos mechanizmus: 1) savireguliacija; 2)
vertybiy isgryninimas, 3) kognityvinis, emocinis ir elgesio lankstumas;4) sqlytis su nemaloniomis

patirtimis.

Savireguliacija. Kai neidentifikuojamés su kylan¢iomis mintimis ar emocijomis bei
atsitraukiame nuo jy, esame maziau jy kontroliuojami. Mazesné tikimybé reaguoti neadaptyviais,

automatiniais atsakais — galima tiesiog i$biiti su patyrimu palaukiant kol jis praeis.

Vertybiy isgryninimas. Neretai gyvename visuomenges ar Seimos primestomis vertybémis.
Gebé¢jimas stebéti ir objektyviai reflektuoti savo vertybes leidzia atskirti, kurios vertybés yra savos,

kurios primestos ir pasirinkti pagal kurias gyventi.
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Kognityvinis, emocinis ir elgesio lankstumas. Gebéjimas aiskiau ir démesingiau zvelgti j
savo vidines reakcijas jgalina lankstesnius kognityvinius, emocinius ir elgesio atsakus. Tuo tarpu

egzistuojantys lukesciai ar jsitikinimai gali trukdyti naujai prieinamos informacijos apdorojimui.

Sqlytis su nemaloniomis patirtimis. Decentracijai sumazinant tendencijas vengti sunkiy
emociniy biiseny arba jas neigti padidinamas salytis su tokiomis patirtimis. Sio tiesioginio saly¢io

metu iSmokstama, kad nereikia vengti ar bijoti neigiamy emocijy, nes jos galiausiai pracina.

Shapiro ir kolegy pasiiilyta mindfulness poveikio modelj empiriskai patikrinti bandé
Carmody, Baer, Lykins ir Olendzki (2009). Tyrime dalyvavo 309 suaugusieji, kurie lanké MGSV
kursus. Tyréjai atrinko instrumentus, atitinkancius Shapiro ir kolegy (2006) modelio kintamuosius
ir matavo jy jtaka psichologiniams nerimo bei depresijos simptomams ir subjektyviai suvokiamo
streso lygiui. Rezultatai parodeé, kad, visy pirma, mindfulness ir decentracija tarpusavyje labai
stipriai koreliuoja ir Siuos kintamuosius atskirti sudétinga. Antra, nors bendrai, MGSV intervencija
padidino decentracijos ir visy keturiy tarpiniais laikyty kintamyjy (savireguliacijos, vertybiy
iSgryninimo, kognityvinio, emocinio ir elgesio lankstumo bei sgly¢io su nemaloniomis patirtimis)
jver€ius, mediacing jy jtaka matuotiems psichologiniams kintamiesiems labai nezymi. Statistiskai
reikSminga tik vertybiy iSgryninimo ir psichologinio lankstumo jtaka. Taigi, nors Shapiro ir kolegy
(2006) pasitlytas modelis siiilo gana i§samy mindfulness poveikio mechanizma, stokojama jj

patvirtinan¢iy empiriniy duomeny.

Kabat Zinn (2013) yra pasiiilgs biidg konceptualizuoti mindfulness poveikio biidus remiantis
Lazarus ir Folkman (1984) transakciniu streso modeliu. Pagal Kabat — Zinn (2013) modelj,
mindfulness: 1) padidina jautrumg j fiziologinés aktyvacijos uzuominas; 2) pagerina streso
jvertinimo procesus. Taip deautomatizuojami jprasti reaktyvumo j stresorius biidai, pagerinama
streso jveika, sumazinamas chroniskas stresas. Susidiirus su stresoriumi, pirminio jvertinimo metu
nustatoma ar situacija yra potencialiai grésminga, zalinga ar kelianti i$8iikj. Toliau vyksta antrinis
jvertinimas, kurio metu vertinami turimi resursai, reikalingi jveikai (Lazarus & Folkman, 1984).
Garland, Gaylord ir Park (2009) teigimu mindfulness pagerina antrinio jvertinimo procesus
igalindamas pozityvy stresinés situacijos perinterpretavimg. Pozityvus perinterpretavimas yra
adaptyvus streso jveikos btidas, kuomet stresinés situacijos perinterpretuojamos kaip palankios,
naudingos ar vertingos (Lazarus & Folkman, 1984). Garland ir kolegos (2009) teigia, kad
mindfulness jgalina decentracija, kuri savo ruoztu praple¢ia démesio spektra. Sis prapléstas
démesys leidzia perinterpretuoti stresinj jvyki pozityviais btidais suteikiant jam naujg reikSmg.

Pozityvus perinterpretavimas gali jvykti samoningos refleksijos arba spontaniskos jzvalgos forma.
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Jo pasekoje kyla teigiamos emocijos, tokios kaip atjauta, ramybé, pasitikéjimas, kurios sumazina

stresg ir toliau daro jtakg pirminiams ir antriniams stresiniy jvykiy jvertinimo procesams.

Kitas potencialus biidas paaiskinti mindfulness poveikio mechanizmg yra remiantis atjautos
sau konstruktu. Atjauta sau gali buti vienas veiksniy, moderuojuojan¢iy MGSV programos poveiki
(Khoury, Sharma, Rush & Fournier, 2015). Pagal Neff (2003) apibrézima, mindfulness yra vienas i$
trijy atjautos sau konstrukto elementy. Kiti du elementai — tai gerumas sau — elgimasis su savimi
maloniai vengiant $iurkStaus vertinimo bei humaniskos bendrystés jausmas — suvokimas, kad
sunkumai ir klaidos yra bendrazmogiskos patirtys. Visi trys elementai sgveikauja tarpusavyje.
Nevertinantis patirties stebéjimas, jos nevengiant ir neslopinant, arba mindfulness, leidzia j sunkig
patirtj zitréti atjaucianciai, nenuvertinti saves ir neisskirti i§ kity zmoniy. Yra tyrimy, rodanciy, kad
po MGSV kursy atjauta sau padidéja (Birnie, Speca & Carlson, 2010; Keng, Smoski, Robins,
Ekblad & Brantley, 2012). Taciau kokiais biidais, néra visiskai aisku. Tai gali jvykti per
mindfulness kultivavimg arba specialig ] MGSV programag jtrauktg atjautos meditacijg. SKirtingai
nei jprastoje mindfulness meditacijoje, kurios metu nevertinanciai ir atvirai kreipiamas démesys |
momentinj patyrima, atjautos meditacijoje praktikantai kvieCiami kartoti tam tikras frazes
isivaizduojant tam tikrus zmones. Pradzioje geri linkéjimai (pvz: “Tegu as busiu saugus, laimingas,
sveikas”) siunc¢iami sau, toliau mylimiesiems, o galiausiai nepazjstamiems Zmonéms ir net prieSams
(Baer, 2010). Nors atjauta sau ir mindfulness yra glaudziai susij¢ ir vienas kitg veikia, galima
diferencijuoti $iy konstrukty poveikj psichologinei gerovei. Tuo tikslu tyrima atlike Keng ir kolegos
(2012) atrado, kad iSaugusi atjauta sau, atskiriant ja nuo mindfulness lygmens, medijavo MGSV
poveikj nerimavimui. Tad atjautos ugdymas gali biiti vertingas asmenims su nerimo simptomatika.
Taip pat, atjauta sau siejasi su Zemesniu streso lygiu, teigiama nuotaika, dvasine gerove (Birnie et
al., 2010). Vis délto, atjautos meditacija néra viena pagrindiniy MGSV programos veikly ir kartais |

programa jtraukiama instruktoriy nuoziiira (Baer, 2010).

Dar kartg galima pabrézti, kad néra vieno empiriskai patvirtinto teorinio modelio,
paaiskinancio mindfulness poveikj. Sitilomy modeliy iStakos ir teorinés kryptys jvairialypés. Tai
leidzia | mindfulness poveikio mechanizmg pazvelgti kuo placiau ir jvairiau. Pastebima, kad viena
priezasc¢iy, kodél nustatyti tikslius mindfulness poveikio mechanizmus sudétinga yra ta, kad
medijuojantys veiksniai (pvz: atjauta sau, decentracija) siilomuose modeliuose glaudZiai persipina

su paciu mindfulness konstruktu.
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1.2.3. MGSV praktiky ir poveikio rysys

MGSV poveikj galima nagrinéti ne tik per psichologinius mechanizmus, bet ir per rysj su
programos praktikomis. Carmody ir Baer (2008) tyré, kaip MGSV programos metu namy darbams
priskirty praktiky atlikimas siejasi su teigiamais psichologiniais efektais. | tyrimg jtraukti 174
suaugusieji, turintys jvairaus spektro problemy: patiriantys daug streso, chroniska skausmg ar
nerimg. Rezultatai parodé, kad formaliy namie atlickamy praktiky (ktino skenavimo, hatha jogos ir
sédéjimo meditacijos) laikas reikSmingai koreliavo su mindfulness lygio poky¢iais ir psichologinés
gerovés matmenimis. Tuo tarpu neformalios praktikos (mindfulness jtraukimas j kasdienes veiklas)
su minétais pokyciais nebuvo reikSmingai susijusios. Labiausiai tyrimo autorius nustebino tai, kad
nors jogai tyrimo dalyviai skyré maziausiai laiko (5,08 h), Sios praktikos koreliacijos su padidéjusiu
mindfulness lygiu ir psichologine gerove buvo stipriausios (r = 0,42, p < 0,01), o kino skenavimas,
kuriam laiko skirta daugiausiai (10,79 h) su psichologine gerove koreliavo silpniausiai (r = 0,27, p
<0,01). Tyr¢jai kelia prielaida, kad kursy dalyviams buvo lengviau koncentruoti démes;j j judesius
atliekant] kiing, kaip kad reikalauja jogos praktika, o ne j kiino pojucius ar kvépavimg sédint, kas,
kaip manoma, leido pasiekti didesnj mindfulness lygj ir teigiamus efektus. Dobkin ir Zhao (2011)
tyrime atsiskleide, kad joga buvo trecias aukS$ciausias tyrimo dalyviy vertinamas MGSV kursy
komponentas (po neformalaus démesingumo kvépavimui ir vienos dienos tylaus atsiskyrimo), kas

parodo prielankuma §iai praktikos riiSiai.

Carmody ir Baer (2008) taip pat nustebino, kad nerasta jokiy reikSmingy sasajy tarp
neformaliy praktiky ir kity kintamyjy: nei mindfulness, nei psichologinés gerovés, nors neformalios
praktikos jvardinamos kaip svarbus metodas, leidziantis generalizuoti mindfulness jgiidzius
kasdienybé¢je (Zinn, 2013). Manoma, kad neturédami neformaliy praktiky jrasy tyrimo dalyviai
negaléjo pakankamai tiksliai nusakyti, kiek Sioms praktikoms skyre laiko. Mokslininky teigimu,
reikéty daugiau tyrimy, nagrinéjanciy, kokia neformaliy praktiky reikSmé sveikatai ir psichologinei
gerovei. Nagrinéti neformaliy praktiky reikSme svarbu ne tik dél to, kad labai uzsiémusiems
zmoneéms tai gali biiti prieinamiausias buidas kultivuoti mindfulness kasdienybéje, bet ir dél to, kad
jos daznai akcentuojamos mindfulness grjstose intervencijose (pvz: dialektinéje elgesio terapijoje,
priémimo ir jsipareigojimo terapijoje) (Morgan, Graham, Hayes-Skelton, Orsillo, & Roemer, 2014)
ir gali padéti geriau suprasti jy poveikj. Taip pat, neformalios praktikos aukstai vertinamos MGSV
kursy dalyviy (Dobkin & Zhao, 2011). Keliuose naujesniuose tyrimuose (Crane et al., 2014;
Hawley et al., 2014) taip pat nesékmingai bandyta rasti neformaliy praktiky ir teigiamo poveikio

sgsajas, taCiau privalu dar karta pazyméti, kad kiekybizuoti neformalias praktikas yra sudétinga.
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Nors jvertinti formalias praktikas ir jy sgsajas su teigiamais efektais papras¢iau, Carmody ir
Baer (2008) rastos tendencijos patvirtinamos ne visada. Parsons, Crane, Parsons, Fjorback ir
Kuyken (2017) atliko metaanalizg sieckdami iSsiaiskinti, kokiu mastu asmenys, dalyvaujantys
MGSV kursuose arba MBCT terapijoje atlicka namy darbams priskiriamas praktikas ir ar namie
atliekamos formalios praktikos siejasi su poveikiu psichologinei sveikatai. Remiantis 43 apZvelgtais
tyrimais (n = 1427), tiriamieji atliko 64% namy darbams priskirty formaliy praktiky. Tai prilygsta
mazdaug 30 min praktikavimo per dieng 6 dienas per savaite. 28 tyrimuose (n = 898), kas sudaro
65,1 % visy tyrimy, rastas mazas, taciau reikSmingas rysys tarp tyrimo dalyviy raportuoto
praktikoms skirto laiko ir intervencijos poveikio (r = 0,26, p < 0,05). Vertinant formaliy praktiky
atlikima matuotas jy atlikimo daznis, trukmé. Nejvertinti tokie veiksniai kaip praktikavimo
nuostatos ir intencijos, kurie taip pat yra reikSmingi (Shapiro et al., 2006). Praktikos kokybé gali
biti ne maziau svarbi nei kiekybé. Tikétina, kad skirtingi zmonés, atliekantys tg pacig praktika, gali

turéti skirtingg prieigg prie mindfulness basenos (Dobkin & Zhao, 2011).

Nors mindfulness taikymas uz MGSV programos riby aktyviai skatinamas (Zinn, 2013),
sasajos tarp mindfulness praktiky ir poveikio nevienareikSmiskos. Nustatyti neformaliy praktiky
jtaka sudétinga, taciau svarbu, turint omenyje, kad formalios praktikos neretai praleidZziamos, o

taikyti neformalias praktikas gali buiti kur kas lengviau ir paprasciau.

1.3. MGSV programos poveikis

MGSV programos efektyvumas fiksuojamas jvairiose imtyse ir srityse. Nuo 1979 m., kai
idiegti MGSV kursai, iki 2000 m. apie 90 % kursy, vykstanéiy JAV, dalyviy buvo nukreipiami 18
sveikatos prieziiiros specialisty. Tad daugumoje tyrimy buvo tiriamos klinikinés imtys (Salmon et

al., 2009).

1.3.1. MGSV programos poveikis vélesniu efekty tyrimuose

Tyrinédami ilgalaikius MGSV programos efektus tyréjai bando atsakyti j Siuos pagrindinius
klausimus: kiek ilgai ir kurie MGSV efektai islieka bei kokig jtakg tam turi mindfulness praktikos.
Solhaug ir kiti (2019) tyré ar MGSV kursy efektai (subjektyvi gerove, streso jveika bei mindfulness
lygis) iSlieka 4 mety laikotarpyje. Tyrime dalyvavo 288 psichologijos ir medicinos studentai.
Ivertinimo, atlikto po 4 mety duomenimis MGSV grupg, lyginant su kontroline grupe, pasiZzyméjo
geresniais distreso, mindfulness ir streso jveikos jverciais. Studenty praktikuojamos formalios
mindfulness praktikos reikSmingai siejosi su mindfulness lygiu ir taip patvirtinama formaliy
mindfulness praktiky kaip centrinio MGSV komponento reikSmeé. Stresas timi problema ir tarp

dirbanciyjy suaugusiyjy. Virgili (2013) sistemiskai apzvelge ivairiose Salyse atliktus 19 tyrimy (n =
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1139) siekdamas nustatyti, koks MGSV kursy poveikis dirba¢iyjy suaugusiyjy psichologiniam
distresui. 6 tyrimai (n = 193) turéjo duomeny apie ilgalaikius efektus. Vidutiniskai efektai tesési 8,3
savaites (SD = 6,5). Platesnéje Khoury ir kolegy (2015) metaanalizéje MGSV efektai iSliko

vidutiniskai 19 savaiciy.

Teigiamg MGSV poveikio efekta sugeba iSlaikyti ir sunkiai véziu sergantys pacientai.
Hoffman ir kolegos (2012) nustaté, kad kruties vézio pacienéiy imtyje MGSV poveikis nerimui ir
depresijai iSliko po 3 ménesiy. Wiirtzen ir kiti (2013) metai po MGSV intervencijos taip pat tyré
kriities véZiu sergancias moteris ir nustaté statistiSkai reikSmingus depresijos skirtumus tarp

kontrolings ir intervencinés grupé.

Tyrimy, nagrinéjanciy ilgalaikius MGSV programos efektus triksta. Efekty ilgalaikiSkumo
variacija nemenka ir susidaryti vientisas iSvadas sudétinga, taciau panasu, kad bent jau kurj laika

MGSV efektai islieka.
1.3.2. Teigiamo MGSV programos poveikio apzvalga

Atlikti tyrimai rodo, kad MGSV intervencija padeda gydant jvairius fizinius bei
medicininius negalavimus, tokius kaip diabetas, Sirdies ligos, vézys ar chroniSkas skausmas. MGSV
programa: sumazina fiziologinj reaktyvuma j stresorius ir pagerina glikemijos reguliacijg kraujyje
sergant 2 tipo diabetu (Rosenzweig et al., 2007); gerina koronariniy Sirdies ligy simptomus, tokius
kaip kiino masés indeksas bei kraujospiidis (Parswani, Sharma, & Iyengar, 2013); gali pagerinti
veéziu serganciy pacienty gyvenimo kokybe, streso jveika ir psichologing savijautg (Smith,
Richardson, Hoffman & Pilkington, 2005); su sveikata susijusig gyvenimo kokybg ir net jvairaus
pobiidzio skausmo intensyvumag (Rosenzweig et al., 2010). MGSV efektyvumas pastebimas ir
specifiniy psichologiniy sutrikimy tyrimuose. MGSV padeda jveikti auksta nerimo lygi,
rekomenduojamas turint socialinio (Goldin & Gross, 2010), generelizuoto nerimo sutrikimy (Hoge
etal., 2013). MGSV padeda jveikti depresijg (Serpa, Taylor & Tillisch, 2014; Huang, Hei, Wang &
Zhou, 2016), taip pat saugo nuo jos atkrycio. ReikSmingas Teasdale ir kolegy (2002) tyrimas,
parodgs, kad nevertinantis démesys pakartotinai pasireiskian¢ioms depresyvioms mintims padeda

apsaugoti nuo atkrycio pacientus, per gyvenima turéjusius tris ar daugiau depresijos epizody.

Chiesa ir Serretti (2009) buvo pirmieji sistemiskai iSanalizavg¢ MGSV programos poveikj
sveikiems individams. Reziumuota, kad MGSV poveikis streso mazinimui svyruoja nuo vidutinio
iki didelio, lyginant su kontrolinémis grupémis, negavusiomis jokiy intervencijy. Vis délto, $i

apzvalga turi nemazai metodologiniy ribotumy, jtraukta viso labo tik 10 tyrimy. Khoury ir kolegos
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(2015) atliko metanalize, j kurig jtrauktos 29 studijos (n = 2668). Nors apsiribota neklinikine
imtimi, tirtas MGSV efektyvumas jvairiems klinikiniams matmenims, tokiems kaip depresijai,
nerimui, taip pat streso lygiui, gyvenimo kokybei bei perdegimui. Nustatytas pakankamai aukstas
efekto dydis tiek tarpgrupinio (0,53), tick poky¢iy grupés viduje (0,55) dizaino tyrimuose.
Didziausias efektas nustatytas streso lygio pokyc¢iams, vidutinis poveikis nerimui, depresijai,
gyvenimo kokybei, maziausias — perdegimui. Panasiis rezultatai gauti ir kitoje metaanalizéje
(Sharma & Rush, 2014), kurioje apzvelgta 17 tyrimy ir rastas teigiamas MGSV intervencijy

poveikis tiek psichologiniams, tiek fiziologiniams streso matmenims.

