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Jvadas

Siuolaikinis zmogus gyvena nuolatinio informacijos pertekliaus, greic¢io ir vidinés jtampos
sglygomis. Per pastaruosius  deSimemedius  iSpopuliaréjusi  mindfulness  (sgmoningo
démesingumo) praktika daugeliui tapo atsvara Siam chaosui — badu sustoti, nurimti ir sugrjzti
j dabarties akimirkg. Tadiau ar pakanka vien stebéti, priimti ir bati ¢ia ir dabar? Ar
sgmoningumas gali tapti ne tik acsaku j scresa, bet ir akeyvia jéga, formuojan¢ia misy

mgstymg, sprendimus bei santykj su pasauliu?

Si knyga kvie¢ia zengti zingsnj toliau — j postmindfulness erdve. Tai ne atsisakymas to, kas jau
sukurta, bet veikiau sgmoningumo evoliucija: nuo pasyvaus stebéjimo prie aktyvaus karimo,
nuo vidinés tylos prie sgmoningo veikimo. Tomo Laginaviciaus filosofija ir prakeika sitlo
naujg pozitrj j zmogaus vidinj potencialg — tokj, kuris neapsiriboja savireguliacija, bet sickia

transformacijos.

Postmindfulness néra dar viena technika ar metodika. Tai mastymo paradigma, jungianti
psichologija, filosofijg ir prakting patirtj j vientisg sistemg. Ji kelia klausimus apic sgmonés
ribas, apie imobaus éalimybcs pcricngti iprastus suvokimo modelius ir apie tai, kuip Ealimc

symoningai kurti savo viding ir iSoring realybe.

Siame kontekste skaitytojas kvie¢iamas ne tik suprasti, bet ir patirti. Knygoje pateikiamos
id¢jos néra skirtos vien teoriniam apmgstymui — jos ragina eksperimentuoti, stebéti save nauju
kampu ir ieskoti individualiy atsakymy. Postmindfulness kelias néra vienodas visiems, taciau
kiekvienam jis &a]i tapti prasmingu iingsniu link gilcsnio saves paiinimo ir sgmoningesnio

gyvenimo.

Tad & knygn — tai ne gulutinis zltszlkymzls, o kvietimas tyrinéti. Kvietimas pcricngti iprasto

symoningumo ribas ir atrasti naujg santykj su savimi, kitais ir pasauliu.
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1 SKYRIUS.
SAMONINGUMO RAIDA: NUO MINDFULNESS IKI
POSTMINDFULNESS TEORINIU PAGRINDU

1.1. Nuo Mindfulness iki Postmindfulness

Mindfulness, arba samoningas démesingumas, per pastaruosius desimtmecius tapo viena
pla¢iausiai paplitusiy vidinés geroves praktiky pasaulyje. Jo esmé — gebéjimas bii ¢ia ir dabar,
stebéti savo mintis, jausmus bei kino pojicius be vertinimo. Si prakeika padéjo milijonams
zmoniy sumazinti stresg, geriau pazinti save ir atkurti rysj su dabarties akimirka. Mindfulness

i$moké sustoti.
Taciau sustojimas — tai tik pradzia.

[lgainiui tampa akivaizdu, kad vien steb¢jimo nepakanka. Nors gebéjimas atsicraukei nuo
automatiniy minéiy ir emociniy reakcijy suteikia laisvés, jis ne visada atsako j klausima: kas
toliau? Ka dnryti su tuo, kz} pustcbimc? Kaip is pasyvaus sgmoningumo pereiti | kryptinbz},

sgmoningg vcil(im;g?
Biitent ¢ia atsiveria postmindfulness perspekeyva.

Postmindfulness galima suvokti kaip nattraly mindfulness tesinj ir plétra. Jei mindfulness
moko stebéti ir priimti, tai postmindfulness kviecia kurti ir cransformuoti. Tai peré¢jimas nuo
samonés kaip veidrodzio prie sgmonés kaip jrankio. Siame etape zmogus ne tik pastebi savo
vidinius procesus, bet ir pradeda su jais dirbti — symoningai formuoti mastymo modelius,

keisti isitil{inimus, ](1‘yptin£.’ni veikti savo gyvenimo ]\'rypti.

Svarbus skirtumas tarp $iy dviejy pozitriy slypi santykyje su kontrole. Mindfulness praktikoje
daznai pzlbréiiumus ncvuldymus, leidimas viskam bati taip, l(zlip yra. Tuo rtarpu
postmindfulness nepriestarauja priémimui, ta¢iau papildo jj atsakingu pasirinkimu. Priémimas

tampa ne galutiniu tasku, o atspirties pozicija veiksmui.

Tai nereiskia, kad postmindﬁllncss atmeta mindfulness principus. l’ricéingui - be gcbéjimo
stebéti, isbuti ir nevertinti, nejmanoma pereiti j gilesnj samoningumo lygmenj. Taciau Siame

naujame etape atsiranda pzlpildomus sluoksnis: intencija. Sgymoningumas tampa kryptiné’us.



1.2. Mindfulness filosofijos ir praktikos istorija

Mindfulness, arba sgmoningas démesingumas, yra prakeika, kurios istakos sickia senovés
budizmo tradicijus, kuriose ji buvo neatsicjama dvasinio tobu]éjimo ir sgmongs lavinimo dalis.
Taciau XX-XXI amziuje $i praktika perzengé religinius ir kulctrinius kontekstus ir tapo
placiai taikomu metodu psichologinei gerovei stiprinti bei stresui mazinti (Kabat-Zinn, 1994).
Siuolaikiniame kontekste mindfulness daZniausiai zlpibréiizlma kaip gcbéjimas sgmoningai,
kryptingai ir nevertinandiai stebéti savo mintis, emocijas bei aplinkg dabarties akimirkoje

(Hanh, 1999).

Didelj vaidmenj $ios prakeikos sekuliarizavime ir integracijoje j Vakary moksly suvaidino Jon
Kabat-Zinn, sukiirgs sgmoningumu grista streso mazinimo programg (MBSR). Jo pozitris
iéplété mindfulness tuil\'ymo ribas, pcrkcldzlmas ja i$ Vicnuol_yng i ligonincs, terapinius
kabinetus, organizacijas ir svietimo jstaigas. Mindfulness tapo svarbia jvairiy psichoterapiniy
kryp¢iy dalimi, jskaitant kognityvine elgesio terapija, bei pradéta taikyti darbo aplinkoje,

lyderystés ugdyme ir emocinio intelekeo stiprinime.

Klasikiné mindfulness samprata daznai apibendrinama $ia Kabat-Zinn mintimi: ,Mindfulness
is about paying attention in a pzlrticulzu‘ way: on purpose, in the present moment, and
nonjudgmentally* (Kabat-Zinn, 1994). Si definicija isrySkina tris esminius elementus: intencija,

démesj | dabartj ir nevertinantj santykj su patirtimi.