Apibendrinant, tyrimuose randamas teigiamas MGSV programos poveikis tiek fizinei, tiek
psichologinei sveikatai, specifiniams psichologiniams sutrikimams. DidZiausi efektai randami

stresui.
1.3.3. Neigiamo MGSV programos poveikio apzvalga

Gausu moksliniy publikacijy, nagriné¢janciy teigiama mindfulness poveik]j, taciau tyrimy,
sistemiSkai iSnagrin¢jusiy neigiamus MGSV efektus triiksta. Tokie tyrimai ne tik pagelbéty
apsvarstant dalyvavima programoje, padéty programos vadovams geriau pasiruosti netipiskiems
atvejams, bet ir padéty atsakyti j pradedamus kelti klausimus, ar mindfulness efektai i$ tiesy vien
teigiami (Purser & Loy, 2013). Dobkin, Irving ir Amar (2012) pabandé apzvelgti neigiamus MGSV
programos efektus. Tyr¢jai atrado, kad dauguma dalyviy savo patirtis vertino kaip teigiamas ir
naudingas. Taciau pasitaiké ir tokiy dalyviy, kuriy patiriamas stresas ar depresijos simptomai
padidéjo. Dobkin ir kiti (2012) atrado, kad kur kas daugiau publikacijy, analizuojanciy neigiamus
meditacijos, 0 ne MGSV programos, jtraukian¢ios daugiau komponenty nei vien meditacija,
efektus. Shapiro (1992) istyré 27 ilgai (vidutiniskai 4,27 metus) meditacija uzsiiminé¢jancius
asmenis ir atrado, kad 62,9 % dalyviy pasireiské bent vienas neigiamas efektas meditacijos metu
arba po jos. Sie efektai tai: atsipalaidavimo sukeliamas nerimas arba panika, jtampos padidéjimas,
sumaz¢&jusi motyvacija jvairioms gyvenimiskoms veikloms, nuobodulys, skausmas, sunkumai
realybés testavime, dezorientacija, kritiSkumo padidé¢jimas ir priklausomybés nuo meditacijos
jausmas. Yra duomeny, kad meditacija gali sukelti psichozg, tac¢iau dauguma asmeny kuriem tai
pasireiské yra turéje ankstesniy psichiatriniy sutrikimy (psichotiniy epizody ar shizofrenijos)
(Kuijpers, van der Heijden, Tuinier & Verhoeven, 2007). Vis tik, néra aiSku, kiek meditacijos
efektus galima prilyginti meditacijos MGSV programos kontekste efektams. MGSV meditacijos yra
reglamentuotos, vedamos kvalifikuoty instruktoriy, kurie kartu su grupe gali suteikti parama

individams, patiriantiems nemalonius pojii¢ius ar intensyvias neigiamas emocijas.
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Meditacija veda j susidiirimg su vidiniu pasauliu. Ilgai slopintas sielvartas, jtampa ar
neigiamos emocijos gali biiti pirma kartg taip démesingai apzvelgtos. [prastiniy gynyby ir démesio
iSblaSkymo biidy atsisakymas gali privesti prie didZiulio distreso. Kaip minéta anks¢iau, MGSV
moko kovoti su distresu decentruojantis nuo patiriamy pojuciy, minciy ar i§gyvenimy bei suvokiant,
kad tai viso labo téra pracinantys mentaliniai reiSkiniai. Vis tik, reikia laiko kol decentracijos
gebéjimas jsitvirtina ir imama jaustis patogiai priimant bet kokius kylanc¢ius i§gyvenimus. Taip pat,
MGSYV dalyviai gali susivokti apie mety metus jy gyvenimuose dominavusius neadaptyvius
reagavimo ar elgesio budus, kas gali i$ ties sukrésti bei nulitdinti. Natiiralu, kad tai priimti ir su tuo

susitaikyti 8 MGSV savaiéiy gali neuztekti (Dobkin et al., 2012).

Taigi, sistemingy tyrimy, nagrin¢janciy galimus neigiamus MGSV efektus triiksta. Lyginti
neigiamus meditacijos efektus su neigiamais MGSV efektais deréty atsargiai, viso labo prielaidy
lygmenyje. IS MGSV programos praktiky patirties aiSku tai, kad akistata su intensyviais
iISgyvenimais gali sukelti ne maziau intensyvias reakcijas. Kursy metu jas atlaikyti gali padéti

instruktoriai bei kiti grupés nariai.

1.3.4. MGSV programos poveikis kokybiniuose tyrimuose

Apzvelgta MGSV programos poveikio spektrg galima dar labiau praplésti. Remiantis
religiniais rastais medituojant tikimasi jgyti daugiau aiSkumo, iSminties. Taciau tokie kintamieji yra
gana abstraktiis, sunkiai operacionalizuojami ir todé¢l vargiai jtraukiami j tyrimus (Eberth &
Sedlmeier, 2012). Tad § MGSV poveikio efektus pravartu pasigilinti remiantis ir kokybiniais
tyrimais. Kokybiniai tyrimai gali pateikti jzvalgy ir gilesnj suvokima, apie mindfulness praktiky
efektus ir patyrima, taCiau lyginant su kiekybiniais, kokybiniy MGSV programos tyrimy atlikta
palyginti nedaug. Hoffman, Ersser ir Hopkinson (2012) atliktame tyrime rastu apklaustos 92
moterys sergancios kriities véziu ir pra¢jusios MGSV programg. Duomeny apdorojimui naudota
teminé analizé. Teigiamas MGSV poveikis atsiskleidé Siose temose: 1) Vidiné ramybé, didesnis
pasitikéjimas. Dalyvés jauté didesnj rysj su savimi, vidiniu ramybés potencialu; 2) Didesnis
sgmoningumas. Grizimas i dabartinj momentg per kvépavima padéjo dalyvéms atgauti situacijos
kontrolg. Raportuotas didesnis sgmoningumas tiek sau, tiek aplinkai. Didesnis sgmoningumas ir
pastabumas neretai ¢jo su noru pakeisti situacijas, kurios buvo matomos kaip neigiamos; 3) Geresné
streso, nerimo ir panikos jveika. Pastebéta, kad susidurus su stresu gragzZinamas démesys |
kvépavima. 4) Didesnis priemimas, mazZesnis saves ir kity vertinimas. Dalyvés iSmoko pastebéti, kai
vertindavo save ir kitus, iSmoko biti labiau priimancios; 5) Geresnis santykis su aplinkiniais. Skirta
daugiau laiko ir erdvés santykiams, pageré¢jo santykiy kokybé tiek su suaugusiais, tiek su vaikais. 6)

Daugiau laiko, skirto sau. Skirdamos laikg kasdienéms MGSV praktikoms tyrimo dalyvés émé
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reflektuoti, kaip paskirsto savo laikg, daugiau jo émé skirti sau. Laiko praktikai skyrimas, gyvenimo

tempo sulétinimas leido atrasti daugiau laiko resursy.

Kitas kokybinis MGSV poveikio tyrimas taip pat nagrinéjo gana specifinés klinikinés imties
patirtis. Schure, Simpson, Martinez, Sayre ir Kearney (2018) tyré karo veteranus, vyrus ir moteris,
kuriems diagnozuotas PSS (n = 20). Radiniai panasus j auksc¢iau aptarto Hoffman ir kolegy (2012)
tyrimo radinius. Drauge, pastebétas tam tikras rezultaty sarysis su PSS, kg paaiskina ne tik specifiné
tyrimo imtis, bet ir tai, kad klausimy fokusas buvo nukreiptas biitent j tai, koks MGSV poveikis
PSS simptomams. Kai kurie veteranai iSskyré, kad mindfulness padéjo jiems priimti nemalonius
praeities prisiminimus ir taip pagerinti saves suvokima. Taip pat, iSskirta relaksacija. Tyrimo

dalyviai jautési galintys geriau fiziSkai atsipalaiduoti.

Malpass ir kolegos (2011) atliko metaetnografinj tyrima, apzvelgusj 14 tiek MGSV, tiek
MBCT intervencijy studijy. Daugumoje jy tirtos specifinés populiacijos, kurioms diagnozuota
depresija, vézys, ZIV, Sirdies ligos ir kt. Tyrimai uZfiksavo pacienty ligos patyrimo transformacija.
Igyti savireguliacijos jgiidziai. Pasyvuma ir bejégiskuma keité saviveiksmingumo ir kontrolés
jausmas. ISmokta priimti nemalonias mintis bei pojicius, drauge, imtis veiksmy pastebéjus prasta
biiseng indikuojancius zenklus. Reagavimas j Siuos Zenklus buvo ne reguliarus ar reaktyvus, o
lankstus ir sgmoningas. Kai kurie pacientai pasijuto esantys visai kitais zmonémis. Pakito santykis
su savimi, pozitiris ] gyvenimg. Identiteto pokyciai atsirado ne dél asmenybés jgalinimo ar
atstatymo, kas daznai biidinga kitoms psichologinéms intervencijoms, o dél stebinciojo “as”
atsiradimo. Kokybiniai tyrimai atskleidzia mindfulness poveikj jvairioms gyvenimo sritims: nuo
atsako ] stresg iki santykiy, laiko paskirstymo ir net identiteto pokyc¢iy. Toks platus poveikio
spektras rodo, kad mindfulness jsilicja j iSties nemazai gyvenimo sriéiy ir gali atnesti nemenky
poky¢iy, susijusiy ne tik su simptomy redukcija. Poky¢iy gausa, kartais ir radikalumas bei teigiamy
efekty akcentavimas perSa klausima, koks yra mindfulness taikymo patyrimas. I ji neatsakius

negalima pilnai suprasti mindfulness poveikio ir efekty ilgalaikiskumo.
1.4. Mindfulness patyrimas

Malpass ir kolegy (2011) tyrime iSskirtos placios fazés, paaisSkinancios, kaip artédami link
ligos patyrimo transformacijos pacientai patyré 8 savai¢iy trukmés mindfulness intervencijas. 1.
Pirma fazé — atsigrezimo i save ir neadaptyviy jveikos strategijy isry§kéjimo fazé. Si stadija — tai
persiorientavimo pradzia, faz¢ pries pilng jsitraukimg. Neadaptyviy jveiky pamatyma jgalino
atsivérimas patirciai ir fiksuoty tiksly atsisakymas. 2. Antra fazé — naujy mindfulness techniky ir

igidziy jgyjimas. Uztruko kiek laiko kol pacientai émé pasitikéti mindfulness ir jzvelgti jo nauda. Si
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faz¢ gali kelti sunkumy, nes nusigr¢ziama nuo jprasty jveikos strategijy. Koncentravimasis j dabartj,
atitraukiant mintis nuo ateities gali kelti nesaugumo jausma. Sioje fazéje svarbus grupés vaidmuo.
Grupé¢ normalizuoja i§ pirmo zvilgsnio nejprastas praktikas, teikia palaikyma kuomet praktikos

atrodo itin sunkios.

Intervencijy isstukiai buvo susij¢ su intencijomis praktikuoti mindfulness arba neteisingu
kognityviniy mindfulness aspekty suvokimu. Pacientai, kurie sieké specifiniy tiksly, neretai patyre
nesékmeés jausma, jsitraukeé j saves arba praktikos vertinimus. Kai kurie pacientai neteisingai
interpretavo, koks turéty biiti santykis su mintimis. Pasitaiké tokiy interpretacijy, kad mindfulness
paskirtis kontroliuoti arba pasalinti mintis, kai i§ tiesy mindfulness praktikos tiesiog skatina atvirai,

smalsiai ir decentruotai stebéti mintis.

Mindfulness suvokimo ir intencijy praktikuoti reikSmé pabréziama Solhaug ir kolegy (2016)
fenomenologiniame tyrime. Norvegy tyréjai atrado, kad medicinos ir psichologijos studenty (n =
22) mindfulness patyrimui svarbig jtakg daré subjektyvios intencijos ir mindfulness interpretacijos.
Studentai suvoké mindfulness kaip proto biiseng, asmeninj bruozg, kurj galima gerinti arba kaip
metoda. Keletas studenty mindfulness apibiidino kur kas placiau ar net kaip gyvenimo buda.
Pateiktos konceptualizacijos glaudZziai persipyné su intencijomis praktikuoti. Pirmoji intencijy
kategorija charakterizuojama instrumentalumu (siekio pasiekti uzsibréztus tikslus). Siekta pasiekti
tokiy tiksly kaip atsipalaidavimo, geresnés koncentracijos, ramybés, didesnio pasitikéjimo. Antroji
kategorija jtrauké dvilypuma, abejones. Nors studentai suvoké, kaip svarbu nustoti siekti, iSmokti
priimti, $ios centrinés mindfulness idéjos varzési su tobuléjimo siekiu. Trecioji intencijy kategorija
buvo labiau visapusiSka ir nuosekli, jtaukianti tokius komponentus kaip riipinimasi savimi, vidines
1zvalgas, nereaktyvy sgmoninguma bei aktyvy klausymasi. Studentai, kurie turéjo pastarosios,
treciosios, kategorijos intencijas buvo labiau jsitrauke 1 mindfulness praktikas ir patyré platesni
teigiamo poveikio spektra. Tuo tarpu studentai, suvoke mindfulness kaip instrumentine technika

buvo maziau jsitrauke j praktikas ir patyré siauresnj poveikio spektra.

Taip pat iSskirta keletas jsitraukimo j mindfulness temy, kurios buvo susijusios su
aptartomis intencijomis praktikuoti ir mindfulness suvokimu. Sios temos — tai: 1) relaksacija ir
koncentracija. Visi studentai relaksacijg ir ramybe siejo su didesniu kiinisku sgmoningumu. Kai
kurie tyrimo dalyviai, kuriems atsipalaidavimas buvo vienas i§ praktikavimo tiksly, suprato, kad
tikslo tur¢jimas sukelia praktikavimo sunkumus, tokius kaip nuobodulj, frustracija, nekantruma.
Dalis dalyviy nuo pirminio tikslo atsipalaiduoti ir pagerinti koncentracija peréjo prie mentaliniy
reiskiniy steb&jimo ir éme kvescionuoti savo mintis bei jsitikinimus. Kiti studentai, kurie jautési

galintys gerai kontroliuoti situacijg po kursy nesijauté labai motyvuoti nuoseklioms praktikoms ir
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pasitelkdavo jas kaip jrankj susidire su stresu. 2) ISbuvimas su sunkiomis mintimis ir emocijomis.
Nejsitraukti ] neigiamas mintis ar emocijas ir j jas nereaguoti studentams padéjo mokymasis stebeti
kylancius iSgyvenimus. Taciau tie studentai, kurie kvépavimo sekima suvoke kaip instrumenting
technikg diskomfortisky emocijy kontrolei padidinti, kvépavimo sekimg drauge maté kaip tam tikrg
vengimg ir pasyvumg. Tad iSbuvimas su stipriomis neigiamomis emocijomis buvo nelengvas
problemas. Kai kurie studentai vis tik suvoke, kad uzuot bandZius i$spresti situacija ir atsikratyti
neigiamy emocijy, galima jas tiesiog jsisgmoninti, ko pasekoje jy intensyvumas sumazéja. 3) Saves
priemimas. Studentams, kurie jautési efektyviai valdantys savo kasdienybe, saves priémimas atrodé
nereikalingas. Kitiems saves priémimo id¢ja atrodé gana patraukli, taciau integruoti ja i kasdienybe
buvo sudétinga. Kaip ir kitose temose pasireiské konfliktas tarp siekimo ir priémimo: studentai
bandé save labiau priimti, ta¢iau drauge sieké tobuléti ar tapti kazkuo kitu. 4) Santykiai su
aplinkiniais. Sgmoningumas kiino pojuciams leido buti dabartyje, salytyje su aplinkiniais ir savo

reakcijomis, kas pagerino komunikacijos kokybe.

Taigi, jsitraukinat } mindfulness praktikg gali kilti sunkumy dél instrumentinio pozitrio j $ig
praktika, siekio pasiekti uzsibrézty tiksly, pakeisti situacija arba save. Sie sunkumai gali kelti
nusivylima, frustracijg, ypac turint omenyje, kad jvairiose publikacijose akcentuojamas teigiamas
mindfulness poveikis tiek psichologinei, tiek fizinei sveikatai. Tuomet kyla klausimas, kaip
sunkumai taikant mindfulness gali sietis su mindfulness efektais. Kerr, Josyula ir Littenberg (2011)
atliko tyrima, kuriuo parod¢, kad MGSV programos metu visi dalyviai patyré tam tikro laipsnio
somatinj ar mentalinj distresa, taciau nepaisant to, kursy pabaigoje pademonstravo detalesnius
iSgyvenimy apibiidinimus (vartodami maziau reaktyvig ir vertinancig kalbg), pageréjusias afektines
biisenas ir gebéjima decentruotis — stebéti savo patirtj i§ Sono. Pastebéta dar ir tai, kad kai kuriems
tyrimo dalyviams decentracija pasireiské po intensyviy neigiamo patyrimo liiziy, tarytum

intensyvus salytis su neigiama patirtimi galiausiai paskatino nuo jos decentruotis.

Sie tyrimai parod¢, kaip gali bati patiriamas mindfulness lankant MGSV programa arba tik
neseniai jg pabaigus. Tiek klinikinése, tiek neklinikinése imtyse pastebéti tam tikri mindfulness
taikymo sunkumai susij¢ su mindfulness paradoksalumu ir skirtingumu nuo jprasty jveikos
strategijy. Kita vertus, pastebétas ir tam tikras progresas bei gebéjimas jveikti kylan¢ius sunkumus.
Pastebima, kad pamatinés mindfulness nuostatos lengviau atsimenamos ir integruojamos su laiku ir
praktika (Malpass ir kiti, 2012). Tad jdomu i$samiau panagrinéti, kaip patiriamas mindfulness

praéjus ilgesniam laikui nuo MGSV programos baigimo.
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1.4.1. Mindfulness patyrimas vélesniu efekty tyrimuose

Apzvelgsime mindfulness patyrima veélesniy, arba atokiyjy rezultaty tyrimuose, atkreipiant
démes;j | tai, ar laikas po MGSV programos, kaip sitilo Malpass ir kiti (2012), turi reikSmés
mindfulness patyrimui bei nuostaty priémimui. Praéjus iki dviejy mety po MGSV kursy baigimo
Alhakim (2017) tyré asmenis, patirian¢ius auksta nerimo lygji. Kovoti su nerimu tyrimo dalyviams
padéjo iSbuvimas dabartingje akimirkoje, ta¢iau buvo sudétinga leisti sau biiti su iSkylanciais
jausmais bei mintimis, nors kita vertus, tai buvo labai vertinama patirtis. Tyrimo dalyviai nusakeé
pastebintys, kad yra linke biiti iSsiblaske, o ne susikoncentrave j buvima “Cia ir dabar”. Turner
(2013) savo daktaro disertacijai atliko fenomenologinj tyrima apklauses 8 sveikatos priezitiros
specialistus metai po programos baigimo. Dauguma tyrimo dalyviy reflektavo, kad buvo sudétinga
priimti mindfulness nuostatas tiek pradéjus programa, tiek praéjus vieneriems metams laiko,
kadangi vakarietiSkoje jy aplinkoje jprasta koncentruotis j tiksly kélimg bei siekimg. Nepaisant
skirtumo nuo jprasty socialiniy - kultiiriniy normy, tyrimo dalyviai band¢ islaikyti mindfulness savo
gyvenimuose. Kai kam mindfulness jgavo apsaugojimo, nuraminimo savybes ar tapo tarytum
identiteto dalimi. Szychiewicz (2018), remdamasi tuo, kad pasibaigus MGSV kursams nemazai
dalyviy praktiky nebetgsia (Sephton et al., 2007), susidoméjo iSimtinai sunkumais, kylanciais
taikant mindfulness po MGSV kursy baigimo, ir $iy sunkumy priezastimis. Interviu atlikti su
mindfulness praktikos nebeatliekanciais psichikos sveikatos profesionalais pra¢jus iki 5 mety po
programos baigimo. Duomeny analizei pasitelkta grindziamoji teorija. ISskirti teigiami pirminiai
lukesciai ir sunkumai juos jgyvendinti: paramos trikumas kursy metu ir po jy bei praktiky
sunkumai, motyvacijos jas atlikti stoka. Sias kategorijas paaiskino interviu metu i§sivyséiusios
dalyviy refleksijos, kad mindfulness gali pakeisti jy identitetg. Daugumai tyrimo dalyviy

mindfulness siejosi su tokiomis savybémis kaip tinginysté, savanaudiSkumas ar hipiSkumas.

Tyrimai nagrinéjantys mindfulness patyrima praéjus ilgesniam laikui po programos
baigimo, kaip ir kituose, anks¢iau aptartuose MGSV tyrimuose dazniausiai jtraukia klinikines ar
specifines imtis. Pastebima, kad mindfulness taikymo sunkumai i$lieka, gali privesti net prie
sociokulttiriniy normy, implicitiniy nuostaty dél mindfulness poveikio identitetui, paties

praktikavimo bei paramos i$buti su Siais sunkumais trikumo.
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1.5. Tyrimo problema, tikslas ir uzdaviniai

Tyrimo problema. Mokslinése publikacijose vyrauja kiekybiniai tyrimai, nagriné¢jantys MGSV
efektus klinikinése imtyse. TacCiau turint omenyje, kad Siuolaikiné mindfulness konceptualizacija
diskutuotina bei néra vientisos, empiriSkai patvirtintos teorijos apie poveikio mechanizmus,
reikalingi gilesni, i§samesni, kokybinés prieigos tyrimai, analizuojantys mindfulness suvokima,
taikyma ir poveikio pasireiskima. Itin mazai démesio skiriama neformalioms praktikoms, kurias,
palyginus su formaliomis, galima ganétinai lengvai pritaikyti, ta¢iau sudétinga kiekybiskai jvertinti.
Truksta tyrimy, nagrin¢janciy, kaip mindfulness i§gyvenamas ir integruojamas j kasdienybe¢
pabaigus MGSV programg. MGSV programoje be mokymy drauge teikiama ir parama susidiirus su
jvairiais mindfulness taikymo sunkumais. Jdomu, kaip Sie sunkumai iS§gyvenami savarankiskai, uz
programos riby. Manau, jog siekiant iSgryninti mindfulness suvokimo, poveikio ir taikymo
principus pirmiausia deréty pasitelkti j tyrimus maziau jtraukiamus neklinikinés imties individus,
kadangi mindfulness efektai gali priklausyti nuo specifiniy sutrikimy simptomatikos (Martinez et
al., 2018). Taip pat, specifiniai simptomai gali buti svarbis mindfulness praktiky nesilaikymui
(Langdon, Jones, Hutton & Holttum, 2011). Adresuojant neklinikines imtis daznai tirti psichikos
sveikatos priezitros specialistai arba studentai. Tac¢iau $i imtis taip pat turi savo specifiSkumo ir gali
paveikti mindfulness poveikio efektus (Solhaug et al., 2019). MGSV, o kartu ir kity Sios programos
ikvépty intervencijy populiarumas bei pasiekiamumas placigjai visuomenei sparciai auga, tad

aktualus klausimas, kaip pavyksta savarankiSkai taikyti mindfulness kasdienybéje.

Atsizvelgiant j iSnagrinéta literatlirg ir vyraujancias tyrimy tendencijas, formuojamas Sio tyrimo
tikslas - iSanalizuoti, kaip kasdienybéje patiriamas mindfulness taikymas pabaigus MGSV

programa.

Tyrimo tikslui pasiekti suformuluoti Sie uzdaviniai:
1. Paimti interviu i§ asmeny, praéjus kuriam laikui po MGSV programos baigimo

2. ISanalizuoti surinktus duomenis ir iSskirti svarbiausius su mindfulness taikymo patyrimu

susijusius aspektus
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2. TYRIMO METODIKA
2.1. Tyrimo dalyviai

Tyrime dalyvavo viso penki dalyviai, kurie susidomegjo tyrimo skelbimu (Zr. 1 prieda).
Skelbimas buvo iSplatintas dviem biidais: individualiai siun¢iamas socialinio tinklo ““facebook’
grupés “Mindfulness bendruomené Lietuvoje” nariams bei pasidalintas su sertifikuotais
mindfulness mokytojais, kurie skelbimg persiunté buvusiems kursy mokiniams. Pirmuoju biidu
surinkti trys, antruoju du dalyviai. Amzius svyruoja nuo 30 m. iki 41 m. Tyrimo imtis sudaryta
patogiuoju buidu. Remtasi vieninteliu kriterijumi, kad mindfulness gristus streso valdymo kursus
dalyviai buty praéje prie§ mazdaug 4-12 mén. Toks intervalas pasirinktas siekiant nagrinéti labiau

nusistovejusig patirt] bei mindfulness taikymo biidus.

Elena. ] MGSV programa atéjo siekdama sumazinti stresg ir “bégima”. Nuo programos
baigimo atsirinko labiausiai patinkancias ir veiksmingas praktikas. Teigia, kad mindfulness
pritaikymas kasdienybéje vyksta automatiSkai, niekada nevercia saves praktikuoti. Daugiausia taiko

neformalias praktikas, bet uzsimena ir apie formalias.

Vytas. | MGSV kursus atéjo norédamas palaikyti draugei kompanijg. Iki kursy buvo
susipazines su mindfulness per “headspace” mobiligjg aplikacijg. Nuo programos baigimo taiko tik
formalias praktikas: sédimaja meditacija ir kiino skenavima. Praktikuoja gana reguliariai. Tai

padeda geriau jaustis, biiti produktyvesniu.

Elzé. ] MGSV programg atéjo sudominta i5girstos idéjos, kad mindfulness yra btidas
suderinti rytietiska ir vakarietiska gyvenimo biidg. Nuo programos baigimo kartais taiko
neformalias praktikas jvairiose kasdienése situacijose ar susidurdama su jtampa. Mindfulness laiko

svarbiu veiksniu, kuris padéjo i§gryninti vertybes.

Nojus. Meditacija domé¢josi dar keleta mety iki kursy. ]| MGSV programa uzsirasé
norédamas gauti gyvai, sistemiskai pateiktas zinias. Nuo programos baigimo gana reguliariai taiko
tiek formalias, tiek neformalias praktikas. Nepatiria daug jtampos ar streso. Praktikoms motyvuoja

galimybé lavinti bei geriau pazinti sgmonés, proto veikima.

Olivija. Susidoméjo j programg gautu kvietimu. Prie§ programg i§gyveno litdesj, nerima.
Tikéjosi, kad kursai padés jveikti Siuos jausmus, ugdyti pri€mimg. Praktikavimo reguliarumas émé
mazeti dar pries kursy baigima. Nuo baigimo taiko tik neformalias praktikas. J[domu tai, kad kursy
pabaigoje istrauké lapelj su pasizadéjimu pagal galimybes taikyti bent neformalias praktikas.
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1 lentelé. Tyrimo dalyviy demografinés charakteristikos

Dalyvio Lytis Amzius | Seimyniné | I3silavinimas | *Laikas

vardas padétis nuo
(pakeistas) programos

baigimo

Elena mot. 34 iStekéjusi aukstasis 5 mén.
Vytas VYI. 34 nevedgs aukstasis 13 mén.
Elzé mot. 30 netekéjusi | aukstasis 5 mén.
Nojus Vyr. 34 vedes aukstasis 16 mén.
Olivija mot. 41 iStekéjusi aukstasis 6 mén.

*Pateiktas apytikslis laikas, nes kai kurie dalyviai neprisiminé tikslios MBSV programos

baigimo datos

2.2. Tyrimo metodai

2.2.1. Interpretacinés fenomenologinés analizés pasirinkimas

Kokybinj tyrimo metodo pasirinkimg 1éme keletas veiksniy. Pirmiausia, tai mano, kaip
tyréjos interesas. Mindfulness domiuosi keleta mety, Sia tema rasiau ir bakalauro darbg tema
., Démesingo jsisgmoninimo, streso jveikos stiliy ir tarpasmeniniy kompetencijy sgsajos “.
Susidoméjimas mindulness tema ne tik neiSsisemia, bet ir auga, norisi gilesniy, i§samesniy jzvalgy
nei vien tik sgsajy tarp kintamyjy, tad kokybiné tyrimo prieiga atrodé neiSvengiamyb¢. Kokybine
tyrimo metodika — ir tam tikras asmeninis i$Stkis, mat anks¢iau kokybinio tyrimo nesu atlikusi.

Priémiau §j 188tk] ir ryzausi iSmokti naujo metodo, ypac skatinama ir sudominta jo privalumy.

Kokybinius tyrimus atliekantys tyré¢jai domisi, kaip zmonés patiria pasaulj ir suvokia
gyvenimo jvykius. Kokybiniai tyrimai padeda suprasti, kg tai reiSkia patirti tam tikrus jvykius,
tokius kaip chroniska liga ar bedarbyste. ISrySkinama patyrimo kokyb¢, o ne priezasties — pas€ékmés
rySiai. Nagrin¢jama, kokias reikSmes patys tyrimo dalyviai priskiria jvykiams. Tuo tarpu, naudojant
1§ anksto apibréztus kintamuosius primetamos tyré¢jo reikSmés ir uzdaromas kelias j pacio
respondento prasmiy pazinimg. Kokybiniai tyrimai taip pat suteikia interpretacijos galimybe,

leidziancig paaiSkinti, kodél pateiktos vienokios ar kitokios refleksijos (Willig, 2013).

Kokybiniai tyrimai gali buti naudojami tyréjy, kurie laikosi skirtingy epistemologiniy

pozicijy (Willig, 2013). Pagrindinés epistemologinés kryptys — tai realizmas, fenomenologija ir
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socialinis konstruktyvizmas. Bet kokia zmogiSkoji patirtis gali biiti nagrinéjama fenomenologiniu
biidu, todel fenomenologiné analizé taip mégiama psichologijos tyréjy. Fenomenologiné
epistemologiné prieiga patraukli siilymu zvelgti j kiekvieno respondento patirtj iSrySkinant jos
individualias charakteristikas, o ne siekiant suprasti, kas ,,i$ tikro* vyksta ar yra jvykiy priezastis.
Vieni fenomenologai labiau akcentuoja patirties apibtidinima, kiti drauge nori daugiau suprasti ir
patirties prasmg¢. ISsiskiria deskriptyvioji ir interpretaciné fenomenologija. Deskriptyviaja analize
siekiama preciziSkai uzfiksuoti patirtj nieko nepridedant ir neatimant. Na, o interpretacinés
fenomenologijos Salininkai netiki, kad galima iSgauti gryng patirties apibiidinimg ir patirt] patalpina

platesniame socialiniame, kultGriniame ar teoriniame kontekste. (Willig, 2013).

Interpretacinés fenomenologinés analizés (IFA) metodas tinka pasirinktos temos
nagrin€jimui, nes siekiant suprasti, kodél mindfulness taikomas kasdienybéje vienokiu ar kitokiu
mastu neuztenka issiaiskinti taikymo salygas, aplinkybes ar psichologines biisenas. Svarbu, kaip tai
patiria ir interpretuoja patys tyrimo dalyviai, kaip mato mindfulness taikymga ir aplinkos veiksnius.
Ziiirint i§ pragmatinés pusés, tyrimo tikslas ir turéty biiti ne abstrakéiy, izoliuoty, o nuo
zmogiskosios patirties priklausomy tiesy paieSka. IFA domisi zmogiskaja patirtimi ir teigia, kad tos
patirtys gali biiti suprastos per joms priskiriamas prasmes. Sios prasmés gali padéti paaiskinti
kuniskaja, kognityving — afekting ar egzistencing psichologijos sritis (Smith, Flowers & Larkin,
2013). IFA metode interpretacija atlieka tiek patys dalyviai, tiek tyréjas. Tyréjas ne iSkraipo, o
padeda pamatyti kontekstg, nuo kurio patirtis neatskiriama. IFA teigiama, kad dalyvio psichologinio
pasaulio supratimas gali buti jgytas tik per tyréjo jsitraukimag ir interpretacija (Willig, 2013.). UZuot
bandgs atsikratyti iSankstniniy prielaidy apie pasaulj tyréjas pasinaudoja jomis tam, kad pagerinty
supratimg. Tyr¢jo prielaidy pasitelkimas neturéty biiti suvokiamas kaip SaliSkumas. Suvokimas
Jmanomas tik tuomet, kai pritaikomos pirminés zinios ir prielaidos, kurias tyréjas toliau
modifikuoja sgveikaudamas su dalyvio pateiktais duomenimis. Tokia pozicija apie suvokimo
igijima jvardijama kaip hermeneutinis ratas. Tai reiskia, kad dalys gali biiti suvokiamos i$§ visumos,
o visuma i§ daliy, kaip kad sakinys suvokiamas i$ atskiry Zodziy, o ir atskiry zodziy suvokimui
reikalinga suvokti pilng sakinio kontekstg (Willig, 2013). Hermeneutika yra viena i8 teoriniy IFA
iStaky. Remiantis Heidegeriu (cit. iS Smith et al, 2013), tai, kaip reidkiniai pasirodo arba yra
uzslépti, turi buti detaliai iSanalizuota. ReiSkiniai visuomet pasirodo tokiu biidu, kad tuo paciu metu
jie ir uzsislepia. Tyr¢jo atlickama analizé yra kruopsti, gili ir sistematiska. Taip pat, fenomenas
analizuojamas tos pacios patirties apibréztos nedidelés imties rémuose (galima ir vieno atvejo
analiz¢). Toks analizés pobudis ir imties apibrézimas yra idiografiné prieiga — dar vienas svarbus
IFA aspektas. Idiografija nereiskia, kad negalima daryti apibendrinimy. Apibendrinimai kyla i$
konkretaus ir jy plétojimas atsargesnis (Smith et al., 2013).
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2.2.2. Pusiau struktiiruoto interviu pasirinkimas

Tyrimo atlikimui pasirinktas pusiau struktiiruotas interviu. Sis interviu metodas yra
placiausiai taitkomas duomeny rinkimo biidas kokybiniuose tyrimuose. Pusiau struktiiruoto interviu
metu tyrimo dalyvis daZnai ima mastyti apie savo patirt] i§ naujos perspektyvos, tad naujy Ziniy
jgauna ne tik tyr¢jas, bet ir tyrimo dalyvis. Yra daug budy, kaip pusiau struktiiruotu interviu
1Sgaunama detali ir iSsami informacija. Gali biiti papraSoma papasakoti apie kg nors akivaizdaus ir
tokiu budu atskleisti paprastai nekvescionuojamas nuostatas ar prielaidas. Interviu respondentai
skatinami pateikti pavyzdzius. Respondenty pasisakymai perfrazuojami, inkorporuojami j
tolimesnius interviu klausimus. Tai parodo respondentams, kad jy atidziai klausomasi, skatina

raportg ir suteikia interviu testinumo bei organiSkumo (Willig, 2013).
2.2.3. Tyrimo instrumentai

Pirminiai interviu klausimai iSbandyti ir koreguoti pilotinio interviu eigoje. Pirmajame
pilotiniame interviu pateikta 10 klausimy. Nors pilotinio tyrimo dalyvé kruopsciai stengési atsakyti
1 visus pateiktus klausimus, rezultate buvo sunku suvokti, kiek atskleistas pacios dalyvés patyrimo
fenomenas, o kiek i$pildyta tyréjos sugalvota tyrimo schema, tad antrajame pilotiniame tyrime
klausimy skai¢ius sumazintas perpus. IS likusiy penkiy klausimy pirmasis yra jvadinis,
paskutiniame nuspresta klausti ne apie mindfulness taikyma ateities perspektyvoje, o apskritai, ar
dar turima ka nors pridurti. Siekiant praplésti atsakymy spektrg klausimai ,,kas buvo sunkiausia® ir
,»Kas buvo lengviausia“ pakeisti j ,,kas buvo sunku‘ bei ,,kas buvo lengva‘“. Isskirtas vienas
pagrindinis klausimas apie tai, kaip po kursy bandyta taikyti mindfulness kasdieniame gyvenime.
Po antrojo pilotinio interviu jo formuluoté pakeista taip, kad tyrimo dalyviai nurodyty platesne laiko
perspektyva apie kurig jis gali kalbéti, ne tik apie laikotarpj iSkart po kursy. Ryskus klausimy kiekio
sumazinimas leidzia geriau jgyvendinti indukcing IFA epistemiologija (Smith et al., 2013).

Tyrimui naudoti interviu klausimai skamba taip:

1. Kaip sugalvojote dalyvauti kursuose?

2. Papasakokite, kaip nuo kursy baigimo bandéte taikyti mindfulness kasdieniame gyvenime?
3. Kas jums buvo sunku?

4. Kas jums buvo lengva?
5

Ar norétuméte dar kg nors pridurti?

Taip pat, tyrimo dalyviai uzpildé trumpa demografing anketg (zr. 3 prieda). Interviu buvo

iraSomi naudojant audio jraSymo prietaisa.
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2.3. Tyrimo eiga
2.3.1. Duomeny rinkimas

Interviu buvo atliekami 2018 m. geguzés — birzelio mén. Du interviu atlikti per skype
kompiutering programg naudojant vaizdo kamerg. Like interviu atlikti nuoSalesnése bibliotekos
patalpose. PrieS pradedant interviu tyrimo dalyviai supazindinti su interviu procediira, duomeny
panaudojimu, atsiklausta ar pokalbis gali buti jraSin¢jamas. Gautas rastiSkas tyrimo dalyviy

sutikimas (zr. 2 prieda), papraSyta uzpildyti demografing anketa. Interviu trukmé nuo 50 iki 59 min.
2.3.2. Duomeny analizé

Pasiruosimas atlikti IFA daugiausia vyko savarankiskai. Nagrinéti Smith ir kity (2013)
pateikti IFA analizés zingsniai, teorinés metodo iStakos. 2017 m. spalio 18-20 d. lankytas dr. A.
Matulaités organizuotas seminaras ,,Pazintis su klasikiniais fenomenologiniais metodais* (20
ak.val.). 2018 m. pavasario semestre atliktas pilotinis tyrimas, kuris pad¢jo praktiSkai jsisavinti [FA
metoda (pilotinio tyrimo duomenys j magistro darbg nejtraukti). 2018 m. rudens — 2019 m.

pavasario semestruose supervizuotasi kokybiniy tyrimy grup¢je (13 ak.val.).

Duomeny analiz¢é atlikta remiantis Smith ir kolegy (2013) iSskirtais etapais. Analizés

procese iSanalizavus vieng dalyvj einama prie kito.

1. Interviu transkribavimas. Transkribavimg atliko tyrimo autoré. Duomenys suvesti j
Microsoft Word programa. Tikrieji tyrimo dalyviy vardai iskart pakeisti. Transkribuoti
interviu uzémé nuo 14 iki 16 psl. (standartinio dydzio Sriftas ir tarpai).

2. Interviu skaitymas keletg karty. Transkribavus interviu jis pakartotinai perklausytas ir
perskaitytas. Sio etapo tikslas — susifokusuoti j nagrin¢jama tyrimo dalyvj vengiant per
greito ir pavirsutinisko informacijos apdorojimo. Pasizymétos su interviu atlikimu susijusios
mintys ar iSankstinés nuostatos, kad jas buty galima lengviau atidéti ir susifokusuoti ties
paciu interviu.

3. Pradiniy komentary uzrasymas (Zr. 4 prieda, 1 lentelg). Transkribcijos Sonuose iSskirtos
placios parastés. Vienoje jy laisvai uzrasytos mintys ir pastebéjimai, kylantys beskaitant
teksta. ISskirtos kelios komentary riiSys. Aprasomieji komentarai apibtidino dalykus,
svarbius paciam tyrimo dalyviui ir tai, kokig reikSme jam jie turi. Lingvistiniai komentarai
atkreipé démes;j j specifing dalyvio kalbg (pvz: pasikartojimus, neriSlumus). Koncepciniai
komentarai labiau klausiamojo pobtdzio. Jais identifikuotos abstraktesnés tyréjai kilusios

idéjos, kuriomis bandyta geriau suprasti tyrimo dalyvi.
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4. ISkylanciy temy vystymas (zr. 4 prieda, 1 lentele). Siame etape fokusuotasi j atskiras teksto
dalis, tiksliau j ankstesniame etape uZradytus komentarus. Siame etape pateikti aigkiis
teiginiai — temos apie tai, kas svarbaus pastebéta pradiniuose komentaruose, kokia jy
psichologiné esmé. Stengtasi nenutolti nuo tyrimo dalyvio bei i$laikyti interpretacijy
pagristuma.

5. Rysiy tarp iskilusiy temy paieska (zr. 4 prieda, 2 lentele). RySiy tarp iskilusiy temy paieskai
pasitelktas lankstumas, inovatyvumas. Atsizvelgiant j tyrimo klausima kai kurios temos
iSmestos. Grupuojant temas pasitelkta keletas metody, tokiy kaip abstrahavimas, kity temy
pajungimas po svarbia, iliustratyvia tema. Sugrupuotoms temoms suteikti pavadinimai. Jos
drauge su potémémis uzrasytos j lentele, parinktos potémes iliustruojancios citatos.