Nepaiszmt plu&iui pripaiintos naudos — tokios knip streso mazinimas, emocinés reguliucijos
gerinimas ir savimonés stiprinimas — mindfulness praktika sulauké ir kritikos. Kai kurie tyr¢jai
ir filosofai pzliymi, kad siuolaikiné, ypnﬁ‘ komercializuota mindfulness versija neretai pcrnclyg
susitelkia j individualia patirtj, ignoruodama platesnius socialinius, kultarinius ir
technologinius kontekstus (Purser, 2019). Taip pat pabréziama, kad prakeika gali bati

1'cdul\'u0jamz1 i tcchnikq 1‘inkinj, pra randant gilcsni jos ﬂlosoﬁni ir etinj pugrindz},

Be to, sparciai besikei¢iancioje skaitmeningje aplinkoje kyla klausimas, ar tradiciné
mindfulness samprata pzlkzmkamni ntlicpizl siuolaikinio imoi.,aus patirtj, kuri pusiiymi
nuolatiniu démesio fragmentavimu, informacijos pertekliumi ir didé¢janciu psichologiniu
krawviu. Si kritika atveria erdve naujoms interpretacijoms ir prakeiky evoliucijai, ieskant bady,
kuip sgmoningumas é,nli ne tik pzldéti prisitui]\'yti, bet ir zll(tyvini formuoti 2mogaus s:mtyki su

o B
spar¢iai kintandia realybe.



1.3. Postmindfulness: nauja paradigma

Siame kontekste atsiranda Tomo Lagtnavi¢iaus sukurta postmindfulness sistema, sickianti
pcricngti tradicinés  mindfulness p raktikos ribas ir pusiﬁlyti platcsni, dinnmiékcsni
symoningumo suvokimg. T. Laginavi¢ius formuluoja naujg filosofinj poZiarj j samong,
kuriame atsisakoma vien tik struketiruoty meditacijos formy ar pasyvaus savirefleksijos
modelio. Vietoj to, postmindfu]ncss orientuojasi j ul\'tyvq imogaus isitraul\'imz} i gyvenimgy,
symoningg emocijy transformacija ir nuolat kintantj, situacijai jautry sgmoningumo procesa,

integruoty j socialinj bei technologinj kontekstg (Lagtinavicius, 2024).

Kaip pazymi pats autorius: ,Postmindfulness is not an escape from thought but an engagement
with life beyond structured observation® (Lagainavicius, 2026). Si mintis i$ esmés perorientuoja
sgmoningumo sampratg — nuo atsitraukimo ir stcbéjimo prie aktyvuus dulyvavimo ir kairimo.

Postmindfulness isplecia klasikinj mindfulness koncepta keliais esminiais aspekeais.
Pirmiausia, ji integruoja mcditzlcing prnktikq i kasdienio gyvenimo veiklas, pzmzlikindumu
grieztg ribg tarp ,praktikos® ir ,gyvenimo®. Antra, §i paradigma skatina sgmoningumg suvokti
ne tik kaip individualy, bet ir kaip kolekeyvinj reiskinj — pabréZiant, kad Zmogaus vidinés
basenos ir sprcndimui daro povciki platcsnci socialinei :1plinkui. Tredia, postmindfﬁ]ncss
jrraukia acsakomybés dimensijg, kviesdama reflektuoti ne tik savo patirtj, bet ir jos pasekmes

kitiems bei aplinkai.

Tokiu budu postmindfulness tampa daugiau nei vidinés savistabos praktika. Ji cransformuojasi
i holisting sistemg, apiman¢ia mastyma, veikimg ir santykj su pasauliu. Samoningumas ¢ia
suvokiamas l\'IliP nuolat bcsivystzmtis procesas, kuriame imogus ne tik stebi, bet ir aktyviui

dalyvauja kuriant savo patirtj bei aplinkg.

Si pa'adigmu leidzia sgmoningumay pcrl\'clti is vidinés tylos erdvés i gyva, kint"mti ir

tarpusavyje susijusj pasaulj — paveréiant jj ne tik asmeninio augimo, bet ir socialinio bei

kultarinio pokycio pagrindu.
y



1.4. Filosofinés prielaidos

Postmindfulness remiasi keliomis filosofinémis prielaidomis:
1. Dinamiskas sqmoningumas — sgmon¢ néra statiska busena, o nuolatiné trzmsfbrmnciju
tarp stebéjimo, refleksijos ir veiksmo.
2. Jeraukimas | gyvenimg — samoningumas turi biti integruotas j realius kasdienius
veiksmus, szmtykius ir tcchnologing zlplinl\'z}.
3.Etiné atsakomybé — postmindfulness praktikuojantis asmuo prisiima atsakomybe uz savo

veiksmy poveikj tick sau, tiek kitiems.

Sie principai atskiria postmindfulness nuo tradicinio mindfulness, kuris daznai koncentruojasi
tik j individualia patirtj ir meditacijos technikg. Filosofiskai postmindfulness jkanija
Heideggerio idéjas apie buvimg pasaulyje (,Being-in-the-world®) ir Dewey pragmatizmg apie

patirties transformacija per veiksma (Heidegger, 1962; Dewey, 1938).

LSgmoningumas, kuris nejsitraukia j veiksmq ir santykius, yra tik pusé Zmogaus buvimo pasaulyje”

(Laganavicius, 2024).
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1.5. Tyrimo tikslas ir scruktiira

Si knyga sickia:
y
1 . ST . e . .o - . .
1. I8analizuoti Tomo Lagtnavi¢iaus postmindfulness sistemg, jos filosofinius pagrindus ir
praktinj pricaikymg.
2.Lyginti tradicinés mindfulness ir postmindfulness skircumus bei bendrumus.

3. Kritiskai jvertinti pos[mindfu]ncss itakz} siuolaikinei psichologijni, kultarai ir etikai.

Strukedra: knyga bus padalyta j skyrius: teoriné postmindfulness analizé, praktinés metodikos,
etiniai zlspcktzli, kultarinis kontekstas, filosofiné kritika, lyginamoji analizé su mindfulness ir
o L . . o _ P I g
isvados. Kiekvienas skyrius remsis tick akademine literattira, tick T. Lagtinavi¢iaus originaliais

tekstais.



2 SKYRIUS.
TOMAS LAGUNAVICIUS — ASMUO IR FILOSOFAS

2.1. Biografiné apzvalga

Tomas Lagtinavicius — Siuolaikinis mgstytojas, kurio veikla apima filosofijos, psichologijos ir
praktinio samoningumo ugdymo sritis. Jo intelekeinis kelias formavosi jvairiy discipliny
szmkirtojc, jungiant zll(adcminj smulsumz} su praktiniu doméjimusi imoguus vidiniais

procesais, sgmonés veikimu ir tr:msfbrmacijos galimybémis.