6. Kito tiriamojo analizé. Pabaigus penktaji etapa, imtasi Kito tyrimo dalyvio interviu,
pakartoti visi analizés etapai. Taip iSanalizuoti visy tyrimo dalyviy interviu. Stengtasi kaip
Jmanoma suskliausti jau iSanalizuoty tyrimo dalyviy pateiktg informacija, kilusias jzvalgas ir
kiekvieng dalyvi nagrinéti individualiai, kad biity atskleistas jy individualumas.

7. Bendrumy tarp atskiry atvejy paieska. leSkota bendrumy tarp individualiy tyrimo dalyviy.
Kas bendro tarp individualiuose atvejuose iSskirty temy kekiy. Jeigu temy keké pasitaike
bent trijuose atvejuose, ji priskirta metatemai. Sugalvoti metatemas apibendrinantys
pavadinimai. Taip pat sutikrintos temy kekés. Remiantis tyrimo dalyviy transkribcijomis jos

galéjo buti pervadintos arba perkonstruotos.

Tyrimo kokybe stengtasi uztikrinti remiantis Yardley (2000) iSskirtais kokybiniy tyrimy
kokybes kriterijais:

1. Jautrumas kontekstui. Kruopsti teorinés, empirinés, sociokulttirinés literatiiros apzvalga (su
literatiira susipazinta po duomeny analizés). Atsizvelgimas j tyrimo dalyviy perspektyva,
etinius klausimus.

2. Atsidavimas ir ktruopstumas. Gilus pasinérimas j tyrimo temg. Metodologiniai jguidziai ir
kruopztumas duomeny rinkime, gili ir kruopsti analize.

3. Skaidrumas ir nuoseklumas. Metodiniy Zingsniy laikymasis. Skaidri duomeny rinkimo ir
analizés iliustracija. Subjektyiy tyréjo prielaidy ir nuostaty refleksija (Zr. 5 prieda).

4. Tyrimo jtaka ir svarba. Teoriniy, sociokultiriniy ar praktiniy tyrimo implikacijy
apsvarstymas.
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3. REZULTATAI

Pagal IFA principus iSanalizavus visy penkiy tyrimo dalyviy interviu ir sgsajas tarp juy,
iSskirtos trys metatemos: ,,mindfulness taikymo poveikis®, ,klititys mindfulness taikymui* ir
»,mindfulness praktikavimo praplétimas®. ,,Mindfulness taikymo poveikis“ apima teigiamg poveikj
savijautai bei sgmoningumui. Mindfulness taikymo kelyje tyrimo dalyviai neretai susiduria su tam
tikromis mindfulness taikymo klititimis, kurios neretai yra vidinés. Tai sunkumai prisiversti
praktikuoti, laiko, vietos neradimas bei tam tikri neigiami likesciai. Kalbédami tiek apie meditacija,
tiek apie mindfulness taikyma kasdienése situacijose tyrimo dalyviai neretai iSreiske, kiek yra
patenkinti savo dabartiniu praktikavimu, ir kad noréty praktikuoti daugiau bei stengiasi pritaikyti

mindfulness kasdienése veiklose.

2 lentelé. Metatemos ir jas sudarancios teminés kekeés

A. Metatema: Mindfulness taikymo poveikis
e Nusiraminimas patiriant jtampq
e Gerasavijauta
e Pastebéjimo poveikis asmeniniams pokyciams

o Atsitraukimas nuo minciy

B. Metatema: Kliutys mindfulness taikymui
o Abejonés

e Sunkumai prisiversti praktikuoti

C. Metatema: Mindfulness praktikavimo praplétimas
e “Norétysi dar”
e Pastangos integruoti mindfulness j kasdienes veiklas

e Potencialus mindfulness praktikavimas
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3.1. A. Metatema: Mindfulness taikymo poveikis

3 lentelé. 1 teminé kekeé: Nusiraminimas patiriant jtampqg

Elena: ““darbe kai yra labai daug darbo ir kai jau atrodo, kad tuoj galva sprogs ir ir nebezinau, kq
rinktis nuo ko pradét daryt, tai atlikus kvépavimo pauze man tada susidélioja’

Vytas: “tai pries kiekvieng darbo pokalbj tikrai skyriau laiko biitent meditacijai tam, kad Siek tiek
nusiramint, nes man tokie dalykai sukelia pakankamai daug streso ir, nu, tai padeda atsipalaiduot**
Elzé: ,,AS tq vat tg kvépavimgq Siandien tiesiog dariau koridoriuj [darbe] keletg karty*

Olivija: ,,jeigu ten sakykim, jauciu, kad labai jaudinuosi, ar kazkas vyksta, tai biina greitas

prabégimas, ir per save**

Beveik visi tyrimo dalyviai pasitelkia mindfulness susidurdami su jtampa ar stresu. Daznai
i$skiriama jtampa susijusi su darbu, atsakomybémis: ,,darbe kai yra labai daug darbo ir kai jau
atrodo, kad tuoj galva sprogs* (El, 51-52); ,, tai pries kiekvieng darbo pokalbj tikrai skyriau laiko
butent meditacijai* (V, 374-375). Pries darbo pokalbius VVytas medituodavo ir taip nusiramindavo,
pasiruosdavo. Kiti tyrimo dalyviai linke taikyti paprastesnes, trumpesnes mindfulness technikas.
Itampa lengvina greitas fiziniy pojiiciy bei vidiniy i§gyvenimy jsivardijimas: ,, padeda jvardinti,
kad, taip dabar yra, pergyvenu, taip, dabar yra jtampa “ (Ol, 161-163). Kartais pasitelkiama
elementari kvépavimo pauzé, kuri mazina chaosa, suteikia kryptingumo: ,, tai atlikus kvépavimo
pauze man tada susidélioja, aaa... nusiraminu ir pradedu galvot nuo ko pradeéti* (El, 53-55),
padidina sgmoninguma: ,,fada jkvepi ir supranti, kad tas jkvéptas oro giisis yra svieZias ir tau labai
labai reikalingas™ (Elz, 242-244). Elenai sumazinti jtampg bei nusiraminti taip pat padeda graziy
aplinkos aspekty ar pokyciy pastebéjimas: ,, atkreipiu démesj j tam tikrus pokycius gamtoj ir toks
tarsi nusiraminimas ir tada labai gerai jauciuos * (El, 122-124). Taigi, gana daznai, susidiire¢ su

jtampa tyrimo dalyviai taiko trumpas, lankscias technikas.

Du tyrimo dalyviai, Vytas ir Nojus, pazyméjo patiriantys nedaug jtampos savo gyvenime:
,,pastaruoju metu mano gyvenimas buvo gan ramus, jokiy situacijy stresiniy ar konfliktiniy néra
buve tai tiesiog darau pagal grafikq, nepriklausomai nuo situacijy* (V, 160-163); ,,Nebuvo man
streso daug gyvenime, kad ¢ia man poreikio, kad reikia kazkq keisti“ (N, 20-21). Kaip minéta, vis
tik, Vytas pamingjo taikgs meditacijg pries jtampg kelianc¢ius darbo pokalbius. Tuo tarpu i8 visy
tyrimo dalyviy vienintelis Nojus neiSskyré jokiy praktiky kaip atsako j jtemptas situacijas ar stresg.

Kitiems tyrimo dalyviams jtemptos, neramios situacijos yra vienos pagrindiniy situacijy, kuomet
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prisimenamas mindfulness. Tad kartu tai yra ir vienas pagrindiniy motyvacijos Saltiniy mindfulness
taikymui. Nojy labiausiai motyvuoja saves tobulinimas ir sgmoningumo gilinimas: ,,kaip sporto
klubas yra tavo kitnui, tai ¢ia yra tavo protui treniruoté tiesiog. Tai tokie dalykai mane taip labai
motyvuoja tuo tq testi* (N, 686-688); ,, kaip biiti su savim, tokia gera mintis, kaip labiau paZinti
savo mgstymo eigq ir visa kita“ (N, 691-692).

4 lentelé. 2 teminé keke: Gera savijauta

Elena: “stabdau save, kad va yra akimirka, kada mes mégaujamés cia ir dabar”

Vytas: “jeigu per tq savaite neteko pamedituot né karto, tai savijauta yra nekokia™

Elzé: “*Bent jau kiekvieng kartg po meditacijos, tai tokj jausmgq, kaip pamiegojus™

Olivija: “as prisimenu, koks yra jausmas po ty praktiky, po po ty visy ir Zinau, kaip tai yra gera,

kaip as to noriu™

Si teminé kekeé atskleidzia teigiamg mindfulness praktikos sukelta savijautg. Dauguma
tyrimo dalyviy - Elz¢, Vytas ir Olivija jvardino tam tikrg teigiama savijauta po meditacijos praktiky.
Savijauta apiblidinama gana abstrak¢iai bei lakoniskai: ,,Jausmas biidavo, neZinau, geras. Koks,
jeigu geras, tai, labai sunku pasakyt* (Elz, 139-140), ,,as esu tikrai ne humanitaras, tai man sunku
kalbéti apie savo savijautq, kai ji néra kazkokia ekstremali* (V, 296-298). Apibudinti savo
savijauta Vytui lengviau lyginant j3 su savijauta kuomet jis nemedituoja. Tada savijauta esanti
zymiai prastesné. Elz¢ ir Olivija, nors ir nustojusios praktikuoti meditacija, taip pat prisimena, kad
po meditacijos jausdavosi labai gerai: ,,kaip tai yra gera, kaip as to noriu”, (Ol, 555). Elzé gerg
savijautg po meditacijos jvardina kaip vieng rySkiausiy mindfulness praktikavimo atsiminimy:
“Sviesesné galva <...> tuo paciu ramybé turbit” (Elz, 175-177). Vis délto, meditacijg kartais lydi
tam tikri nemalonts pojuciai: ,, bitna, kad siek tiek patj kiing kazkaip tai dirgina, kad dabar vat
tiesiog sédek uzsimerkes” (Elz, 546-548).

Sioje temingje kekéje isiskyre Elenos patyrimas. Elenai gera vidiné biisena atsiranda
pastebint malonius aplinkos aspektus: ,, Toks pozityvumo tokio, energijos tarsi suteikia ta gamta.
Tiesiog, pamatau, kad vyksta gamtoj dalyky, kad gyvenimas béga“ (El, 130-132), bendravimo
akimirkas: ,, pasineri j ¢ia ir dabar, kad sustoji, kad pastebi. Ir dZiaugiuosi tuo, kad tas bendravimas
vyksta, kad su Zzmoném esu, kurie man patinka” (El, 152-154). Aplinkos pastebéjimas Elenai ne tik
pagerina buseng bei suteikia pozityvumo, bet ir perauga j bendruomeniskumo pojitj. Apie tai

placiau kitos teminés kekeés aprase.
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5 lentelé. 3 teminé keké.: Pastebéjimo poveikis asmeniniams pokyciams

Vytas: “praleidziu dalj to, kq jis sako arba, nu, neatkreipiu démesio tiek, kiek reikéty, tai vat, irgi
su tuo reikia kazkq daryt, bent jau dabar as stengiuosi pajaust, kada as tq darau, tiesiog dar
pastebeét, kad tai vyksta”

Nojus: “kai tu pastebi, kad emocija ateina tiesiog kazkaip, gali j jq reaguoti: o, as ¢ia pykstu, gal
Cia tiesiog reikty reaguot kitaip ir viskas**

Elzé: ,,kad aaa...ok, vadinasi Sitas dalykas mane kazkaip nu veikia Siuo metu, nes apie tai yra daug
minciy, daug energijos tam**

Elena: ,,pastebéjimas aplinkos tarsi tarsi padaro mane bendruomenés nariu**

Si teminé keké apjungia temas, kurios nurodo kokiy nors aspekty pastebéjimo poveikj
tyrimo dalyviy asmeninéms savybéms, santykiui su aplinka. Dazniausiai pastebimi aspektai yra
asmeniniai ir turi teigiamg poveik] tyrimo dalyviy funkcionavimui kasdienyb¢je. Vytas pastebi savo
jsisen¢jusius bendravimo jprocius, kurie trukdo jsiklausyti j pasnekova. Pries§ pokalbius Vytas
stengiasi prisiminti, kad reikia ne tik kalbéti, bet ir klausyti bei stengiasi pastebéti, kada pokalbio
metu ima mastyti, kg atsakyti uzuot jdémiai klausius: ,, tai turbiit svarbiau yra tai, kg sakau as, nei
tq, nei tas, kg sako man. As bandau su tuo kovot, nu ir manau, kad mindfulness ¢ia man padeda‘*
(V, 306-308). Vytui toks bendravimo pokytis yra konstruktyvus tiek jam, tiek aplinkiniam. Nojui ir
jo antrajai pusei labai patikes mindfulness poveikis — tai savo emocijy pastebéjimas ir adekvatesnis
reagavimas ] jas. Nojus teigia, kad pastebéjus emocija, neleidziama jai uzvaldyti: ,,kai jau Zinai, kad
pyksti, tas pyktis dazniausia nuslopsta kazkiek tai arba tada tu gali priimti racionalesnj sprendimg,
sakyti, ¢ia sprendziam Sitqg problemq véliau“(N, 159-162). Elz¢é iSskyré, kad meditacijos metu
pastebéjusi, kokiy minciy jai daugiausia kyla, suprasdavo, kas ja tuo metu neramina, yra aktualu:
,Ir tada suprasdavau, kad aaa...ok, vadinasi Sitas dalykas mane kazkaip nu veikia Siuo metu, nes
apie tai yra daug minciy, daug energijos tam* (Elz, 136-138). Aktualijy pastebéjimas ir i§skyrimas
skatindavo Elzés aktyvumg ir iniciatyvuma: ,, ar as galiu kazkg pakeisti ar negaliu kazko pakeisti.
Jeigu galiu, tai stengiuos tq padaryt* (505-507). Kita vertus, aptikusi kazka, kas jg neramina, bet
negalima pakeisti, Elzé ugdo gebéjima priimti nezinomybg: ,, yra daug varianty, kaip gali nutikt ir
nezinau, kaip nutiks ir tada sakau, nu tai gerai, <...> gyvenimas ir yra, kad gyvent, tu turi iSmokt

toleruot nezinomybe ““ (Elz, 510-513).

Matome, kad dauguma tyrimo dalyviy kalba apie vidiniy aspekty, tokiy, kaip mintys,
emocijos pastebéjimg. Elena labiausiai pazymi pastebinti iSoring aplinkg, gamtos objektus: ,,sniegas

blizga arba ten kokia nors labai keistai kritva sukasta <...> gal Zmogus tenai praeina jdomus arba
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graZiai apsirenges “ (El, 243-246). ]vairts aplinkos pastebéjimai Elenai sukelia bendruomeniskumo
jausma: ,, vat, kiemas, ar ne, mano kiemas, mano butas ir ir kiti Zmonés jie taip pat eina tame
paciame kieme, jie taip pat eina tom paciom gatvém ir tarsi pasijauciu, kad as esu t0s
bendruomeneés dalis “ (El, 296-299). Bendruomeni$kumo jausmas Elenai teikia dZiaugsma: ,,gal dar
vienas is ty dziaugsmy 10 pastebéjimo ir yra, kad as tarsi jsilieju j tqg* (El, 301-302), taip pat
panasu, kad tarsi leidZia pasijusti geresniu, vertingesniu zmogumi: ,, kad nebiity to tokio panirimo,

tarsi vat as einu su savo tom mintim nuleidus galvq, galvoju ir nepastebiu aplinkos *“ (El, 247-249).

6 lentelé. 4 teminé kekeé: Atsitraukimas nuo mindiy

Elena: “kartais priimu tai kaip kylancias mintis, jvairias mintis**

Vytas: ,,tikrai ramiau tas mano vidinis gyvenimas vyksta, maziau visokiy nereikalingy minciy
sukasi*

Elzé: “Jeigu galvoji apie kazkokj Zmogy ir gal galvoji, kad jis ant manes supyko, ir man tos mintys,
tai as gal tada galiu atsiprasyti ir man tada, nu, paleisiu as tqg mintj”

Nojus: “tada jau galima atskirti vat ¢ia save kaip tokj nz asmenybe ar kaip biitybe nuo ty minciy,
kurios kyla**

Olivija: ““nu, bet tai tik mano mintis, tai nereiskia, kad tai tiesa”

Visi tyrimo dalyviai nurodé tam tikrg mindfulness poveikj santykiui su mintimis. Jis
pasidaré maziau tamprus — perkeltine prasme tarytum atsitraukta nuo minéiy. Sis atsitraukimas
tyrimo dalyviy patyrime reiskiasi tokiais biidais kaip minciy kiekio sumaZzéjimas arba minciy
prigimties reflektavimas. Vytas teigia, kad dél meditacijos jo galvoje sukasi maziau minciy, kurias
jis jvardina kaip nereikalingas. Elzei minc¢iy paleidimas meditacijoje yra sudétingas procesas (,,Ir
paleisti mintis pacioje meditacijoje, neprisiristi prie ty minciy irgi yra sunku* (Elz, 549-550)),
kuriam ji jauciasi stokojanti kantrybés: ,, noriu greito rezultato, is ty zmoniy. Tai man, man yra tas
sunkiau, nes tritksta kantrybés ““ (Elz, 554-556). Vis délto, Elz¢ vargina minc¢iy gausa: ,,galva
nuolatos tiukstancius minciy sugeneruoja <...> ir tai is tikryjy labai vargina “ (Elz: 461-463) ir ji
randa kity buidy mintims paleisti. Kaip jau minéta, pastebéjusi, kad apie kg nors sukasi daug minciy,
Elzé supranta, kad jai tai aktualu ir stengiasi imtis veiksmy. Viena vertus, ty veiksmy paskirtis yra
18spresti neramumus arba pagerinti esama situacijg. Kita vertus, } mintis Elzé reaguoja veiksmais ir
dél paciy minciy: ,,tai as gal tada galiu atsiprasyti ir man tada, nu, paleisiu as tq mintj“ (Elz, 451-
453). Negalédama nieko pakeisti ir taip atsikratyti kamuojanc¢iy minciy Elz¢ pasitelkia vizualizacija:
., vat negaliu to pakeisti, tai tada, nu, irgi kq per per kursus pasakojo, kad jsivaizduoji mintis kaip

upe ir kad jinai nuplaukia nuo taves “ (Elz, 490-492).
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Kiti tyrimo dalyviai nurodé tam tikrg minciy prigimties reflektavima ar minciy pagristumo
kvescionavimg. Olivija pripazjsta, kad ja daznai kamuoja neramios mintys apie ateitj — blogi ateities
scenarijai. Kalbinama moteris teige, jog visai neseniai prisiminé mindfulness kursuose iSmokta
metoda varginanc¢ioms mintims nuraminti: ,, per tuos kursus, tai apie tas mintis kalbéjom, jsiminé
labai stipriai <...>, kad tai tiktai mano mintis, tai néra realybé dar . Tam tikrg jsivardijima, jog
Htail tik mintis* taiko ir Elena: ,, tiesiog, kartais priimu tai kaip kylancias mintis, jvairias mintis ir ir
ir tiesiog kartais galvoji, kad <...> reikia nu vat ir tokiam chaose pabiut* (El, 101-103). Prisiminti
ir pritaikyti §] metodg Olivijai padéjo skaitoma knyga apie mindfulness, kurig moteris jsigijo iSkart
po kursy. Jsivardindama neigiamus ateities jsivaizdavimus Olivija kvescionuoja jy pagristuma: ,,Nu
tai nepagrista visiskai, néra net ko galvot apie tai* (O, 358-359) bei mokosi priimti nezinomybe:

.. 1al nedaryti mano sprendimo mintyse paciai, bet palaukti kaip bus “ (O, 361-362). Olivija taiko ir
vizualizacija: ,, tai tik mano mintis <...> ir tada dar keletq ty minciy dar paleidau upe ant lapo,
vieng, antrq, treciq, ketvirtq tol kol man nurimo mintys ir tai buvo gerai* (O, 241-247). Minciy
paleidimas per vizualizacijg Olivijai nebuvo lengvas ir reikéjo jdéti pastangy, kol pavyko: ,,gal
knyga uztvirtino man arba kazkaip kitaip papasakojo apie tuos pacius lapus upéje, gal. Galbiit
bandymas venas po kito* (O, 532-534). Priezastis, kodél gali buti sunku paleisti mintis veikiausiai
slypi ne taikomose technikose (Elzé ming¢jo, kad jai sunku mintis paleisti medituojant), o paciy
tyrimo dalyviy pasiryzime: ,, 0 gal nenoréjau ty minciy paleist“ (O, 537). Sugebéjimas galiausial
paleisti mintis Olivijai teikia dziaugsma: ,,Dabar, sakau, taip gerai, kai galiu paleisti, toks

dziaugsmas, kad dar priemoné ir biidas “ (O, 538-539).

Skirtingai nei Olivijos, Nojaus nekamuoja neraminancios mintys apie ateitj. Nojus
reflektuoja minciy prigimtj ne tam, kad sumazinty nerima, o dél to, kad jam jdomus samonés ir
proto veikimas: ,, kaip protas veikia, kq reiskia, apie tai, kaip veikia sgqmoné “ (N, 47). Mindfulness
daveé Nojui galimybe jsigilinti  proto bei sgmonés veikimo principus. Nojaus tiesioginé patirtis
praktikuojant persa jzvalga: ,, mintys atsiranda, tiesiog atsitiktiniu biidu ateina ir ir tu jy
nekontroliuoji niekaip <...> ir tada jau galima atskirti vat cia save kaip tokj nz asmenybe¢ ar kaip
butybe nuo ty minciy, kurios kyla“ (N, 245-249). Nojaus teigimu, mintys yra atsitiktinés, nes jy
atsiradimg nulemia atsitiktiné neurony veikla ir ankstesné patirtis, kuriai taip pat ne visai galima
daryti jtaka. Suvokdamas minciy atsitiktinuma Nojus tarytum nesijaucia jpareigotas jomis per daug
Kliautis ar remtis — gali atskirti save nuo min¢iy. Nojus jzvelgia ne tik minciy atsitiktinuma, bet ir
bevertiskuma: ,, daZniausiai biina arba kazkokie pasikartojimai apie kazkq arba pasikartojimai, kas
bus ateity, <...> arba prisiminimai kazkokiy, kurie tokie irgi neaisku, kam to reikia, <...> cia irgi
labai jdomi jzvalga, tokia gal nelabai pozityvi, bet, kad dauguma mano minciy yra tokios nelabai

vertingos* (N, 411-418). Minétos jzvalgos Nojy skatina gerinti minciy kokybe, labiau mégautis
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dabartimi, taip pat praktikuoti mindfulness: ,,jeigu dabar eidamas as nemedituosiu, tai kq as veiksiu
ir supranti, kad as nieko neveikiu paparastai, nu as galvoju, tas vat, kaip jau issiaiskinau,
nevertingas mintis* (N, 446-449).

Taigi, atsitraukti nuo min¢iy tyrimo dalyviams padeda meditacija, vizualizacija, min¢iy
reflektavimas. Pagrindinés priezastys atsitraukti nuo minc¢iy — tai siekis sumazinti nerimg ar
apskritai gausiai generuojamy ir neretai varginanéiy minciy kiekj. Atsitraukimo nuo minéiy

priezastimi drauge gali bati ir minciy prigimties reflektavimas.

3.2. B. Metatema: Kliiitys mindfulness taikymui

7 lentelé. 1 teminé keké: Abejonés

Elena: “tu jauti tiek daug visko savyje: baimés, nerimo, liiidesio, pykcio, kad kad tarsi galvoji, kad,
nu, mindfulness meditacija dabar ir nepades”

Vytas: “nematau naudos, kai as esu pavarges ir jau yra vakaras, taip, tada as tikrai nematau
naudos”

Elzé: “norisi ¢ia ir dabar greitai, greitai, kad kazkas greitai vykty, o, nu, tai yra toks labai
neapciuopiamas dalykas, kaip greitai vyks™

Olivija: “Gal cia netgi ir baimé yra sésti prie formalios, nes bus vél taip. Vél man bus sunku, vél

norésiu isbégti is to”

Tyrimo dalyviy patyrime atsiskleidé tam tikros abejonés dél mindfulness praktikavimo.
Vieni tyrimo dalyviai (Vytas ir Elena) abejoja, ar tam tikrose sunkiose ar jtemptose situacijose
mindfulness gali veiksmingai padéti. Sie tyrimo dalyviai pagrinde susikoncentruoja j situacinius
veiksnius. Kiti (Elz¢ ir Olivija) abejoja dél savo gebéjimy atlikti mindfulness praktikas ir daugiau
akcentuoja savo asmenininius ribotumus. Vytas jsitikings, kad kai medituoja vakarais, po darby, kai
jau yra pavarges, i$ praktikos negauna jokios naudos: ,, esu bandes, bet kas is to. AS lygiai su tokiu
pat rezultatu galiu tiesiog nueit miegot (V, 417-419). Vytui pagrindiné nauda i§ praktikos — tai
jégy, produktyvumo padidinimas: ,,man gal prasminga yra tokia analogija: jeigu kompiuteris
pradeda dirbti létai, mes jj perkraunam, kad atsilaisvinty atmintis, nu tai galima kazkq panasaus
smegenim* (V, 222-225). Sio efekto jis siekia koncentruodamas démesj meditacijos metu. Biidamas
mieguistas Vytas nesijaucia galjs pakankamai susikoncentruoti ir patirti meditacijos efektyvuma:

., kuo arciau vakaro, tuo tq meditacijq atlikt atrodo maziau prasminga, kadangi tiesiog uzmigsiu**

(V, 227-229).
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Nors ir taiko mindfulness stresinése situacijose, Elena iSsako turinti nuoggstavimy, kad itin
stresinése, chaotiskose situacijose mindfulness nepadés: ,,Tiesiog tokios mintys, kad kad tarsi tau
yra dabar didelis stresas <...>, kad, nu, mindfulness meditacija dabar ir nepadés ** (El, 465-488).
Kartais itin stresinése situacijose Elenai tiesiog natiiraliai nesigauna pritaikyti mindfulness ir ji j tai
reaguoja pakankamai ramiai: ,,galvoji, nu ir gerai, nu ir kq ir ir dabar truputj pastresuosiu, o 0
paskui viskas kazkaip savaime issisprendzia* (El, 109-111). Stresavimas moters neggsdina, galbiit
tai yra jprastas ir priimtinas buidas kovoti su stresinémis situacijomis: ,,reikia nu vat ir tokiam
chaose pabuit“ (El, 103). Tad po pasakymu ,,meditacija dabar ir nepadés “ gali slypéti jsitikinimas,
kad j itin stresines situacijas reikia atsakyti kitais biidais negu mindfulness praktika. Panasus
isitikinimas pastebétas ir Vyto patyrime: ,, neretai gaunasi taip, kad atsipalaidaves pradedu
prisimint dalykus, kuriuos reikia padaryt ir jeigu prisimenu kq nors labai svarbaus ar degancio
<...> tai tada ok, thats it for now, einu daryti** (V, 49-53). Taigi, Elena ir Vytas kartais turi tam
tikry abejoniy dél mindfulness taikymo poveikio. Sios abejonés gali biti susijusios su patirtimi, taip

pat ir su jsitikinimais apie tai, Kiek ir kokiose situacijose mindfulness taikymas yra efektyvus.

Elzés ir Olivijos patyrimuose pastebimos abejonés dél savo gebéjimy praktikuoti
mindfulness. Elzé¢ teigia, kad yra i§ ty Zzmoniy, kurie nori greito rezultato, todé¢l jai sunku praktikuoti
kantrybés ir nuoseklumo reikalaujanc¢ia meditacija: ,,Tiesiog tai yra, nu, nauda atsiranda is to, kad
tai tu nuolatos tq darai ir tiesiog man tai yra sunku Siuo metu daryti* (Elz, 556-558). Olivija
meditacijos metu neretai patirdavo diskomforta: ,,Viskas manyje ten, judu ir ir visur ir ten niezti
viskg ““ (Ol, 151-152). Kartais praktika praecidavo be minéto diskomforto, taciau nuoggstavimai dél
jo isliko: ,, Vél man bus sunku, vél norésiu isbégti is to “ (Ol, 589-592). Olivija teigia suvokusi, kad
ne bégimas, o kylanciy iSgyvenimy priémimas gali atnesti ramybe. Vis tik, sunkumai i§sédéti, noras
,»1Sbeégti 1§ meditacijos parodo, kad §j suvokimg jgyvendinti praktiSkai gali biiti i$ tiesy nelengva.
Verta paminéti tai, kad nors tyrimo dalyviai ir turi tam tikry abejoniy dél mindfulness efektyvumo
ar gebéjimo praktikuoti, nepanasu, kad Sios abejonés biity pernelyg akcentuojamos. Jy svoris ir
reikSmé atsveriami platesnio suvokimo apie mindfulness taikyma. Elena teigia: ,,tarsi gyvenimo
biidas ir néra kazkoks vaistas, kuris nuima iskart galvos skausmq ir praktikuojant tu gali gauti
naudg visokeriopai is Sito metodo** (El, 474-477). Elena nerodo nusivylimo, kad jai sunku pasitelkti
mindfulness itin stresinése situacijose. Ji jzvelgia visokeriopg mindfulness nauda ir mato tai kaip
gyvenimo biidg. Olivija reziumuoja, kad mindfulness pritaikymas gyvenime yra laipsniSkas
procesas: ,, tai, nu jsipina, graziai jsipina po truputélj j gyvenimgq, kasdienybe: maZiau daugiau
(Ol, 772-773). Toks poziiris atrodo realistiSkas, optimisti§kas ir jo kontekste moters patiriamos

meditacijos nes¢kmeés neatrodo tokios reikSmingos.
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8 lentele. 2 teminé keke: Sunkumai prisiversti praktikuoti

Elena: “Uzsisuki tame rate ir ir sunku yra pradet”

Nojus: “cia to tai laiko tritksta, dar kazkas tai, ir yra tas toks, ¢ia pamedituot, ai, gal truputj
véliau™

Olivija: “tai ang, tai véliau, tai po to, tai tai, kai griSiu namo, tai tai viskas tas atsideda atsideda,

tai sunku prisiversti”’

Kita klititis praktikuoti mindfulness yra sunkumai prisiversti praktikuoti, kurie tyrimo
dalyviy daznai jvardinti, kaip pagrindiniai mindfulness taikymo sunkumai. Tyrimo dalyviai minéjo
atideliojima - pakartotinj praktikos atidéjima j ateitj be tam svariy priezasciy, taip pat, negebéjima
pradeéti praktikos kai esama daug darby ir riipesciy. Pastaruoju sunkumu pasidalino Elena. Moteris
teigia, kad mindfulness praktikos jai tapusios automatiskomis: ,, darbe daugiau to darbo ir jauciu,
kad taip bégu bégu ir taip automatiskai gaunasi, kad, kad galvoju, pagaunu save atliekant sj
pratimg** (El, 39-41), taciau pasitaiko, kad darby stikuryje $is automatizmas iSnyksta. Panasu, kad
taip nutinka itin intensyviose situacijose, kuomet Elena tiki, kad mindfulness pasitelkimas jai
nepades: ,,létas toks, kai tu negausi greito rezultato cia ir dabar ir kam kam stengtis kazkq keisti
(El, 450-452). Tokiose situacijose Elena jauciasi tarsi voveré uzsisukusi rate: daug darbo,
skub¢jimo né nestabtelint. Mindfulness praktikos iniciavimas Elenai tada tampa tarytum
priverstinis, nesavanoriskas: ,, bet is kitos pusés kartais iSmeta tave is to rato ir tarsi priverstinai
tada vél pradedi tada pabandai atsistoji vaziuoji ir Ziiri, kad nu, vau, kodél as anksciau to
nedariau® (El, 454-457). Nebegalédama susidoroti su intensyviomis situacijomis Elena jauciasi
tarytum ,,iSmesta“ i8 jy ir priversta taikyti mindfulness. Atrodo, kad Elenos akimis, situacijos ja
privercia taikyti mindfulness, bet ne ji pati: ,,Kad versti, versti saves, ne, ne, niekada nebuvo, kad

turéciau versti save** (El, 421-422).

Tai, kad paciai sunku prisiversti praktikuoti labiausiai akcentavo Olivija. Konkrec¢iai moteris
kalba apie meditacijg ir mato jai tokias kliiitis kaip aplinkybiy, vietos radima, jvairius reikalus.
Moteris supranta, kad $ios klititys jveikiamos, taciau ji mieliau pasirenka kitas veiklas: ,,Maloniau
pasirenku Siaip pasédeéti, facebook’q patikrinti, su vyru pasisnekéti, dar kazkq padaryti* (Ol, 562-
563). Olivija, panaSiai kaip ir Elena, praktikuoti privercia svarbios jtemptos, intensyvios aplinkybés:
., Sakau, kol viskas gerai, gerai. Kai jau prades kilti kazkokie pojiiciai, tada jau bégsiu pagalbos
ieskoti*“ (Ol, 565-567). Abiejy motery atveju, sunkumy akivaizdoje ,,prisiversti“ tarytum tampa
,»priverc¢ia“ ir mindfulness pasitelkimas tampa neiSvengiamu pagalbos siekiu. Olivijos minimi
kylantys pojuciai — tai somatizuoti psichologiniai iSgyvenimai, kurie moteriai yra indikatorius, kad

ji néra stipri ir turi nemazai neisspresty problemy: ,,as nesu rami ir nesu stipri ir nesu ten
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atsipalaidavus, bet labai daug jrampos uzspaudziu savyje ir tiesiog kriitinés vietoj * (Ol, 153-155).
Olivija supranta, kad kelias j nurimima — tai nemaloniy pojii¢iy priémimas ir jvardijimas. Moteris
taiko trumpus kiino skanavimus jtemptose situacijose, tac¢iau panasu, kad ilgesnis susidiirimas su
nemaloniais pojiiciais meditacijos metu gali bauginti: ,, Vél man bus sunku, vél norésiu isbégti is to*
(Ol, 589-590). Dél tokio noro pabégti Olivijai kyla nusivylimas savimi, kuris gali biiti papildomas
veiksnys, lemiantis meditacijos vengima: ,,kai mane veda, man tai yra labai gerai. Tai, o pati saves
vesti sunku labai. Aaa...gal nusiviliu savim, kai pametu, pabégu *“ (Ol, 584-586). Galbut
dalyvaudama grupiniuose uzsiémimuose ir jpareigota atlikti meditacijos praktikas Elena vis maziau
savimi nusivilty ir ilgainiui jgyty daugiau pasitikéjimo savimi, kuris padéty imti medituoti
savarankiskai. Grupinius MGSV uzsiémimus, kaip svarby veiksnj skatinantj nuosekly, reguliary
praktikavimg minéjo ir Elena bei Elzé: ,, nu tai, tai turiu kazkokius namy darbus padaryt, kad
galéciau bent turét nuomone *“ (Elz, 335-337). Elzei jspudj paliko ir jkvépimu buvo kursy
vedantieji: ,, vedantys tie Zmonés , amm... man tapo kaip autoritetai tokie (Elz, 325-326). Pabaigus
kursus iSbléso ir grupés teikiama motyvacija reguliarioms, nuoseklioms praktikoms: ,, po po kursy
pabandziau dar islaikyti tq tokj ritmq, bet paskui pastebéjau, kad, nezinau, po kokiy dviejy savaiciy
toksai pradéjau atsilikineti** (El, 323-326).

Nojus neisskyré grupés kaip atidéliojimui svarbaus veiksnio. Jo patyrime svarbus buvo
prailgintas ir intensyvus salytis su mindfulness praktikomis. Barjerg praktikai Nojus suvokia
kompleksiskai: kaip objektyvy (,,laikas gana ribotas ir taip negali kartais net leist, skirt sau
valandg meditacijai* (N, 96-97)) ir subjektyvy veiksnj (,, yra tas toks subjektyvus, kad cia, kada
kiek cia nori, ir ar jau galima ¢ia medituot, ir ar verta ar ne* (N, 98-99)). Po mindfulness kursy jis
dalyvavo savaités trukmés mindfulness stovykloje, kurioje be meditacijos dar mokytasi jtraukti
mindfulness ] jvairias gyvenimo sritis, tokias kaip vaiks$¢iojimg ar buitinius darbus, propaguotos
visi§kos tylos valandos. Stovykla Nojy paveiké taip, kad mindfulness praktikos iniciavimas jam
tapo lengvesnis ir malonesnis: ,, Tai tas tiesiog pastuméjo tq barjerq taip tolyn, kad dabar as taip
mielai, jauciu tokj poreikj, o tai faina dabar puse valandos pabiit su savim*“ (N, 100-102). Taip pat,
stovyklos patyrimas medituoti po keleta valandy per dieng padéjo Nojui apsiprasti su ne visai
Jprasta meditacijos biisena. Pastimétas subjektyvus barjeras praktikuoti, na, o praktinés, objektyvios
kliatys praktikuoti, nors ir nepanasu, kad Nojui daryty didele jtaka, islieka: ,,dar ten kur nors
kavinéj irgi ne, neskoningai atrodys, tai tai sukelia tiesiog Siaip tokiy, ga, gali sukelti problemy mat

kur reikia tq vietqg rasti“ (N, 663-665).

Kaip taikliai jvardino Nojus, priezastys dél ko sunku imtis mindfulness praktiky gali buti
objektyvios ir subjektyvios. Daznai, praktikuoti galiausiai paskatina patiriami intensyvis sunkumai.
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Mindfulness praktikavimg paskatinti gali jsipareigojimas grupiniams uzsiémimams, mindfulness

stovykly patirtis.

3.2. C. Metatema: Mindfulness praktikavimo praplétimas

9 lentelé. 1 teminé keké: ,,Norétysi dar*

Elena: “jausmas toks, kad tarsi as ¢ia darau automatiskai, bet tarsi norétysi dar pasiimti tq
maksimumgq ir dar galvoju, kad, kad nu, as dar nepadariau visko™

Nojus: “Bet jo, vat gal norisi vis tiek kazkur tai kaip kq kur, nu, kaziek suprantu, kad cia néra
kazkaip gal butina arba gal to nereikia”

Olivija: “Kol kas taip yra, bet labai noriu turéti tq reguliary naudojimq praktikos, taikymg”

Si teminé kekeé atspindi tyrimo dalyviy nora pasiimti i§ mindfulness praktikos daugiau negu
iki $iol yra pasiéme. ISreikStas noras platesniam praktikos spektrui, praturtinimui naujomis idéjomis
ar reguliariam praktikavimui. Skirtingus tyrimo dalyviy norus vienija tam tikra ambivalencija ir
dvejonés. Elenai kyla mintis, kad praplésdama savo praktiky spektrg ji maksimizuoty gaunama
nauda: ,, bet tarsi norétysi dar pasiimti tq maksimumgq ir dar galvoju, kad, kad nu, as dar
nepadariau visko ir dar nezinau visos naudos Sito, Sito metodo, nes realiai, kadangi tai darau
selektyviai“ (El, 313-316). Vis tik, Elena teigia, kad tokia mintis jai kilo vos kelis kartus. Pastaraji
sykj - pries interviu davimg. Nuo minties, kad atsirenka tai, kas patinka, moteris pereina prie
minties, kad atsirenka tai, kas jai i$ tiesy padeda ir kritiSkiau pazvelgia j savo pamastymus apie
praktikos praplétima: ,,kam daryti viskq jeigu as jauciu poveikj is to, kq as darau. Tai gal cia jau

mano perfekcionizmas kalba* (El, 365-367).

Perfekcionizmas veikia ir Olivijos norus: ,, gal ¢ia perfekcionizmas, noriu daryti tai tobulai,
kad bity nuo pradzios iki galo tiek, kiek reikia laiko* (Ol, 184-186). Taciau Olivijos
perfekcionizmas moteriai turi dar ir neigiama poveikj - trukdo apskritai praktikuoti: ,,0 kadangi to
neturiu [tobulo praktikavimo nuo pradzios iki galo], tai ir nedarau i$ viso** (Ol, 186-187). Olivija
noréty praktikuoti mindfulness reguliariai, taciau prisiminusi veiklas, kuriomis pakeicia
mindfulness praktikas (pvz: bendravima, socialiniy tinkly lankyma), sudvejoja: ,, Gal as nesu is ty,
kur turéty biti pas manes reguliarus dalykas, nezinau, dar tame gyvenu ir ieSkau‘ (Ol, 567-659).