T. Lagtinavi¢iaus kaip filosofo tapatybé neapsiriboja teoriniu mgstymu. Jo darbuose ryski
sickiamybé¢ perzengti tradicinés filosofijos ribas ir kurti taikomg, gyvenimiskai aktualig
mgstymo sistemy. Si kryptis atsiskleidzia per nuosekly démesj Zmogaus patirciai, kasdieniams
sprcndimzlms ir sgmoningumo pruktikui. Filosof‘i]’zl ¢ia suvokiama ne tik kzlip 1'cﬂcksi]'a, bet ir

kaip veikimo budas.

Svarbi T. Lagtnavi¢iaus intelektinés raidos dalis — kritinis santykis su vyraujan¢iomis
symoningumo praktikomis, ypa¢ mindfulness tradicija. Nors jis pripazjsta $ios prakeikos
reik§me ir naudy, jo darbuose atsiskleidzia sickis jg perzengti, iSple¢iant sgmoningumo
sampratg ir pritaikzmt 2 s$iuolaikinio imoguus gyvcnimo kontekstui. Sis kritinis, bet

konstruktyvus pozitiris tapo pagrindu postmindfulness koncepcijos formavimuisi.

Kaip mgstytojas, T. Lagtnavi¢ius akcentuoja sgmoningumg kaip dinamiskg, nuolat
besikei¢iantj procesy, kuris negali buti redukuojamas j atskiras technikas ar metodus. Jo
poziiiriu, Zmogaus sgmon¢ yra ne tik stebéjimo objekeas, bet ir akeyvus kirybos jrankis,
leidZiantis formuoti tiek viding, tiek i§0rinq rcalybg Si idéju tampa centrine jo filosofinés

sistemos asimi.

T. Lagtinavic¢iaus veikloje taip pat ryski incegraciné laikysena — siekis sujungti skirtingas ziniy
ir patirties sritis j vientisa sistema. Filosofija, psichologija, praktiniai saviugdos metodai ir
socialinis kontekstas jo darbuose néra acskirti, bet veikia kaip tarpusavyje susije elementai.
Toks poiiﬁris leidzia kurti ne tik teorinj modclj, bet ir praktiékui prituikomz} sgmoningumo

ugdymo krypt;.



2.2. Filosofinés jtakos

2.2.1. Ryty filosofija ir meditacija

T. Lagiinavi¢ius savo filosofinj pozitirj formavo i$ Ryty meditacijos tradicijy, ypa¢ budizmo
zen ir vipassana praktiky. Jis vertina $ias tradicijas ne tik kaip metodus, bet ir kaip filosofinius
modelius, sitilan¢ius gyvenimo supratimo principus: nevertinimg, nuolatinj sgmoninguma ir

viding transformacijy.

JZen moko, kad sgmoningumas néra tik prakcika — tai gyvenimo budas. Postmindfulness sickia tq

gyvenimo budg integruoti j kickvieng mitsy veiksmg* (Lagtinavicius, 2026).

2.2.2. Vakary filosofija

Vakary filosofija suteiké T. Lagtnavi¢iui instrumentus konceptualiai apibrézei sgmoningumo
dinamikg. Fenomenologija (Husserl, 1913) padé¢jo jam struktirizuoti sagmonés patirej,
Heideggerio Buvimas-pasaulyje (Heidegger, 1962) — suprasti zmogaus buvimg santykyje su
ap]inkn. Dcwcy pragmatizmas (Dcwcy, 1938) pudéjo integruoti teorijg j vciksm:}, sukuriant
postmindfulness praktiky modelius, kurie neapsiriboja meditacija, bet apima kasdienj elgesj,

socialinius santykius ir technologing aplinky.

JZmogus néra stebétojas pasaulio — jis yra pasaulyje veikiantis subjekeas. Postmindfulness tai priima

kaip prakcikos esm¢* (Lagtinavicius, 2026).

2.2.3. Psichologinés jtakos

T. Lagtnavi¢ius savo sistemg grindzia ir Siuolaikine neuropsichologija, ypa¢ tyrimais, kaip
mindfulness keicia smegeny ﬂmkcijus ir emocing 1‘cgu1iaci]‘:} (Davidson & Lutz, 2008). Jis
sickia, kad postmindfulness buty ne tik filosofiné, bet ir empiriskai patvirtinta praktika,

integruojanti smegeny neuroplastiskumo principus, emocijy valdymg ir sgmoningg veiksmy.

»Sgmoningumas turi bari gyvas — jis curi rmnsfbrmuoti milsy smegenis ir sanrykius su kitais*

(Lagiinavicius, 2024).



2.3. Postmindfulness sistemos atsiradimas

Postmindfulness atsirado kaip reakcija i tradicinio mindfulness ribotumg. T. Lagtnavi¢ius
pnstcbéjo, kad tradiciné pruktiku daznai izoliuoju imogq nuo socialinio konteksto,
technologijy poveikio ir nuolat kintancio pasaulio. Jis sukaré sistema, kurioje:
1. Sgmoningumas néra statiska bisena, o nuolating transformacija tarp stebéjimo, refleksijos
ir veiksmo.
2.Praktika apima tiek viding, tick iSoring patirgj, jeraukiant santykius, darbo aplinkg ir
technologijas.

3.Emocinis intelekras ir socialiné :1tsak0mybé yra esminiai postmindﬂllncss elementai.

T. Lagtnavid¢ius apibudina postmindfulness kaip ,samoningumo evoliucija, pritaikyta

Ve R . I . SV
Slu&)lill]\'ll’llzllﬂ gyvenimui (Lugunuvwms, 2()26).



2.4. Postmindfulness filosofijos principai

2.4.1. Dinamiskumas
Samoné yra nuolat kintanti, todél postmindfulness sitlo metodus, leidZianc¢ius adaptuotis prie

nuolat besikei¢iandiy aplinkos, socialiniy ir vidiniy salygy.

2.4.2. [traukimas j gyvenimy
Praktika neapsiriboja meditacijos salémis — ji integruojama j kasdienius veiksmus, darbg,

socialinius santykius ir technologijy naudojima.
y SY j1ma

2.4.3. Etiné atsakomybé
T. Lagtinavi¢ius pabrézia, kad sgmoningumas yra ne tik vidiné patirtis, bet ir acsakomybé uz
savo vcil(smq povciki. Si etiné din]cnsijn leidzia postmindﬂllncss tapti ne tik asmenine, bet ir

socialine praktika.

,Postmindfulness néra tik vidinis stebéjimas — tai pasirinkimas gyventi atsakingai ir sqmoningai
g g

kickviename Zingsnyje* (Lagtinavicius, 2024)
gsnyj g S, 2024).