Nojus siekia praplésti savo mindfulness praktika vedamas poreikio praturtinti praktika. Siam
tyrimo dalyviui mindfulness taikymas prilygsta ilgai ir sudétingai kelionei. Norisi, kad ji biity

jdomi, nestokoty jvairovés. Jau kartg dalyvaves mindfulness stovykloje, vyras ir toliau svarsto apie
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tobuléjimo perspektyvas, bet tiksliai i$skirti, ko jam reikia negali: ,,a$ pats tiksliai nesu gal to
suformulaves. <...> koks nors retreatas rimtesnis gal automatiskai mane tarsi stumtelty dar kazkur
tai ir pakeisty, nezinau, neZinau, ko tikétis “ (N, 510-514). Kaip ir Elenai bei Olivijai, Nojaus
norams budingas ambivalentiSkumas: ,, kaZiek suprantu, kad cia néra kazkaip gal biitina arba gal to

nereikia, bet bet pabandysiu vis tiek dar j tq puse paeiti“ (N, 502-504).

10 lentelé. 2 teminé keke: Pastangos integruoti mindfulness j kasdienes veiklas

Elzé: *“tai jeigu prisimenu, o kartais stengiuosi prisimint tokius dalykus, tai stengiuosi vat taip vat
paziirét j maistq ar dar kazkq”

Nojus: “Kartais bina, kad as neturiu to laiko, tai tada pavyzdziui ten vaziuodavau j sportq, tai
masinoj, pavyzdziui vairuodamas™

Olivija: “as netgi padéjau rastelj, kad netrukdyti, nesnekinti”

Tyrimo dalyviy noras praktikuoti mindfulness daugiau neapsiriboja vien nory lygmenyje, o
perauga ir | konkrecius veiksmus. Pastebéta, kad dauguma tyrimo dalyviy bando prisiminti
mindfulness kasdienése veiklose, t.y: integruoti j kasdienybe. Tyrimo dalyvis Nojus, pamedituoja
vaik$¢iodamas, vairuodamas. Kartais jis taip pakeicia s€déjimo meditacijas, kuriy negali atlikti:

., Kartais bina, kad as neturiu to laiko, tai tada pavyzdziui ten vaZiuodavau j sportq, tai masinoj,
pavyzdziui vairuodamas* (N, 478-480). Taciau meditacija vaiksciojant, vairuojant Nojui néra vien
biidas kazkuo pakeisti praleista sédimaja meditacija. Minétos praktikos Nojui atrodo jdomios,
prasmingos ir jis mégsta jas taikyti: ,,labai smagu medituot einant** (N, 402). Elzei mindfulness
praktikos kasdienybéje taip pat patinka ir neatrodo reikalaujancios daug pastangy: ,,Siaip man jie
tokie ateina gal for fun, nes nieko jie nereikalauja‘ (Elz, 76-77). Tuo tarpu, kaip jau minéta,
sédimosioms meditacijoms moteris jauciasi neturinti pakankamai kantrybés. Elzei svarbus
sagmoningumas kasdienybéje. Jai tai yra buidas geriau pazinti save, savo reakcijas: ,,kad geriau
gyventi, geriau save suprasti, suvokti, suprasti, kq jauciu arba kodél vienaip pasielgiau ar kitaip,
kas uz to iS tikryjy gludi“ (Elz, 301-303). Pastebéjusi, kad valgo nesagmoningai, Elzé bando grazinti
sagmoninguma ] §ig gyvenimo sritj: ,, Biina momenty, kada valgau kazkq kazkg kazkur esu ir net
nepajauciu kaip suvalgiau kazkokj maistq ir tada bandau sau priminti, kad as gi galiu galvoti apie
tg maistg <...> darzovés ten, kur jos galbiit uzaugo, kaip buvo paruostas Sitas maistas *“ (Elz, 286-
290). Kita svarbi sgmoningumo sritis Elzei yra kiinas. Sgmoningumo stoka kasdienése situacijose
Elzei yra tarsi atitolimas nuo kiino ar i§¢jimas i$ jO: ,, vaziuoji troleibusu ir tu gali pradét jausti nu,

paty, sugrizt  kiing, j patj kiing sugrjzti* (Elz, 282-284).
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Olivija taip pat taiko mindfulness kadienése veiklose, tokiose kaip vaik$¢iojimas: ,,bandziau
Cia vienu metu buvo vaiksciojimo, éjimo meditacija* (Ol, 748-749), manksta: ,,Ne lakstymas kazkur
tai vélgi mintimis, bet sgqmoningas darymas ir daznai netgi vartoja tq zodj treneriai: sgmoningai tai
darome* (Ol, 688-691). Kartais Olivija Sias praktikas atlieka automatiskai, tarsi ,,pagauna save* jas
atlikdama: ,, Bet bet kartais tikrai vat biina tokiy, kad pagaunu save, o kaip as tai darau, netgi
ravint, laistant* (Ol, 211-212), o kartais bando sau tai priminti pasitelkdama iSorines priemones:
., valgymo niekaip nepavyksta, nors tu kq ir rastelj pasirasiau ant stalo pasidéjau, nematau* (Ol,
208-210). Panasu, kad jvairiais priminimais Olivija stengiasi laikytis pasizadéjimo atlikti greitas,
kasdienes praktikas. Moteris dziaugiasi, kad jos pasizadéjimas néra per daug jpareigojantis ir
nereikalauja daug pastangy, kuriy negalédama jdéti Olivija nusivilty savimi: ,, nes jeigu ten biity
man ispuole <...>, kad ten porq karty per savaite formalias daryti, tai as tikrai biiciau uzsigrauzus
ir turbit numetus viskq j Song “ (Ol, 634-637). Taikydama trumpas mindfulness praktikas Olivija

jaucia, kad laikosi padaryto pasizadéjimo, o taip pat nenusivilia savimi.

Taigi, pastebéta, kad tyrimo dalyviams mindfulness praktikos, integruotos j kasdieng veikla,
patinka, teikia teigiamas emocijas. Jos gali biiti pasitelkiamos pakeiciant formalias, sédimgsias
meditacijas, kai pastaryjy atlikimui stokojama laiko arba vidiniy resursy. Taip pat, Sios praktikos

padeda ugdyti sgmoninguma, geriau pazinti save.

11 lentelé. 3 teminé keké: Potencialus mindfulness praktikavimas

Vytas: “AS dar laukiu, kol tokia situacija atsiras, tai pabandysiu”

Elzé: ““Na, palieku tai gana atvira, sakydama sau, kad reikés, as prie to sugrisiu”

Nojus: “Net nelabai jauciau a$ apskritai poreikio iki tol ir ir po kursy ir ¢ia dabar, kad vat dél
kazkokiy priezasciy man reikia Cia atsijungti ir pabiti ir nurimti”’

Olivija: “Zinau, kad prieisiu prie kazkokios jtampos dienos, kur reikés vis tiek prisiversti, atrasti

vietq, atrasti laikg, aplinkybes”

Greta nory praktikuoti mindfulness bei realaus praktikavimo, iSskiriama ir trecia dimensija —
potencialus mindfulness praktikavimas. Dazniausiai tyrimo dalyviai nurodo, kad remtysi
mindfulness susidiire su tam tikromis situacijomis, kurios yra sudétingos, nelengvos. Prisimings
diskomfortiska skrydj lektuvu Vytas pagalvoja, kad vel papuoles | tokia situacija, bandyty pritaikyti
mindfulness: ,, mintis susigyvent su nepatogiais pojiiciais, leist jiems biit ir pabandyt su jais isbiit
(V, 201-203). Jdomu tai, kad Vytas nebando pritaikyti mindfulness kitose diskomfortg kelian¢iose
situacijose, o laukia butent skrydj primenancio intensyvumo jvykio: ,,lygiai tokio pat intensyvumo ir
trukmés tikrai nebuvo. AS dar laukiu, kol tokia situacija atsiras, tai pabandysiu* (V, 177-179).
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Olivija, kuri jau nemazai laiko nemedituoja, tik taiko trumpas greitas praktikas, jsitikinusi,
kad susidiirus su itin sunkiomis aplinkybémis, meditacija bus nei§vengiama: ,,Zinau, kad prieisiu
prie kazkokios jtampos dienos, kur reikés vis tiek prisiversti, atrasti vietq, atrasti laikg, <...> ir
leisti sau kazkokiq formaliq praktikq padaryt (Ol, 107-110). Zodis ,,leisti* suponuoja, kad moteris

tarsi nori medituoti, bet gali sau tai leisti tik dideliy sunkumy akivaizdoje.

Nojus taip pat jvardina negebéjima dorotis su stresu kaip veiksnj, kuris jj galimai paskatinty
dazniau kultivuoti mindfulness. Nojy suzavéjo savaités trukmés mindfulness stovykloje patirtas
iSbuvimas su nuoboduliu, nieko neveikiant, tiesiog biinant su savimi, taciau vyras abejoja, ar pradés
tai pats aktyviau taikyti kasdienybéje, nes nejaucia tam didelio poreikio: ,,Gal mano toks
gyvenimas, kad nelabai, ne neturi streso <...>. Net nelabai jauciau as apskritai poreikio <...>, kad
vat dél kazkokiy priezasciy man reikia cia atsijungti ir pabiti ir nurimti ar kokj cia dar galima biity
veiksmg “ (N, 393-398). Isbuvima su nuoboduliu, su savimi Nojus laiko alternatyva atakuojan¢iam
informacijos srautui ir dziaugiasi, kad tokia alternatyva yra. Apskritai, Nojus noriai seka naujienas,
domisi jvairiais dalykais. Panasu, kad vyras pasinaudoty minéta alternatyva, susidiires su dideliu

stresu arba iSvargintas informacijos be naujieny srauto, pasijutes tarsi jo atakuojamas.

Galiausiai, Elzé, po kursy nebemedituojanti, teigia dedanti ne taska, o tik daugtaski:
,, Tiesiog tokj daugtaskj ir galbiit ta pauzé, tebiinie, nu tai gerai, pauzé, nu, taip yra, Zinai* (Elz,
354-355). Moteris teigia dabar pasinérusi j kitg veikla, kitus interesus, taciau nepamirsta ir geros
savijautos svarbos produktyvumui. UZsiminusi apie potencialy grjzimg prie meditacijos praktiky
akcentuoja sau artimas mindfulness vertybes: ,, ten labai daug ty vertybiy, kurios man priimtinos,
kad yra kaip yra ar, kad kazko keisti jeigu ten kazkoks jvykis, arba, kad tu gali... Nu, jvykio pakeisti
negali, bet gali pakeisti, kaip tu reaguoji j ji ‘. Galima manyti, kad Elzei meditacijos praktika gali
biti kaip savy vertybiy prisiminimas, kultivavimas ar sustiprinimas: ,, kalbame apie tq metodg,
praktikuojame jj ir visa kita ir tada per tai, kq pats tas metodas atnesa su savim ir kq jisai teigia, as
girdziu, kad tai yra tas pats, kuo as ir tikiu“ (Elz, 580-583); ,,Faina, kad nu, kad taip sutampa
kazkas labai, ar ne, ar ten, nu kazkokiq gal didesne jégq jauti, kad tau kazkas patvirtina tas tavo “

(Elz, 585-587) .

Taigi, potencialiai mindfulness praktikavimg galéty paskatinti iSkylantys sunkumai. Déti

daugtaskj, o ne taska mindfulness praktikavime gali skatinti ir artimos mindfulness vertybés.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo tikslas buvo atskleisti, kaip asmenys 1§ neklinikinés imties, praé¢jus kuriam laikui po
MGSV programos baigimo patiria mindfulness taikyma savo kasdienybéje. Sis klausimas
reik§mingas, nes mindfulness taikymo patyrimas gali biiti svarbus praktiky taikymui, o tai savo
ruoztu gali turéti jtakos mindfulness poveikio pasireiSkimui (Carmody & Baer; Solhaug et al.,
2019). Sioje skiltyje apzvelgsime tyrimo rezultatus ir jy ry§j su moksliniais tyrimais bei

publikacijomis. Taip pat bus apzvelgti tyrimo ribotumai ir gairés tolimesniems tyrimams.

4.1. Rezultaty aptarimas Kity autoriy ir tyrimy kontekste

Atlikus duomeny analize i$skirtos pagrindinés temos: Mindfulness taikymo poveikis;
Kliiitys mindfulness taikymui ir Mindfulness praktikavimo praplétimas. \V/isumoje $ios temos

atskleidzia kompleksiska mindfulness patyrimo fenomena.

Mindfulness taikymo poveikis. Mindfulness efektai pasireiskia keliose sferose: vidinés
savijautos, asmeniniy poky¢iy bei santykio su mintimis. Mindfulness padeda susidoroti su jtampa
stresinése situacijose, taip pat jaustis geriau apskritai. Nusiraminimo patiriant jtampg tema minéta
dazniau ir tyrimo dalyviy labiau i$plétota, tuo tarpu Geros savijautos tema atrodé maziau
reikSminga. Panasu, kad streso jveika dél zalingy pasékmiy fizinei ir psichologinei sveikatai yra
labiau motyvuojantis veiksnys mindfulness taikymui nei atsipalaidavimo, geros savijautos
puoseléjimas, kai viskas yra gerai. Be to, gera, atpalaiduota biisena tyrimo dalyvius daznai apima po
meditacijy, kurias kartais lydi nemalonts fiziniai pojuciai ir tai galimai mazina motyvacija
medituoti. Meditacijos metu patiriamas diskomfortas praktika gali paversti sunkiu darbu, kuris,
atrodo, nesuderinamas su atsipalaidavimu (Szychiewicz, 2018). Tyrimo dalyviy pasitelkiami streso
jveikos buidai daznai yra greitai ir lengvai pritaikomi, inkorporuojantys tokias mindfuness technikas
kaip stabteléjima ties kvépavimu ar kiino skenavima, kurj vaizdziai nusaké Olivija: ,,greitas
prabégimas* (O, 221). Kituose tyrimuose taip pat daznai randama, kad kvépavimo pauzés arba
démesio ties kvépavimu sukoncentravimas pasitelkiamas stresiniy situacijy metu (pvz: Turner,
2013; Schure et al., 2018; Hoffman et al., 2012). Pasirodo, Si paprasta technika taikoma ganétinai
daznai, nepriklausomai nuo mindfulness taikymo patirties. Kaip teigia Bishop (2004),
susikoncentruojant j kvépavimg grjztama j dabartinj momentg, atsitraukiama nuo neadaptyviy
reakcijy ar interpretacijy ir galima j jas pazvelgti decentruotai. ISbiinant su momentiniu patyrimu
tokiu, koks jis yra didinama priémimo savyb¢. Na, o priémimo orientacija yra prieSinga vengimui,

kuris didina suvokiamo streso lygj (Bardeen, Fergus & Orcutt, 2013).
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Asmeniniai poky¢iai, kuriuos reflektavo tyrimo dalyviai pasireiskia tokiose srityse kaip
bendravimas, emocijy kontrolé, lankstus iniciatyvumas ar bendruomenidkumo jausmas. Siuos
poky¢ius jgalina pastabumas vidiniams ar iSoriniams aspektams. Skirtingai nei Malpass ir kolegy
(2011) metaetnografijoje, asmeniniai poky¢iai iSreiksti subtiliau, nevartojant radikaliy iSsireiSkimy,
kad jauciamasi visai kitu zmogumi ir pan. Tai galima aiskinti tuo, kad j Malpass ir kity (2011)
tyrima daugiausia jtraukti klinikinés imties individai, kurie daznai pasizymi neadaptyviais jveikos
bei saves suvokimo biidais, tad ir su mindfulness susij¢ pokyciai jiems gali atrodyti labai radikalds.
Pageréjusig bendravimo kokybe paaiskinti gali tai, kad sgmoningo bendravimo bei aktyvaus
klausymo pagrindai diegiami dar mindfulness kursuose (Zinn, 2017). Taip pat, aukstesné
bendravimo kokyb¢ gali biiti pageréjusio geb¢jimo paskirstyti démesj pasekmé. Vienas centriniy
mindfulness komponenty - démesio savireguliacija apima du démenis: démesio islaikymg ir
perkélimg (Bishop, 2004). Efektyvesniam, geresnés kokybés bendravimui svarbus susitelkimas j
pasnekova, taCiau tam reikalingas ir savo reakcijy pastebéjimas: ,, praleidziu dalj to, kq jis sako
arba, nu, neatkreipiu demesio tiek, kiek reikéty, <...> bent jau dabar as stengiuosi pajaust, kada as
tq darau, tiesiog dar pastebét, kad tai vyksta* (V, 320-323). Solhaug ir kolegos (2016) atrado, kad
efektyviam bendravimui svarbus démesys savo kiiniSkoms reakcijoms. Jis grazina j dabartinj
momentg, kuriame vyksta bendravimas, leidzia susikoncentruoti j pokalbj uzuot pasidavus emocijy

antpludZziui.

Geresnis emocijy jsisgmoninimas Nojaus jvardinamas kaip didelis ir sveikintinas jo
gyvenimo pokytis. Neigiamy emocijy jsisgmoninimas ir iSbuvimas su jomis gali turéti paradoksaly
efekta sumazinant jy intensyvuma (Solhaug et al., 2016). Emocinéms reakcijoms sumazéjus,
galimas lankstesnis reagavimas i situacija: ,, kai tu pastebi, kad emocija ateina tiesiog kazkaip, gali j
Jjq reaguoti: o, as ¢ia pykstu, gal cia tiesiog reikty reaguot kitaip ir viskas*“ (N, 153-155).
Démesingumo vidinéms patirtims jtakg kognityviam, emociniam ir elgesio lankstumui aprasé

Shapiro ir kolegos (2006).

Elzés atveju lankstumas pasireiSké tame, kad ji iSmoko derinti aktyvy iniciatyvuma su
situacijos priémimu. Meditacijos metu pastebéjusi, kokios neraminanc¢ios mintys kyla, Elzé
pasitelkdavo jas kaip nuorodas, parodancias, kurios situacijos jai yra svarbios ir reikalauja
sprendimo, taciau drauge Elzé mokési priimti situacijas, kai nieko pakeisti, atrodo, negalima.
Gebéjimo priimti sunkias situacijas ar iSgyvenimus vystymas daznai iSskiriamas kokybiniuose
MGSV tyrimuose (pvz: Hoffman et al., 2012; Schure et al., 2018), taciau neretai lydimas vidiniy
prieStaravimy ir abejoniy. Priémimas neturéty buti suvokiamas kaip pasyvi rezignacija (Zinn, 2013),

taciau tyrimy duomenimis, mokymasis toleruoti sunkius iSgyvenimus gali biiti interpretuojamas
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kaip vengimas (Solhaug et al., 2016). ISgyvenamas konfliktas tarp priémimo ir poky¢iy siekio
(Turner, 2013). Tuo tarpu Elz¢é dar savo praktiky pradzioje gana lanksciai ir lengvai varijuodavo
tarp aktyvaus problemy sprendimo bei priémimo, kai nieko pakeisti negalima. PaaiSkinimui galima
remtis Elzés intencija, su kuria ji pradéjo programa: suderinti rytietiskg ir vakarietiSka gyvenimo
buda ir suvokimu, kad kraStutinumai néra gerai: ,, galbiit vieni perlenkia lazdg, o gal kiti kaip tik yra
per daug atsipite“ (Elz: 36-37). Kaip teigia Solhaug ir kolegos (2016), mindfulness suvokimas ir

intencija praktikuoti gali biiti reikSmingi mindfulness praktiky patyrimui.