3 SKYRIUS.
POSTMINDFULNESS SISTEMOS TEORIJA

3.1. Postmindfulness sistema

Postmindfulness sistema, sukurta Tomo Lugﬁn:\viéiaus, yra nauja sgmoningumo pru]{ti]{os
paradigma, kuri sickia iseiti uz tradicinés mindfulness riby. Skirtingai nuo mindfulness, kuri
daznai orientuojasi j struketiruotas meditacijas ir individualia patirtj, postmindfulness
integruoja  dinamisky samoningumy, socialinj jsitraukima ir technologinj konteksty

(Lagiinavicius, 2024).

T. l,ugﬁn;\vi&inus teigimu, sgmoningumas turi bacti ne ik stcbéiimns, bet ir :1ktyvus gyvenimo
veiksmas:
,Sgmoningumas neturi biti izolivotas — jis turi jeraukei kiekvieng musy santykj, kiekvieng musy

veiksmg, kickvieng misy pasirinkimg“ (Lagtnavicius, 2024).

Sio skyriaus tikslas — detaliai analizuoti postmindfulness sistemos teorinius pagrindus,

konceptualius modelius ir praktikos metodikas.
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3.2. Teoriniai pagrindai

3.2.1. Sgmoningumo plécra
Pagrindiné postmindfulness idé¢ja — samoningumas kaip nuolatiné dinamika. Tradiciné
mindfulness daZnai orientuota j ,stabily stebéjimg* dabarties momentu. Postmindfulness vietoj
to akcentuoja aktyvy stebéjimg, kuris apima:

I.Vidini stcbéjimz} — emocijy, mini‘ig ir kaino signulq atpuiinima&

2.I8orinj stebéjima — socialiniy sgveiky, aplinkos ir technologijy jrakos suvokimas.

3.Refleksija ir veiksmg — sgmoningumo integracija j konkrec¢ius sprendimus ir veiksmus.

T. Lagtinavi¢ius naudoja terming akeyvus stebéjimas, apibrézdamas procesg, kuriame Zmogus

ne tik registruoja patirtj, bet ir sgmoningai ja transformuoja.

JAkeyvus stebéjimas yra tiltas tarp sgmonés ir gyvenimo, kuris leidZia sgmoningumui buti ne tik
stebétoju, be ir karéju* (LagGinavicius, 2026).

3.2.2. Integracija su socialiniu kontekstu
Postmindfulness sistemai budingas socialinio sgmoningumo principas. Lagtinavicius teigia, kad
mindfulness be socialinio isitraukimo yra ncbaigta przlktika. Tai reiskia:

1. Sgmoningas santykis su kitais Zmonémis.

2. Atsakomybé uz veiksmy poveikj aplinkiniams.

3.Integracija su socialinémis strukcaromis ir kultariniu konteksru.

Sis poziaris atspindi postmodernisting filosofing tradicijy, kurioje individas ir visuomené yra
neatskiriami:
,Sgmoningumas be socialinés atsakomybés yra tik savirefleksijos jrankis, o ne gyvenimo budas*

(Lagiinavicius, 2024).

3.2.3. Technologiné dimensija
T. Lagtnavi¢ius savo sistemg pritaiko $iuolaikiniam technologiniam pasauliui, kur
sgmoningumay veikia socialiniai tinklai, nuolatinis inf‘brmaci]'os srautas ir skaitmeniné
komunikacija. Postmindfulness moko:

1. Atpazinti technologijy poveikj emocijoms ir elgesiui.

2.Sgmoningai andyti skaitmcning patirej.

3.Integruoti technologijas j produktyvig ir subalansuotg kasdienybe.



3.3. Konceptualiis modeliai

T. Lagiinavic¢ius savo teorija struktirizavo per kelis koncepeualius modelius:
3.3.1. Sgmoningumo trikampis
Trikampio modelis apima tris pagrindinius elementus:

1.Stebéjimas — vidinis ir iSorinis.

2. Rcf]cksijn — suvokimo analizé ir konteksto jvertinimas.

3.Veiksmas — sgmoningas sprendimas ir prakeiné integracija.

modelis pudcdu praktikuojanéinjam nuolat judéti tarp stcbéjimo, analizés ir zlktyvios

jsitraukimo, iSvengiant pasyvaus stebéjimo, budingo tradiciniam mindfulness.

3.3.2. Dinaminé sgmoningumo spirale

T. Lagtinavicius vaizduoja sgmoningumg kaip spirale, kuri nuolat vystosi:
1.Kickvienas steb¢jimo ciklas kei¢ia Zmogaus suvokima.
2.Refleksija kei¢ia emocinius ir kognityvinius modelius.

3.Veiksmas transformuoja santykj su aplinka.

LSgmoningumas néra linijinis — tai spiralé, kuri su kickvienu posakiu gilina musy gyvenimo

isitraukimg* (Laginavic¢ius, 2024).

3.3.3. Integracijos modelis

Postmindfulne
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s sickia vidinés ir iSorinés integracijos, jungiant:
1.K@ing (sensoriné patirtis, kvépavimas, judesys)

2.Protas (mintys, rcﬂcl(siju, sprcndimui)

3.Socialinj kontekstg (santykiai, bendruomené)

4. Technologijas (informacija, skaitmeniné sgveika)

Si integracija leidzia postmindfulness tapti visapusiska gyvenimo filosofija, o ne tik

medicacijos sistema.



3.4. Praktikos metodikos

Postmindfulness sistema sitlo kelias pagrindines prakeikas:

I.Aktyvus kvépavimo stcbéjimas — ne tik vidinis kvépuvimus, bet ir sgmoningas jo 1'y§ys su

aplinka.

2.Samoningas judesys — fizinis aktyvumas, atlickamas kartu su vidine refleksija.

3. Emocijy transﬁ)rmacija - emocijy atpaiinimas ir perorientavimas j konstrul\'t_\'vius
veiksmus.

4. Technologiné detoksikacija — sgmoningas skaitmeniniy jrankiy naudojimas.

5. Socialinis isitraukimas - ul\'t_vvi sgmoninga dzll_yvzlvimo bcndruomcnéjc pl‘uktikzL

Sios metodikos integruoja teorinius principus j realy gyvenima, leidZiant postmindfulness

praktikuojzmﬁ‘izljum nuolat vystytis.



3.5. Filosofiné analizé

T. Lagtinavi¢iaus teorija remiasi trimis pagrindiniais filosofiniais postulatais:
1. Fenomenologinis pozidiris — symoningumas patiriamas per subjektyvig patirtj.
2.Pragmatizmas — praktika turi realig jrakg kasdieniam gyvenimui ir santykiams.
3.Postmodernizmas — individas ir socialin¢ aplinka yra ncatskiriami, o technologijos

formuoja sgmoningumo patirtj.

Si kombinacija suteikia postmindfulness unikaly filosofinj pagrindy, jungiantj tradicijas ir
siuolaikinius isstkius.



4 SKYRIUS.
ETIKA IR POSTMINDFULNESS

4-1. Etikos dimensijq

Postmindfulness néra vien meditacijos ar sgmoningumo sistema — tai gyvenimo filosofija,
kurioje etika uzima centring vieta. T. Lagiinavi¢ius teigia, kad sgmoningumas neatskiriamas

nuo atsakomybés uz savo veiksmus, santykius su kitais ir aplinky:

JSgmoningumas be atsakomybés — tai tik savirefleksijos Zaidimas; tikras posemindfulness reiskia

sqmoningq ir etinj gyvenimg* (Laginavicius, 2026).

Sio skyriaus tikslas — i$analizuoti postmindfulness etikos principus, jy filosofing logika ir

przlktinj prirzlikqu.

21



4.2. Etinés prielaidos

T. Lagtinavi¢iaus pozitiriu, postmindfulness etika remiasi trimis pagrindiniais postulatais:

4.2.1. Atsakomybé uz sgmoningumgy

Postmindfulness prakeikuojantis asmuo pripazjsta, kad kickvienas jo veiksmas, mintis ir
emocija turi poveikj tiek sau, tiek aplinkiniams. Si atsakomybé isreiskiama per:

1. Sgmoningg sprendimy pri¢mimy.

2.Eting refleksijg pries veiksmus.

3.Nuolatinj saves ir kity stebéjima.

JKiekviena mintis turi galig, o kickvienas veiksmas atspindi misy sgmoningumo lygj“

(Lagiinavicius, 2024).

4.2.2. Sgmoningas jsitraukimas j socialinj gyvenimg
Mindfulness daznai sutelkia démesj j viding patirtj, ta¢iau postmindfulness pabréZia socialing
atsakomybe:

1. Etinis santykis su kitais Zmonémis.

2.Sgmoningas bendruomenés nariy itrnukimus.

3.Atsn]\'01‘n_vbé uz sociuliniq szmtykiq kokybg ir povcik{

Sis principas atitinka postmodernisting etikos samprata, kurioje moralé¢ néra tik individuali,

bet ir 1\'01cktyviné dimmisijzl (Levinas, 1969).

4.2.3. Integracija su technologijomis
Postmindfulness etika apima tcchnologijq samoninga naudojimz}. Lagﬁnaviéius pubréiin, kad
sivolaikiniame pasaulyje etinis symoningumas curi apimti:

1. Informacijos kritinj vertinima.

2.Skaitmeninés patirties povcikio suvokimz} emocijoms ir socialiniams szmt_yl\'inms.

3.Atsakinga technologijy naudojimg bendruomenés labui.

,Etika néra tik taisykliy rinkinys — tai gebéjimas suvokti, kaip masy veiksmai formuoja pasaulj
yKIy Ly £ebe) F b Ja ¥ l

aplink mus* (Lagtinavicius, 2026).
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4.3. Filosofiné analizé

4.3-1. Postmodernistiné etika
Lzlgﬁnaviﬁ‘izlus etika remiasi postmodcrnistinc moralés samprata: individas ir socialiné zlplinku
yra neatskiriami, o moraliniai sprendimai kyla i§ santykio su kitais, o ne tik i$ abstrakéiy
principy (Lyotard, 1979). Postmindfulness etika isple¢ia cradicing budisting etika,
integruodama:

1.Empoatijg ir rapestj (karuna).

2.Nuolatinj sgmoningumo stebéjima.

3.Atsn]\'01‘n_vbg uz [cchnologijq ir sociuliniq tinqu povciki.

4.3.2. Pragmatiné etika

Remdamasis Dcwcy pragmatizmu, T. Lagﬁnuviéius pzlbréiia, kad etika néra tik teoriné
disciplina, bet turi prakting dimensijy:

LEtika yra ne taisykliy laikymasis, bet nuolatinis gyvenimo testas — kick musy samoningumas

trunsﬂ)rmuoju musy veiksmus ir szmtykius“ (Lugfmnviéius, 2026).

Tai reiskia, kad postmindfulness praktika etikos principus ver¢ia kasdiene patirtimi, stebéjimu

ir veiksmu.



4.4. Ecinés praktikos metodikos

4.4.1. Sgmoningas sprendimas

Prakeikuojantis postmindfulness asmuo pries veiksma:
1. Stebi savo emocijas ir mintis.
2.Refleksuoja apie galimus pasekmes.

3. Pasircnl\'z} vci]\'sm:}, kuris yra etiskai :ltsukini.,zls tick sau, tiek kitiems.

4.4.2. Socialinés atsakomybés pratybos
1. Sgmoningas bendravimas — klausytis kicy be vertinimo.
2.Empatijos praktika — jsijausti j kity patirtj.
3.Kolektyvings sprendimy analizé — dalyvauti grupinése diskusijose ir acsakingai prisideci

prie sprcndimg pri¢mimo.

4.4.3. Technologijy etikos pratybos
1. Skaitmeniné dctoksikzlciju — sgmoningai riboti cl{rzmq ir socialinig tinl{lq lui](z}.
2. Informacijos vertinimas — kritiskai vertinti skaitmeninius $alcinius.

3.Samoningas dalinimasis — viesy jrasy kirimas atsakingai.

Tikras postmindfulness praktikuojantis Zmogus Zino, kad kiekvienas jo skaitmeninis jrasas turi jtakg

L U
pasauliui* (Lagiinavic¢ius, 2024).
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4.5. Kritiné diskusija

Postmindfulness etika kelia klausimus apie:
1.Individo ir bendruomenés santyki - kuip subalansuoti asmening sgmoningumo pruktik:}
su socialine atsakomybe?
2. Technologijy jtakg — ar etika turi biti grieztai regulivojama ar intuicyvi?
3. Univcrsaliq moralés principy ribotumz} - p()stmindfﬂlncss remiasi kontekstu ir szmtykiu,

o ne abstrakdiais jstatymais.

Sie klausimai rodo, kad postmindfﬁlncss etika yra gyva, dinamiska disciplina, kuri nuolat

vystosi kartu su Zmogaus patirtimi ir socialine aplinka.



5 SKYRIUS.
POSTMINDFULNESS PRAKTIKOS METODAI

5.1. Postmindfulness praktikos: nuo teorijos prie gyvenimo

Postmindfulness sistema neapsiriboja teorija ar filosofinémis idé¢jomis — ji grindziama akeyvia
prakeika, kuri apima tick viding, tick isoring sgmoningumo patirtj. Prakeikos tikslas — skatinti
nuolutini samoningumo vystymgasi, integruoti viding trzmsﬁ)rm:xcijz} i kusdicnj gyvenimg ir

socialinius santykius.

T. Lagtinavic¢ius apibadina savo metodikas kaip ,tiltg tarp teorijos ir gyvenimo, tarp savirefleksijos

ir veiksmy* (Lagtinavicius, 2026).