Gana iSskirtinis Sio tyrimo radinys yra Elenos reflektuotas bendruomeniSkumo jausmas.
Apzvelgtuose tyrimuose randama pageréjusi bendravimo kokybé (Hoffman et al., 2016),
atsivérimas aplinkiniams (Schure et al., 2018), padidéjusi i§ bendruomenés gaunama parama
(Frisvold, Lindquist & McAlpine, 2012). Taip pat, bendrystés jausmas ugdomas MGSV kursy metu
dalinantis i§gyvenimais, pastebint savo problemy universaluma (Malpass et al., 2011; Salmon et al.,
2009). Elenos reflektuojamas bendruomeniskumo jausmas nesusijes su bendravimu ar parama, 0
kyla nukreipiant démesj nuo savo minciy j aplinka. Pasteb&jusi aplinkg Elena pasijunta esanti
platesnés bendruomenés, planetos dalimi ir tai moteriai teikia nusiraminima, dZiaugsma.
Pastebéjimo sukeliamas teigiamas emocijas, bendruomeniSkumo dziaugsma paaiskinti galima
remiantis pozityvaus perinterpretavimo mechanizmu (Garland et al., 2009). Prapléstas démesio
spektras leidzia aplinkybes ir net stresinius jvykius perinterpretuoti pozityviais biidais, ko pasekoje
ir kyla teigiami iSgyvenimai. Solhaug ir kity (2016) tyrime bendrystés jausmo atsiradimas taip pat

buvo retas radinys.

Paskutiné Siame tyrime isskirta mindfulness poveikio sritis — tai santykis su mintimis.
Tyrimo dalyviai reflektuoja, kada mintys gali biiti Zalingos arba nefunkcionalios ir stengiasi j tokias
mintis nejsitraukti. Vis tik, kaip reflektavo kelios tyrimo dalyvés, decentracija nuo minciy yra
nelengvas procesas. Decentruotai zvelgti j mintis trukdo prisiri§imas prie jy. Egzistuoja ir tam tikra
ambivalencija: ,, o gal nenoréjau ty minciy paleist“ (Ol, 537). PanaSu, kad su Sia ambivalencija
susij¢ tai, kad taikant mindfulness tyrimo dalyviams sudétinga islaikyti tam tikrg vidurio kelig
santykije su mintimis. Malpass ir kolegos (2011) atrado, kad kognityvinis mindfulness praktiky
aspektas gali biiti interpretuojamas klaidingai praktikas suvokiant kaip minciy pasalinimo metoda.
Negalime teigti, kad Siame tyrime dalyviai demonstravo analogiskai krastutinj mindfulness
kognityvinio aspekto suvokima. Suvokti decentracijos principai, kad mintys ateina ir praeina bei
galima | jas nejsitraukti. Taciau verta pabrézti santykio su mintimis kompleksiskuma. Pasitaiké
pasisakymuy, kuriais mintys vertinamos kaip nereikalingos, nieko vertos. Akcentuota, kaip sunku

praktikose paleisti mintis. Zinn (2013) teigia, kad atsisakyti polinkio plétoti malonias mintis ir
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vengti nemaloniy gali biiti sudétinga, o iSeitis tokiu atveju — tai nevertinantis prisiriSimo prie minciy
stebéjimas. Taciau minciy vertinimas, siekis nuo jy atsitraukti iSkyla neretai, kas neatitinka baziniy
mindfulness nuostaty, tokiy kaip priémimas, nevertinimas. Suvokiant, kad mintys gali biiti distreso
Saltinis, veikiausiai sudétinga jy nevertinti. Kita vertus, prisimenant Dreyfus (2011) pateikta
alternatyva vyraujanciai Siuolaikinei mindfulness konceptualizacijai sitilant, kad mindfulness
nebitinai turi biiti nevertinantis, galima ir toliau kelti bei analizuoti klausima, ar nevertinimas yra

absoliuti ir nekvescionuojama mindfulness premisa.

Kliutys mindfulness taikymui. Nepaisant teigiamy efekty, mindfulness taikymo kelyje
susiduriama su tam tikromis abejonémis, iniciatyvos praktikuoti stoka. Abejonés paprastai kyla ne
dél mindfulness apskritai, o formaliy praktiky pasitelkimo sunkiomis aplinkybémis. Kyla mintys,
kad su problemomis verc¢iau dorotis kitais biidais nei meditacija. Kita vertus, paradoksalu tai, kad
butent itin stresinés situacijos neretai yra aplinkybés, priverc¢iancios praktikuoti mindfulness. Kaip
teigé streso apibrézimo autorius Selye (cit. IS Zinn, 2013), stresas reikalauja adaptacijos tam, kad
organizmas iSyventy. Taciau prie neigiamy pas¢kmiy priveda ne tik nesusidorojimas su stresoriais,
bet ir neadekvatus, nesubalansuotas atsakas j juos. Automatinés, nesgmoningos reakcijos  stresg
gali stresg padidinti, trukdo aiSkiai suvokti situacija, efektyviai komunikuoti su aplinkiniais, o

mindfulness gali padéti | stresa reaguoti samoningai, adekvaciai (Zinn, 2013).

Kita priezastis, kodél nesiryZtama meditacijai — tai abejonés dél gebéjimy Siai praktikai, jos
sunkumy jveikimui. Sunkumai atliekant sédimasias meditacijos praktikas yra gana daznas tyrimy
atradimas (pvz: Shapiro, 1992; Kerr at al., 2011; Szychiewicz, 2018). Siuo tyrimu patvirtinamas
Solhaug ir kity (2016) pastebéjimas, kad praktiky metu kylantis nuobodulys ar nekantrumas gali
bti susijes su apibrézty tiksly, tokiy kaip, pavyzdZiui, atsipalaidavimas, kélimu. Nekantrumag
praktikai, nora iS jos ,,ishégti “ (Ol, 590) gali skatinti ir susidlirimas su neigiamalis, slopinamais
arba nejsisgmonintais isgyvenimais, kurie gali pasireiksti nemaloniy somatiniy pojii¢iy pavidalu.
Kas sudétinga meditacijoje — tai ne tik i$buiti su kylanciais nemaloniais, skausmingais potyriais, bet
ir priémimas fakto, kad nesi toks ramus ir kontroliuojantis kaip manei esgs. Kaip teigé Dobkin ir
kiti (2012), susivokimas apie dominuojancius neadaptyvius reagavimo ar elgesio budus gali
sukreésti, nulitidinti ir tam priimti 8 programos savaiciy gali nepakakti. Susidiirimas su nemaloniais
fiziniais ir emociniais i§gyvenimais praktikos metu gali biiti svari priezastis, kodél meditacijos

atidéliojamos arba joms neprisiver¢iama.

Kitos tyrimo dalyviy jvardinamos mindfulness praktiky atidéliojimo priezastys - tai laiko
stoka, prioritetas kitoms veikloms, kas randama ir kituose tyrimuose (Szychiewicz, 2018; Solhaug
et al., 2016). Sios prieZastys nebiitinai yra realios, objektyviai egzistuojancios kliatys. Kaip jvardino
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keli tyrimo dalyviai, neretai jos biina subjektyvios (pavyzdziui, teigiama, kad néra meditacijai
atskiros vietos, nors nesunkiai paieskojus ja galima atrasti). Nors atidé¢liojimo paskirtis yra iSvengti
nemaloniy i§gyvenimy, kylanciy atliekant uzduotis, kuriy atpildas paprastai atidétas (Sirois &
Pychyl, 2013), atidéliojimas turi ir savo kaing — neigiama biseng ar su atidéliojimu susijusj stresg
(Sirois, 2013). Siame tyrime nepastebétos tendencijos dél atidéliojimo jaustis blogai. Tyrimo
dalyviai neakcentuoja to, kad neprisivercia taikyti mindfulness arba praktikuoti tam tikromis
aplinkybémis. | mindfulness Zvelgiama placiau, kaip | gyvenimo budg ar laipsniskai jgyjama
gebe¢jima. Potencialus paaiskinimas, kurj patvirtinti arba paneigti galéty tolimesni tyrimai yra tas,
kad gebéjimas nevertinti saves pernelyg kritiSkai, nepeikti yra susijes su atjautos sau gebéjimu

(Neff, 2003), o pastarasis auga drauge su mindfulness ugdymu (Keng et al., 2012).

Negaléjimas prisiversti mindfulness praktikoms paprastai pasirei$ké jau pabaigus programa.
Sis radinys atitinka kity tyrimy pastebéjimus, kad grupinis MGSV programos formatas veikia kaip
praktiky laikymuisi motyvuojantis veiksnys (Malpass et al., 2011; Szychiewicz, 2018). Szychiewicz
(2018) atrado, kad kai kurie MGSV programos dalyviai nuo pat kursy pradzios stokojo vidinés
motyvacijos ir tikéjosi, kad grupé veiks kaip paramos ir motyvacijos praktikuoti Saltinis. Taip pat,
pabaigus programa jaustas grupiniy susitikimy ir praktiky poreikis, galintis veikti kaip iSoriné
motyvacija praktikuoti. Priklausymas grupei sukuria lojalumo jausma, kuris skatina laikytis bendry
praktiky. Egzistuoja vidiniai jsitikinimai, kad mindfulness praktikos yra keistos, socialiai
nevalidZios, savanaudiskos, tad priklausymas grupei galéty padéti normalizuoti Siuos jsitikinimus.
Nors priklausymas grupei ir svarbus praktiky testinumui, Szychiewicz tyrime nustatytas ir tam
tikras nusivylimas grupiniais uzsiémimais: praktikanty nuomone, kursy vedantieji galéjo skirti

daugiau démesio praktiky sunkumy aptarimui.

Mindfulness praktikavimo praplétimas. Tyrimo dalyviy patiriamas teigiamas mindfulness
poveikis ar klititys praktikavimui neuzveria kelio tam tikram mindfulness praktikavimo praplétimui.
Sio praplétimo spektras jvairialypis: nuo konkre&iy veiksmy iki nory ar potencialiy galimybiy
apsvarstymo. Nors ne visada s¢kmingai, tyrimo dalyviai deda pastangas taikyti daugiau neformaliy
praktiky, integruoti jas j savo kasdienybe. Sios praktikos tyrimo dalyviams patinka, teikia teigiamas
emocijas bei gali biti pasitelkiamos vietoje maziau taikomy formaliy praktiky. Tyrimuose paprastai
nerandami rysSiai tarp neformaliy praktiky taikymo ir teigiamo poveikio (pvz: Crane et al., 2014;
Hawley et al., 2014), o galima to priezastis — tai sunkumai kiekybiskai jvertinti neformaliy praktiky
pasitelkimg (Carmody & Baer, 2008). Tai, kad tyrimo dalyviai deda pastangas ir gana daznai taiko

neformalias praktikas gali bati susij¢ ne tik su lengvu jy pritaikymu, bet ir nauda.
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Noré¢jimas praktikuoti daugiau tyrimo dalyviy aiSkinamas perfekcionizmu arba siekiu
praturtinti mindfulness praktikas. Norai praktikuoti daugiau pasizymi abstraktumu: nejvardinamos
konkrecios praktikos ar praktikavimo formatas; dvejonémis: suabejojama, ar i$ tiesy reikalinga
praktikuoti daugiau, ypa¢ kai patiriamas mindfulness poveikis yra tenkinantis. Si ambivalencija ir
dvejonés kelia klausima, kodél vis tik kyla norai praktikuoti daugiau. Atsakyti j §j klausimg gana
sudétinga. Sis tyrimo radinys yra reliatyviai naujas mindfulness nagrinéjanéiy moksliniy tyrimy
kontekste. Ross (2013) tyrimo dalyviai, teigé, kad mindfulness jiems jgijo svarbig reikSme ir
ilgalaike perspektyva. Mindfulness jy gyvenimuose jgavo nuraminancig ir apsaugancig funkcija,
tapo tarsi identiteto dalimi. Siuolaikiniame sociokult@iriniame kontekste, kuriame propaguojamas
individualizmas, asmeninés savireguliacijos bei kity gebéjimy ugdymas (Arthington, 2016),
mindfulness vis populiaréja ir gali atrodyti patraukli iSeitis, tam tikra panacéja, susiduriant su
gyvenimo i$Sikiais ir aukstais reikalavimais (Purser, 2015). Taciau Siuolaikiniame
sociokultriniame kontekste propaguojama sekuliarizuota mindfulness versija gali uzbrézti tam
tikras ribas potencialiai augantiems praktikavimo poreikiams ir tarytum “uzrakinti” juos
abstraktumo bei ambivalencijos formoje. Sig prielaida galima paremti Nojaus pareiskimu, kad nors
tiksliai nezino kokiais biidais, jis nori praturtinti savo praktikos kelia, tik tai neturéty biiti kazkas
budistinio: “vat gal kazkiek dar teorijos daugiau biity, nors as truputj bijau, kad jinai ten gali biit
pernelyg budistiné <...>man labiau patinka, kad tiktai iSgryninta dalis, kaip jau ta gryna
mindfulness be jokios ten religijos ar kazko™ (N, 497-501). Galima manyti, kad jeigu Nojus atverty
savo praktika budistiniams mindfulness aspektams, Sie suteikty tam tikrg kryptj ir forma poreikiui

praplésti savo praktika.

MaZiau abejoniy nuskamba, kai praktikavimo prieZastys jgauna konkretesnj pavidalg,
paprastai susijusj su galimais i$Stikiais ar sunkumais. Tuomet kalbama jau ne apie norus, o apie
potencialy mindfulness praktikavima. Tyrimo dalyviai, kurie nebemedituoja, nededa tasko ir teigia,
kad kai reikés, jie prie to sugrjSig. Svarbu pabrézti tai, kad tikslai, potencialiai jgalinantys
mindfulness praktikavimg daznai yra instrumentiniai. Instrumentiniai praktikavimo tikslai, tokie
kaip streso, jtampos sumazinimas, lyginant su aukstesniais tikslais, yra labiau paplite, taciau siejasi
su siauresniu mindfulness poveikio spektru ir didesniais praktikavimo sunkumais (Solhaug et al.,
2016). Galbut dazniau apsvarstydami mindfulness praktikavimg dél jvairesniy, platesniy tiksly,
tokiy kaip saves pazinimas ar atjautos iSugdymas tyrimo dalyviai i§gyventy maziau praktikavimo

sunkumy ir patirty didesnj poveikj.

Apibendrinant galima atsakyti j tyrimo pradzioje iSkeltg klausima: kaip kasdienybéje

patiriamas mindfulness taikymas praéjus kuriam laikui po MGSV programos baigimo. Pastebimas

53



spektras mindfulness praktikavimo intencijy. Taikomos jvairios praktikos: formalios bei
neformalios. Mindfulness taikymo patyrimas apibiidintas per jvairias mindfulness poveikio sritis bei
susidiirimg su tam tikromis klititimis, kurios gali trukdyti praktikavimui. Nepaisant teigiamo
mindfulness poveikio bei praktikavimo klitciy, egzistuoja tam tikras poreikis praktikuoti daugiau.
Sis poreikis pasizymi abstraktumu bei dvejonémis. Tai gali bati susije su tuo, kad Siuolaikiniame

kontekste mindfulness yra sekuliarizuotas ir jprastai pasitelkiamas instrumentiniams tikslams.
4.2. Tyrimo ribotumai ir gairés tolimesniems tyrimams

Tyrimo ribotumai. Kokybiné tyrimo prieiga neleidzia generalizuoti tyrimo radiniy. Tyrimo
dalyviy amzZius, iSsilavinimo lygis yra panasis, ta¢iau tyrimo radinius pritaikyti panasiy
demografiniy charakteristiky populiacijai gali trukdyti skirtingas nuo MGSV programos baigimo
pragjes laikas. Per 16 nuo MGSV programos baigimo praé¢jusiy ménesiy vienas tyrimo dalyvis
sp¢jo sudalyvauti alternatyvioje mindfulness stovykloje, kuri padaré nemazg jtaka jo mindfulness
patyrimui ir galimai iSskyré iS kity tyrimo dalyviy. Nors alternatyviy kursy patirtis gali padéti
suvokti, ko triiksta tradicinéje MGSV programoje, tampa sunku atskirti kur MGSV, o kur kity kursy
itaka.

Atliekant interpretacinés fenomenologinés analizés tyrimg svarbu atsizvelgti j dvigubos
hermencutikos vaidmenj, kas reiSkia, kad tyréjos iSankstinés nuostatos ir priclaidos galéjo paveikti
interpretacijos rezultatus. Tyréjos iSankstinés nuostatos suformuotos mindfulness praktikavimo
patirCiy, ankstesnio mindfulness temos nagrin¢jimo bei visuomen¢je vyraujanciy nuomoniy spektro.
Tyréja buvo jsitikinusi, kad mindfulness praktikavime svarbiausia formali meditacijos praktika. Si
nuostata tyrimo eigoje buvo reflektuojama, stengiamasi nuo jos atsiriboti, taciau ji vis tiek galéjo
paveikti duomeny interpretacijg ir rinkima, ypa¢ pirmyjy interviu metu. Tyréjai truksta pusiau
struktiiruoto interviu atlikimo jguidziy. Jie lavinti pilotinio interviu atlikimo metu, taciau pastebéta,
kad kai kada klausimy uzdavimas galéjo bati labiau atviras, praple¢iantis atsakymus, o ne
uzdarantis. Tyrimo dalyviai savo patirtimi dalinosi atvirai, jy reflektyvumas pakankamai aukstas. Su
dviem tyrimo dalyviais interviu atliktas per skype kompiutering programa naudojant interneting
vaizdo kamerg. Pastebéta, kad Siuose interviu uzmegztas mazesnis kontaktas, jie buvo labiau

koncentruoti bei fokusuoti, tarytum apriboti naudojamos komunikacinés priemonés.

Gairés tolimesniems tyrimams. Kontakto uzmezgimui ir jvadui j pagrindinj klausima
interviu pradzioje uzduotas klausimas apie tai, kaip susidométa mindfulness kursais, taciau Siam
klausimui neskirta pakankamai démesio. Vis délto, kaip parodé¢ Sis tyrimas ir apzvelgta literattira

(Shapiro et al., 2006; Solhaug, 2016), intencijos su kuriomis imamasi mindfulness praktiky gali bati
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reikSmingos mindfulness praktikavimui ir patyrimui. Tolimesniuose tyrimuose rekomenduojama §j
klausima panagrinéti placiau ir iSsamiau. Pradinés intencijos gali kisti, transformuotis ir, kaip
pastebéta §iame tyrime, jgyti abstrakéiy nory praktikuoti daugiau pavidala. Siy nory kilme ir prasme
galéty apzvelgti tolimesni kokybiniai tyrimai apsvarstant ne tik mindfulness ar psichologijos, bet ir
sociokulttirines teorijas, kurios gali biti svarbios platesniam mindfulness patyrimo suvokimui. Taip
pat, Siame tyrime formalias mindfulness praktikas reguliariai taiké tik vyrai, tad tolimesniuose

tyrimuose bty galima panagrinéti ly¢iy skirtumus taikant mindfulness.
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ISVADOS

Pabaigus MGSV programa kasdienybéje:

1. Taikomos jvairaus pobudzio mindfulness praktikos: formalios ir neformalios. Praktiky
pasitelkima skatinti gali jtemptos iSorinés aplinkybés arba vidiniai poreikiai.

2. Priimamos ir jvertinamos pamatinés mindfulness nuostatos, ta¢iau jas jgyvendinti praktiSkai
gali biiti sudétinga.

3. Mindfulness taikymo patyrimas atsiskleidZia per 3 pagrindines temas: mindfulness taikymo
poveikj, klititis ir mindfulness praktikos praplétima.

4. Nepaisant teigiamo mindfulness poveikio ir praktikavimo kliti¢iy, egzistuoja tam tikras
poreikis praktikuoti daugiau, kuris pasizymi abstraktumu, ambivalencija ir yra santykinai

naujas Sio tyrimo radinys.
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PRIEDAI

1 priedas. Kvietimas dalyvauti tyrime

Esu Agné Antanaityté, Vilniaus Universiteto Filosofijos fakulteto Psichologijos instituto
magistro studenté. Siuo metu rengiu magistro darba, kuriame nagrinéju, kaip démesingu
jsisgmoninimu (angl. mindfulness) grjstus streso valdymo kursus pabaige dalyviai jgytg patirtj ir
Zinias bando taikyti kasdieniame gyvenime. Tyrimu siekiama praplésti mokslo turimas Zinias apie
tai, kokius iSgyvenimus patiria kursus pabaige dalyviai savo gyvenime mégindami taikyti
démesingg jsisgmoninimg. Tuo tikslu su kiekvienu tyrimo dalyviu bus atliekamas mazdaug 1val.
trukmes interviu. Interviu bus jraSomi j diktofong ir véliau perraSomi j tyrimo protokolus. Perrasant
bus laikomasi konfidencialumo principo, t.y. nebus minimi tikrieji tyrimo dalyviy vardai, kiti jy
asmenybe galintys atskleisti duomenys. Visa gauta medziaga bus naudojama tik tyrimo tikslais.
Sutinkantys dalyvauti tyrime pasiraso specialig sutikimo forma, taciau gali bet kuriuo metu
pasitraukti i§ tyrimo, ir tokiu atveju jy duomenys nebebus naudojami. Jeigu sutinkate dalyvauti
$iame tyrime, prasy&iau pranesti man apie tai el.pastu: ||| GGG 2rba telefonu:
_. Taip pat praSyciau kreiptis, jei prie§ priimdami sprendimg, norétuméte man uzduoti
kokiy nors klausimy. Pagarbiai, Agné Antanaityte.
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2 priedas. Informuoto sutikimo pavyzdys
AS, XXXX XXXX,

sutinku dalyvauti Vilniaus Universiteto Filosofijos fakulteto Psichologijos Instituto studentés Agnés
Antanaitytés magistriniame tyrime ,, Bandymo taikyti démesingq jsisqmoninimq kasdieniame

gyvenime patyrimas*“. Apie dalyvavimo tyrime salygas esu informuota (-S).