Sio skyriaus tikslas — detaliai iSnagrinéti pagrindines postmindfulness praktikas, jy filosofinius

pagrindus ir metodologija.
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5.2. Kvépavimo ir kiino praktikos

5.2.1. Aktyvus kvépavimo stebéjimas

Postmindfulness kvépnvimns skiriasi nuo tradicinés mcditzlcijos: jis néra tik raminantis, bet

aktyviai orientuotas j kiing, mintis ir aplinkg. Prakcikuojantysi
1. Stebi kvépavimg ir jo poveikj kiinui bei emocijoms.
2.Reflektuoja, kaip kvépavimas susijes su sgmoningumu socialinéje aplinkoje.

3.Integruoja kvépavimy j kasdienius veiksmus (darbas, bendravimas, judesiai).

JKvépavimas yra tiltas carp miisy vidinio pasaulio ir isorinio gyvenimo — sqmoningas kvépavimas yra

postmindfulness pagrindas* (Lagtinavicius, 2026).

5.2.2. Kiino skenavimas ir judesys
Lagtinavi¢ius rekomenduoja kiino skenavimo praktikas, kurios:
1.Padeda atpazinti jrampa, emocijas ir nesgmoningus modelius.

2.Sgmoningai trzmsfbrmuoja kiino patirtis j vcil\'smg energija.

Sgmoningas judesys — tai fiziskai akeyvus, bet refleksyvus elgesys, pvz., vaiks¢iojimas,

tempimas ar jogos pratimai, atliekami kartu su vidine stebésena.

JKunas néra tik biologiné masina — tai sgmoningumo instrumentas, kuriuo gyvename postmindfulness*

(Lagiinavicius, 2026).
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5.3. Emocijy transformacijos praktikos

5.3.1. Emocijy atpazinimas
Pirmas iingsnis — sgmoningai stebéti emocijas be vertinimo. Lzlgﬁnzwiﬁ‘ius teigia, kad

postmindfulness praktikuojantysis:

1.Priima emocijas kaip informacija apie viding ir iSoring aplinka.
2. Nesmerkia nei teigiamy, nei neigiamy jausmy.

3.Analizuoja emocijy kilmg ir poveikj veiksmams.

5.3.2. Emocijy perorientavimas

Antras zingsnis — aktyvus emocijy transformavimas:
1.Kickviena emocija susicjama su sgmoningu veiksmu.
2.Neigiamy emocijy energija nukreipiama konstrukeyviems sprendimams.
3.Praktika padeda sumazinti impulsy poveikj ir ugdyti emocionalinj intelekeg.

,Emocijos néra priesas — jos yra sgmoningumo mokytojai* (Lagtinavicius, 2024).
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5.4 Technologijy sgmoningumo praktikos

Postmindfulness atsizvelgia j Siuolaiking technologing aplinka:
5.4.1. Skaitmeniné detoksikacija
1. Sgmoningai ribojamas ekrany ir socialiniy tinkly laikas.
2.Stebimas emocinis ir kognityvinis poveikis naudojant technologijas.

3. Imcgruojzlma kasdiené 1'cﬂcksi]':l apie tcchnologijq naudojim%

5.4.2. Kritinis informacijos vertinimas
1. Sgmoningai analizuojami informacijos $altiniai ir turinys.
2. Vertinamas jy poveikis emocijoms ir socialiniams santykiams.

AT .
3. Ugdomas kritinis pozitiris j skaitmening realybe.

Technologijos yra  postmindfulness mokytojos — jos gali atskleisti musy sqgmoningumo  lygj*

(Lagiinavicius, 2026).



5.5. Socialinio jsitraukimo praktikos

5.5.1. Sgmoningas bendravimas
I. Pruktikuo]amas zll(tyvus klzlusymus ir empatija.
2.Refleksija apie Zodziy poveikj kitiems.

3.Atsakingas bendravimas tick asmeninése, tick profesinése situacijose.

5.5.2. Kolektyviné refleksija
1. Dalyvavimas grupinese diskusijose su sgmoningu pozitriu j kity nuomones.
2. Integracija su 1\'01cktyviniuis sprcndimuis, remiantis etika ir sgmoningumu.

3.Ugdoma atsakomybé uz socialiniy sprendimy pasekmes.
3

wSocialinis jsicraukimas yra postmindfulness esmé — musy sgmoningumas gyvas tik santykiuose*

(Laganavicius, 2026).



5.6. Praktikos integracija j kasdienj gyvenimg

Postmindfulness praktikos tikslas — ne tik atskiros meditacijos sesijos, bet kasdiené integracija:
P J ) gracij
1. Ryte — kvépnvimo ir kiino skenavimo pratimai.
2.Dienos metu — akeyvus stebéjimas, socialinis jsitraukimas ir emocijy refleksija.

3. Vakare — technologiné detoksikacija, refleksija ir dienos jvykiy analizé.

T. Lagtinavicius teigia:
Tik tada, kai praktika tampa gyvenimo dalimi, sgmoningumas tampa tikru postmindfulness*

(Lagiinavicius, 2026).



6 SKYRIUS.
POSTMINDFULNESS IR KULTURA

6.1. Sgmoningumas visuomenéje: postmindfulness ir jo aplinka

Postmindfulness, kaip samoningumo sistema, néra izoliuota nuo kulttrinio konteksto. T.
Lagiinavi¢ius teigia, kad symoningumas vystosi tik tada, kai jis sgveikauja su socialinémis,
kultarinémis ir tcc}mologinémis zlplinkybémis.

LSgmoningumas néra tik vidiné patirtis — tai kulcarinis reiskinys, kuris atsiskleidzia musy kasdieniuose
santykiuose ir bendruomenéje* (Lagtinavicius, 2026).

Sio skyriaus cikslas - analizuoti postmindfulness santykj su  kultara, globalizacija,
tcclmologijomis ir socialiniais pol(yﬁ‘iuis.
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6.2. Kulciros jtaka postmindfulness prakcikoms

6.2.1. Tradiciniy kultary jraka

Ryty meditacijos tradicijos, ypa¢ zen ir vipassana, formavo postmindfulness praktikos
pagrindus. T. Lagtinavic¢ius sako:

JMes perimame tradicijas ne kaip kopijavimo modelj, bet kaip filosofinj jrankj, kurj

prituikomc siuolaikiniam gyvenimui® (Lagfmaviﬁ‘ius, 2026).

Si integracija leidzia postmindfulness islaikyti filosofing gilumag, bet prisitaikyti prie

vakarietisko gyvenimo ritmo ir tcchnologinés aplinkos.

6.2.2. Vakarietisko gyvenimo kontekstas
Vzlkzqu kultira, su savo individualizmu, tcchm)loginiu pzlizmgumu ir produktyvumo
paradigma, reikalauja sgmoningumo praktiky adapracijos. Postmindfulness reaguoja j siuos
issakius:

1. Skatina sgmoningumay darbo ir socia]inig szmtykig zlplinkojc.

2.Integruoja technologijas kaip praktiky dalj, o ne tik kaip crukdj.