ParaSas:

Data:

3 priedas. Demografiniy duomeny klausimai
Lytis: v . m

Amzius:__

Seimyniné padétis:

ISsilavinimas:

Dabartiné veikla:

Kada baigta mindfulness grjsta streso valdymo programa (MGSV)?
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4 priedas. Tyrimo dalyvés Olivijos duomeny analizés iliustracija

1 lentelé. IStrauka is tyrimo dalyvés Olivijos interviu analizés

Iskylancios temos

Transkripcija

Pradiniai komentarai

Kursy esme —
samoningas jvykiy
priémimas

Zadétas geresnis saves
pazinimas

Susitvarkymas su
baimémis ir nerimu

Kursai iSsiskiria darbo
su savimi akcentavimu

Mindfulness ir kity
kursy lyginimas

Realistiskesni
mindfulness kursy
paZadai

Nerima, baimg
keliancios gyvenimo
aplinkybés pries
kursus

Sunkumai taikyti
mindfulness kursy
pabaigoje

<...>. Ramybés nezadéjo, bet esmé tai, kad
taip kasdienybé¢j samoningas priémimas
ivykiy. Taip dabar sunku, reikéty laiska
atsiverst, vat tas ir buvo... Saves pazinimas,
aiSku, kas vyksta su manimi, aa...galbiit su
nerimu susitvarkymas ar baimémis. Tai va.
Dabar tai prisiminiau tiek (nusijuokia) (T:
mh...).

T: mh... tai Zodziu, buvo kazkokios kvietime,
ar ne, parasyta ...

Olivija: taip, kvietimas buvo. Buvo kvietimas
aiSkus iSsamus, labai toks. <...> Tai kazkaip
supratau, kad kazkas kita negu, kad visi Zada.
Stebukly ta prasme neZada, bet kad tai yra
darbas su savimi, kur gali padéti (T: mh...) tai
va, kiek prisimenu taip (T: mh...).

<...> a$ kitokiy kazkaip kursy nesu labai ar
lankiusi, bet buna tie pazadai, na, apie
laimingg gyvenima, pozityvy gyvenima, kur
tai i$ tikryjy, na a8 suprantu, kad tai nerealu, o
Si¢ia buvo pazadai priimti gyvenimg toks,
koks yra, aaa be ten kazkokiy. Priimti ta
prasme, priimt ir mokeéti su tuo gyvent as taip
supratau, kad nu nezada man ten kazko tai (T:
mh...) tai biiitent ir tai pasiteisino i$ tikryjy tiek
tuose kursuose, tiek ir dabartinéj. Nebuvo
nerealiis pazadai kazkokie, kur nu pozityviis
biina tose mokyklose ir dar kazko tai. Tuo
kaZkaip nelabai tikiu (nusiSypso) tai vat... (T:
mh...)

T: o gal vyko kazkokios ypatingos aplinkybés
jusy gyvenime tuo metu, kai nusprendéte
dalyvauti?

<...> Nu kazkaip labai keistai buvo visko to
daug ir tai vargino ir galvojau kaip ¢ia su tuo
susitvarkyti, bijojau Ziemos netgi (niekada
negalvojau, kad taip gali nutikti), bet turbtt su
amziumi ateina tas, kad nu, bijojau ziemos,
bijojau pilkumos ir $al¢io (T: mh...) <...> Tai
tikéjausi, kad pagelbés.

T: <...> papasakokit prasau, kaip nuo kursy
baigimo jiis taikéte ar bandéte taikyti
mindfulness savo gyvenime kasdieniame,
(Olivija: mh...) kasdienybéje.

Olivija: po kurso, kadangi jau j kurso pabaiga
man labai sunkiai kasdienybéje pradéjo tai
sektis, as pradéjau labai saziningai tg visa
taikymg kasdienes formalias ir neformalias tas
praktikas taikyti, paskui kaZkaip labai

Zadétas samoningesnis jvykiy
priémimas, saves priémimas,
baimiy, nerimo jveika

Suprato, kad kursai iSsiskiria
darbo su savimi akcentavimu

Lygina mindfulness kursy pazadus
su kity kursy pazadais

Mindfulness kursy pazadai
realistiskesni

Programos pazadas priimti
gyvenimg tokj, koks jis yra

Pasiteisino mokymasis priimti

Netiki pozityviais kity kursy
pazadais

Pries kursus iSgyveno mety laiky
kaita, dukters iSvykima

Masté kaip susitvarkyti su
varginanciais i§gyvenimais

Bijojo Ziemos
Tikéjosi, kad kursai pagelbés

Kursy pabaigoje sunkiai sekési
taikyti mindfulness kasdienybéje

Pradzioje sgziningai taiké
mindfulness

Po kursy daug jtampos i$ jvairiy
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Nuraminimg po kursy
suteiké kiti dalykai

GrauZatis neiSpildant
dideliy praktikavimo
pazady

Taiko greitas
neformalias praktikas

Jaucia palengvéjima
po neformaliy
praktiky

Kino skenavimas
jauciant skausma

Labiau padeda
susitelkimas nei
bégimas

Seniai nepraktikuoja
formaliy praktiky

Formaliy praktiky
nepakei¢iamumas

nusimusé. Tai pabaigus vélgi buvo daug
jtampos i8 Sity veikly daug mano gyvenime ir
a$ pamaciau, kad a$ turiu sustoti, kad as vél
turiu grizti prie praktiky, ty formaliyjy ir ir ir
ir tai ir tai ir dar ten sakykim kaZzkokie Kiti
dalykai padéjo vél nurimti, atsipalaiduoti,
priimti tai, kas vyksta, o neformalios
praktikos, aaa... tai kaip pabaigus ir
nepasizadéjau labai daug, nes a§ maciau, kad,
nu, dideli pazadai, paskui labai kai sugritina,
grauzatis didelé. Tai Zaibiskai tie kaip Cia
Zaibiski skanavimai savo, sustojimai, ta trijy
minuciy pauzés, aaa... kaip a$ dabar jau¢iuoji
arba kai pajauciu jtampg sakykim, kazkas vat
yra ir stop, kaip as§ dabar jauciuosi ir pradedi
skanuoti ten fizinj kiing, pojti¢ius, jausmus,
mintis aaa... ir nors tai trunka trumpai, gal net
trijy minuciy kartais netrunka, kas nors
numusa, bet taip i karto jauti, kad i3 karto
palengvéja. Ir skausma jeigu tenka iSkesti, ten
kenti kenti, prisimeni, taigi, palauk,
samoningai galim dabar pazitiréti, viskas, kas
yra. <...> atrodé, kad sprogs man ¢ia viskas ir
ausys ir galva, ir ir neistversiu, neistversiu, o
dar aukstai esam, neistversiu. Ir vél, palauk,
taigi galiu dabar skanuot save ir ir ir kai
susikoncentravau | tai, ka jauciu, ka i§gyvenu,
kaip viskas yra, <...> iSkentét ir ne tai, kad
numust, pabégt nuo to pojucio, bet butent
susitelkimas tai labiau padeda ir ir iSgyventi
skausmg arba sakykim, nemalonius pojicius,
tiek skausmus, tick nerima, tai, va, tuos
Zaibiskus labai, padeda man jie. Formalias, ten
sakykim ilgesnes praktikas jau seniai
nanaudojau, tas sakykim deSimties ar
dvidesimties minuciy, neistaikau aplinkybiy ir
salygy. Nors automobilyje bendrai bandziau,
jo, tas toksai, bet kaZkas vis tiek mane
numusa, negrjztu prie to. Tai zinau, kad tai yra
negerai, Zinau, kad prieisiu prie kazkokios
itampos dienos, kur reikés vis tiek prisiversti,
atrasti vieta, atrasti laika, aplinkybes, atsisésti
ir leisti sau kazkokig formalig praktikg padaryt

gyvenimo veikly

Mang¢, kad turi grjzti prie
formaliyjy praktiky

Nurimti padéjo kazkokie kiti
dalykai

Nepasizad¢jo sau taikyti daug
neformaliy praktiky
Grauzatis neiSpildant dideliy
pazady

Taiko greitas neformalias
praktikas

Trumpas kiino skenavimas

Palengvéjimas

Primena sau neformalias praktikas
kentédama skausma

Skausmai leidZiantis 1éktuvu
Taiké kiino skenavimag

Labiau padeda susitelkimas nei
bégimas

Susitelkimas padeda jveikti
nemalonius pojtcius, nerimg
Zaibiskus-turi omeny, kad
nepadeda su létiniu fiziniu ar
psichologiniu skausmu?

Seniai nenaudoja formaliy
praktiky

Neranda palankiy aplinkybiy
Bandé taikyti automobilyje. Kodél
bitent tokiose salygose, kur
nusimusa?

Gal tada lengviau, nes tarsi
nukrypsta démesys ne dél jos
kaltés?

Kazkas trukdo

Zino, kad negerai nepraktikuoti
formaliy

Reikés vis tiek — atrodo, kad
salygy radimas kazkas
nemalonaus, o pati praktika
nepakeiciama
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2 lentelé. Tyrimo dalyvés Olivijos teminés kekés, potémés ir jas iliustruojantys raktazodziai

Teminés kekés ir potémes

Raktazodziai

1. Pirminiai likesciai kursams
Zadétas geresnis saves pazinimas

Susitvarkymas su baimémis ir
nerimu

Kursai iSsiskiria darbo su savimi
akcentavimu

Realistiskesni mindfulness kursy
paZadai

Kursy esmé — samoningas jvykiy
priémimas

2.Praktikuoti trukdantys veiksniai

Noras praktikuoti tobulai nuo
pradzios iki galo

Jeigu gerai jauciasi, nepraktikuoja

Nusivylimas savimi nutraukiat
praktika

Geriau ir lengviau, kai gauna
nurodymus

Baimé, kad sunkiai nusédés
formaliose praktikose

Sunku prisiversti, sunku atrasti laika,

aplinkybes

Mieliau laikg skiria bendravimui,
poilsiui, socialiniams tinklams

Jauciasi per daug uzsikrovusi
Jvairiais rupesciais ir darbais
Dvejoja ar jai reikéty formaliy

praktiky

llgai nesusikoncentruoja ties
kvépavimu

Nuraminimag po kursy suteiké kiti
dalykai

Saves pazinimas, aiSku, kas vyksta su manimi

galbit su nerimu susitvarkymas ar baimémis

tai yra darbas su savimi, kur gali padéti

Nebuvo nerealiis pazadai kazkokie, kur nu pozityviis biina tose
mokyklose

esme tai, kad taip kasdienyb¢j samoningas priémimas jvykiy

noriu daryti tai tobulai, kad btity nuo pradzios iki galo tiek, Kiek
reikia laiko, tai vat tas, o kadangi to neturiu, tai ir nedarau i$ viso

jeigu gerai jauciuos, tai nieko ir nedarau

gal nusiviliu savim, kai pametu, pabégu

bet kai vat sako, ka daryt, kai mane veda, man tai yra labai gerai
Netgi yra baimé, nes formaliose praktikose, i$ tikryjy, yra labai, nu,
sunku nusédéti

sunku rasti laiko ir sunku rasti aplinkybes

Maloniau pasirenku Siaip pasédéti, facebook’a patikrinti

AS per daug gal uzsikrovus save visokiais tais darbeliais

Gal a$ nesu i$ ty, kur turéty biiti pas mangs reguliarus dalykas,
neZinau, dar tame gyvenu ir ieSkau

irgi trumpai trunka, ilgai neiSlaikau

as vél turiu grjzti prie praktiky, ty formaliyjy ir ir ir ir tai ir tai ir dar
ten sakykim kazkokie kiti dalykai padéjo vél nurimti
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3.Mindfulness jtemptose neramiose
situacijose

Taiko greitas neformalias praktikas

Kiino skenavimas jauciant skausma
Kiino skenavimas jaudinantis
Mindfulness padeda jsivardinti, kas

jvyko, susivokti

Band¢ vaiksc¢iojimo meditacijg
jtampos metu

Jaucia palengvéjima po neformaliy
praktiky

Neformaliy praktiky pritaikymas
vyrui

Formaliy praktiky nepakei¢iamumas
Fiziniai pojuciai motyvuoja
praktikoms

Noras praktikuoti reguliariai

4.Santykis su besibraunanciomis
mintimis

Padeda nusiraminti jsivardijimas, jog
tai tik mintis

Atskiria mintis — ateities
jsivaizdavimus

Sunkumai pradZioje paleisti mintis
Vizualizacija minciy paleidimui

Uztikrintumas, kad negaila minciy ir
paleidimas j gera

Ramus dZiaugsmas, kad galiausiai
paleidZia mintis

Nesitikéjo, kad gali biiti tuscia galva

Tustumos uZpildymas kaZzkuo kitu

zaibiskai tie kaip ¢ia zaibiski skanavimai savo, sustojimai, ta trijy
minuciy pauzes

skausmg jeigu tenka iSkesti, ten kenti kenti, prisimeni, taigi, palauk,
samoningai galim dabar pazitiréti

jeigu ten sakykim, jau¢iu, kad labai jaudinuosi, ar kazkas vyksta, tai
bilina greitas prabégimas

padeda jvardinti, sudélioti viska

dabar galvoju, bandziau ¢ia vienu metu buvo vaiks¢iojimo, ¢jimo
meditacija, praktika

bet taip iS karto jauti, kad iS karto palengvéja

kartais keli tokie nurodymai, jtampos metu ypatingai, kazka
uzduodu, pasakau ir nu, taip nukreipiu

reikés vis tiek prisiversti, atrasti vieta, atrasti laika, aplinkybes,
atsisésti ir leisti sau kazkokig formalig praktika padaryt

kai yra fiziniai pojii€iai, ir tada jau supranti, kad tai pareina i$ ty visy
pergyvenimy, jtampy ir reikia sustoti, reikia identifikuoti, reikia

nuskanuoti

bet labai noriu turéti ta reguliary naudojima praktikos, taikyma

tas tai tiktai mintis, greituoju btidu vélgi prabégimas ir tai padéjo irgi
jvardinimas

ateities jsivaizdavimus, sakykim, nu, ta prasme, yra kazkokia
situacija, bus taip, o jeigu bus taip

nepavykdavo padaryti tai ty minciy, kaip ten, kaip ten turi buti
upe ant lapo, kad tos mintys, taip padedu ir jos nuplaukia
uztikrintumas, kad, nu, negaila ty minciy ir paleidi

ramus dziaugsmas, ne tai, kad ten Sokingji i$ to dziaugsmo, bet tas
paleidimas jisai yra, kad tai vyksta, galy gale

negalvojau, kad gali biit tus¢ia galva

Paleisti, paleisti, paleisti upe ir ir laukti jau kazko kito
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Daug laiko, kol pritaikytas minc¢iy
metodas

Mano, kad pradés dazniau taikyti
minciy atskyrimo metoda

5.Mindfulness kasdienybés rutinoje
Lengva démesingai gérétis aplinka
Gali biiti malonu mégautis maistu

Samoningas prausimasis, danty
valymas

Sunku taikyti samoninga valgyma
Protarpinis sgmoningumas aplinkai,
Ssau

6.Mindfulness sqveika su kitomis
praktikomis

Koncentracijos pagalba mankstoje

Pojuciy identifikavimas padeda
geriau atsipalaiduoti po manksty

Galima mankstos jtaka ktino
skenavimams kursuose

Kvépavimas sukoncentruoja malda

Maldos ir mindfulness derinimas

7.Baimés/nerimo patyrimas

nerimo indikatoriai
Neramios mintys apie ateitj
EgodisintonisSkas nerimas

Ivykis kaip biisenos priezastis

Baimés specifiskumas

vat biitent, kad tai yra tik mintis, vat, pagal, pri prisiminiau ir
panaudojau ar vakar, ar uzvakar, nepamenu

ir a§ manau, kad jau dabar prasidés dazniau

lengva turbiit tas neformaliai kazkuo dziaugtis ir gerétis

gali biit malonu ir netgi mégautis maistu, sgmoningai valgyti

dusas, tiek dan, danty valymas jis visglaik pas mangs yra sgmoningas
nors tu kg ir rastelj pasiraSiau (nusijuokia) ant stalo pasid¢jau,
nematau, netgi vyras kartais paima padeda

kaip ¢ia béga dabar ta srové ir kaip teska, tas stebéjimas atidesnis, bet
vélgi trunka gana, trunka labai trumpai

Pilatesas jis reikalauja to sagmoningumo, jsiklausymo i sanarj

Jeigu anksciau kazkaip ilgai neatsipalaiduodavau, tai tada galiu greit,
galim greit, nes mintys identifikuoja pojucius

Tai, o nezinau dél mankstos ar dél ko, nes anksc¢iau pradéjau
mankstintis, tai jutau viska

Biitent tas mindfulness, kas padéjo irgi susikaupima, ten nurimima
maldai sakykim

teko panaudoti ir ir ir ir démesingumo to tokio, skanavimo ir ir
maldos daug

problemos, skausmai

Vat tiesiog blyk¢ioja ten, vaziuoji vaziuoji, o jeigu vat dabar biity
taip

Tai vat taip ir atskiri, kad pagrindo néra

Tiesiog teisingai laik, aa.. elg, nu nedaryt kvailysciy, kad nebiity ty
blogy rezultaty, nes kai ir, kad neleisty kilti tiem visiem nerimam ir
baimém

nu paskui vazinéjom per visg Belgija, tai kaip visai normaliai, bet
eismas turbit truputélj kitoks
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5 priedas. Refleksyvuma iliustruojancios iStraukos i$ tyréjos dienoraséio

., Regis, tikéjausi issakomy sunkumy, bet lygtais aiskiai to neparodziau. Labai veikia mano
pacios patirtis ir tai, kad pati labai daug sunkumy patyriau. Bet po sistemingy kursy ne visada taip,
regis. Vos tik ,,uzuosdavau““ sunkumo tikimybe, ji kaip mat istirpdavo pacioje koncepcijoje ar
technikoje**. Pvz: persistengimas prieStarauja mindfulness koncepcijai*. (2018 02 19, po pilotiniio

interviu).

., DZaugiuosi, kad gilinausi j temas, kurios neatrodeé visai j temq. Kad leidau pasakojimui
sava eiga vystytis. Baisu Siek tiek, kad nerasiu Zmogaus, kuris visada pareigingai praktikuoja ir
galéty tokia patirtimi pasidalinti. Atrodo, randu jau tam tikrus pasikartojimus: stresas, vedimo
svarba. Tikiuosi, kad tai nejaugs man galvoje. Stengsiuosi kiekviename dalyvyje rasti jo

unikalumg “. (2018 03 16, po pilotinio interviu).

,, Pirmiausia, tas mano pastebéjimas, kad visi neva nori daugiau praktikuoti. Taip, Si tema
daznai pasitaiko, bet kodél man tai svarbu? Ar tai dél to paradokso, kad padeda, bet
nesinaudoji? Ar tai dél to jausmo, kuris man paciai kilo, kad tai yra ta saugi idealizuota oaze, kuri
tik ir tegali apsaugoti, tad noras praktikuoti daugiau neisvengiamai kyla tarytum svajoné? Bet kiek
as isprovokuoju tokj atsakymq, kai sukliistu, pradeu klausti giliau ar konfrontuoju, pastebéjusi

neatitikimus?* (2018 05 16, pries tyrimo interviu).
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