3.Ugdo atsakomybg uz socialinj poveikj ir globaly konteksty.



6.3. Globalizacijos ir technologijy poveikis

Postmindfulness negali ignoruoti globalizacijos ir skaitmeniniy technologijy poveikio
sgmoningumui. Laginavicius identifikuoja kelias tendencijas:

1. Informacijos perkrova — nuolatinis informacijos srautas gali mazinti démesinguma.

2. Virtualis santykiai — sgmoningas jsitraukimas j virtualia aplinkg tampa bacinybe.

3. Kultﬂn} 1(1'yiminimns - globalizzlcijn skatina przlktikos udnptncijz} sl\'irtinguosc

kultariniuose kontekstuose.

JSiuolaikiné  kuleira reikalauja naujos sqmoningumo  paradigmy — postmindfulness cai arsako*

(Laginavicius, 2026).



6.4. Socialiniai aspektai

6.4.1. Bendruomeniy vaidmuo
Postmindfulness pruktil\'a yra socialiai orientuota: bendruomené tampa tick praktikos
palaikymo, tick samoningumo ugdymo erdve. Lagtinavi¢ius rekomenduoja:

1.Kurti grupines prakeikos sesijas.

2. Diskutuoti apie etikos, emocijy ir technologijy aspektus.

3.Ugdyti kolektyving atsakomybg uz santykius ir socialinj poveikj.

6.4.2. Kultiiriné adapeacija

Postmindfulness turi gebéti prisitaikyti prie jvairiy kultary ir socialiniy aplinky:
1. Prakeiskai integruoti tradicijas ir vietinius paprocius.
2. Vertinti kultirinius skircumus etikos ir socialinio sgmoningumo srityse.

3.Sukurti universalias, bet lankstias sgmoningumo gaires.

,Sgmoningumas  yra universali  patirtis, bet praktika visada yra kultariskai  kontekstuota®

(Lagtinavicius, 2026).
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6.5. Postmindfulness kaip kultiirinis reiskinys

Postmindfulness tampa ne tik individualia praktika, bet ir kulcariniu judéjimu, kuris:
1. Skatina sgmoningg gyvenimo biidg placioje visuomenéje.
2.Jeraukia etinius, socialinius ir technologinius aspeketus.
3.Prisideda prie globalios diskusijos apie samoninguma, socialing acsakomybe ir gyvenimo

kokybe.

JKickviena prakcika, kickvienas veiksmas, kickviena technologija — visa tai tampa kultarinio

sgmoningumo dalimi“ (Lagiinavic¢ius, 2026).



6.6. Kritiné diskusija

Postmindfulness kultiiriné analizé kelia klausimus:
1. Kaip uztikrinti, kad globalizacijos jtaka nepakeisty filosofinés sistemos esmés?
2.Kaip sgmoningumo praktikos gali prisitaikyti prie skirtingy kultary, bet islaikyti
universalumg?

3. Kiek tcchnologijos yra s:}jungininkus, o kiek — issakis s:}m(mingumui?

Sie klausimai parodo, kad postmindfulness néra statiné sistema, o gyva kultariné ir socialiné

praktika, kuri nuolat vystosi karcu su pasauliu.



7 SKYRIUS.
KRITINE DISKUSIJA: MINDFULNESS VS
POSTMINDFULNESS

7.1. Mindfulness ir postmindfulness: lyginamoji analizé

Mindfulness ir postmindfulness yra dvi samoningumo praktikos paradigmy linijos, kurios,
nors ir dnlijzlsi kai kuriais principais, turi esminiy sl\'irtumq. Tradiciné mindfulness sistema,
suformuota pagal Jon Kabat-Zinn ir Thich Nhat Hanh, daugiausia orientuota j viding patirtj,

steb¢jima ir meditacijos praktikas (Kabat-Zinn, 1994; Hanh, 1999).

Postmindfulness, sukurta Tomo Lagtnaviciaus, sickia iSeiti uz tradicinio mindfulness riby,
integruojant socialinj, technologinj ir kultarinj konteksta bei nuolatinj sgmoningumo

dinamizmz} (Lngfmn\fil‘ius~ 2026).

Sio skyriaus tikslas — kritiskai palyginti abi paradigmas, isskirti jy bendrus bruozus, skircumus
y

ir filosofines implikzlci]'ns.



7.2. Bendri principai

Mindfulness ir postmindfulness dalijasi keliais esminiais principais:
I.Démcsingumzls dabarties momentui — tick mindfulness, tick pos[mindﬁx]ncss zlkccntuoja
samoningg buvimg ¢ia ir dabar.
2.Savirefleksija — abi sistemos remiasi vidiniu stebéjimu ir emocijy suvokimu.
3.Nevertinimas — tick mindfulness, tiek postmindf‘h]ncss skatina stebéti patirtj be kritikos
ar vertinimo.
~Sgmoningumas, tick tradicinis, tiek postmindfulness, prasideda nuo buvimo momentu, kuris yra

pagrindas vidinei transformacijai (Lagtnavicius, 2026).



7.3. Esminiai skircumai

7.3.1. Individualumas vs socialumas
1. Mindfulness: Duugiausia orientuota j individuuliz} patirtj, mcditacij:} ir szwircﬂcksijq.
2. Postmindfulness: Integruoja socialinj konteksty ir atsakomybe uz santykius bei

bendruomeng (Lagiinavicius, 2026).

LSgmoningumas yra gyvas tik sancykiuose su kitais — postmindfulness tai paveréia praktikos centru®

(Lagiinavicius, 2026).

7.3.2. Stabilumas vs dinamika
1. Mindfulness: Daznai sickia pastovios stebésenos, vidinio ramumo ir meditacijos stabilumo.
2. Postmindfulness: Akccntuojn dinzlmigkz} sgmoninguma, nuolat kint"mti ir prisitaikzmti

prie aplinkos, emocijy ir socialiniy salygy.

7.3.3. Tradicija vs inovacija
1. Mindfulness: Remiasi takstantmediy Ryty cradicijomis (zen, vipassana).
2. Postmindfulness: Integruoja tradicijas su siuolaikiniu gyvenimu, technologijomis ir

globulizacijos issakiais.

7.3.4. Etika ir atsakomybé
1. Mindfulness: Etika dazniausiai implicitiné, isreiksta medicacijos moraliniais principais.
2. Postmindfulness: Etika centring, jtraukea j kiekvieng praktikos aspekeg: veiksmus,

santykius, technologijy naudojimy.

40



7.4. Filosofiné analizé

7.4.1. Mindfulness filosofiné logika

Tradiciskai mindfulness remiasi budistine ﬂlosoﬁju:
1.Vidiné patirtis kaip pagrindas issilaisvinimui.
2.Nevykdymas veiksmy, kurie sukelia kan¢ig sau ar kitiems.

3. Fokusavimasis j ,¢ia ir dabar® per meditacija (Hanh, 1999).

7.4.2. Postmindfulness filosofiné logika
Postmindfulness integruoja:
I. Hcidcggcrio ,,Buvimzl pusaulyjc“ — sgmoningumas reiskiasi per vciksmz} ir suntykius
(Heidegger, 1962).
2. Dcwcy pragmatizmg — sgmoningumas turi prul\'ting jtak;} gyvenimui (Dcwcy, 1938)
3.Postmodernisting morale — individas ir aplinka neatskiriami, o etiniai sprendimai yra

kontekstualas (Lyotard, 1979).

JPostmindfulness néra tik stebéjimas — tai sgmoningas gyvenimo ir santykiy jsicraukimas*

(Lagiinavicius, 2026).

41



7.5. Kritinés diskusijos punktai

7.5.1. Tradicijy ir inovacijy santykis
Ar postmindfhlncss per duug nutolsta nuo mindfulness trndici]’q, ar sél(mingzli jas ndzlptuoju

sivolaikiniam gyvenimui? Laginavicius teigia, kad tai ne atsisakymas, o filosofiné evoliucija.

,Mes nepalickame tradicijy — mes jas transformuojame, kad jos veikey musy laikmediui
» P Y J jame, J '3 Y

(Laginavicius, 2026).

7.5.2. Individualus vs kolektyvinis sgmoningumas
Mindfulness orientuota j asmening ramybe ir pazinimg, postmindfulness — j kolektyvine
atsakomybe. Kritikai klausia: ar tokia socialiné dimensija gali bati universali, ar ji priklauso

nuo kultaros ir konteksto?

7.5.3. Technologijy jtaka
Postmindfulness integruoja tcchno]ogijas, mindfulness jas daznai ignoruoja arba laikosi
pasyvios pozitirio. Tai kelia klausimus apie sgmoningumo priklausomybe nuo technologijy ir jy

poveikj emociniam bei socialiniam gyvenimui.
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7.6. Lyginamoji lentelé

Aspektas

Mindfulness

Postmindfulness

Pagrindinis fokusas
8

Individuali patirtis,

meditacija

S:}moningumns + socialinis

jsitraukimas

Filosofinis pagrindas

Budistiné tradicija

Budistiné + Heideggeris +

Dewey + postmodernizmas

Dinamika

Stabilus stebéjimas

Nuolat kintantis

sgmoningumas
3

Etika

Implicitiné

Centring, integruota |

veiksmus ir santykius

'I‘cchnologijos

Retai aprariamos

S:mmningai integruotos
e

Kultariné adapracija

Tradicija

(‘,lobulizuci]os ir kultﬂrq

konteksto integracija
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7.7 Isvados

1. Mindfulness ir postmindfulness dalijasi démesio, savirefleksijos ir nevertinimo principais,
ta¢iau jy praktikos ir filosofiniai akcentai skiriasi.

2. Postmindfulness

sitilo platesng sistema, integruojandiy socialinj, kulttirin ir technologinj
konteksta, kartu su dinamiska ctika ir atsakomybe.

3.Kritine disl(usijzl rodo, kad postl‘nindﬁllncss bzlli bati laikoma nataralia mindfulness
evoliucija, pritaikyta Siuolaikiniam gyvenimui, bet kartu kelia klausimy apie tradicijy

iSsaugojimy ir kultdiring universalumy.
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8 SKYRIUS.
ISVADOS IR TOLIMESNI TYRIMU KELIAI

8.1. Pagrindinés isvados

8.1.1. Filosofiné integracija
Postmindfulness apjungia Ryty meditacijos tradicijas, Vakary filosofijos principus ir
o 1 . e Ly, N
siuolaikines psichologines zinias. T. Lagtinavi¢ius sujungé:
1.Zen ir vipassana filosofija bei meditacijos metodus.
2.Heideggerio fenomenologijy ir Dewey pragmatizma.

3. Siuolaiking ncuropsichologijq, ypzll‘ smegeny ncuroplustif\‘kumo yrimus.

Si integracija suteikia postmindfulness tiek teorinj, tick praktinj pagrindy, leidziantj ja

pritaikvti asmeniniame, socialiniame ir tcchnologiniamc kontekste.

8.1.2. Praktiné transformacija
Postmindfulness orientuojasi zlktyvg sz}moningumz}, apimantj kvépuvimo, kano, emocijy,
socialinio jsitraukimo ir technologijy dimensijas. Prakeika:

1. Skatina nuolating savirefleksijy ir veiksmy transformacija.

2.Integruoja etikos ir socialinés atsakomybés principus.

2 Pritaikoma Sivolaikiniame elobaliame ir technologiniame pasaulyie
3. I'ritaikoma stuolaikiniame globaliame 1r technologimiame pasaulyje.

8.1.3. Etika ir socialiné atsakomybé
Postmindfulness isskiria eting dimensija kaip praktikos centrg. Skirtingai nuo tradicinio
mindfulness, T. Lagtinavi¢iaus sistema:

1. [traukia socialinj atsakingumg j kasdienius veiksmus.

2.Skatina kritinj ir ssmoninga technologijy naudojimy.

3. Integruoja kolekeyving atsakomybe uz socialing aplinky.

8.1.4. Kultairiné adaptacija
Postmindfulness parodo, kad samoningumo praktikos gali bati universaliai pritaikomos, bet
kartu kulcriskai jautrios:

1. Tradicijy principai transformuojami $iuolaikiniam gyvenimui.

2. Praktikos metodai adaptuojami jvairiems socialiniams ir technologiniams kontekstams.

'3.(‘.101):11izacija ir l(ultfu'q 1(1'yiminimas tampa sgmoningumo ugdymo dalimi.
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8.2. Kritiné refleksija

8.2.1. Mindfulness evoliucija
Postmindfulness gali bati laikoma nataralia mindfulness cvoliucijn, nes ji:

1. I$ple¢ia mindfulness

ribas nuo individualios praktikos iki socialinés atsakomybés.
2.Integruoja technologijy ir kuletiry aspekeus.

3.Ugdo sgmoningumy kaip dinamiskg procesg, o ne statiskg stebéjima.

8.2.2. I$sakiai ir ribotumai

Ncpuisant stipriy teoriniy ir praktiniq pugrindg, postmindfﬁlncss susiduria su issukiais:
1. Kult@riniy ir socialiniy konteksty jvairové gali riboti universalumg.
2. Praktikos intensyvumas gali biiti sudétingas jgyvendinti kasdiengje rutinoje.

3. chhnologijq integracija rcikalaujzl nuolatinio sgmoningumo ir kritinio poiiﬁrio.
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8.3. Tolimesni tyrimy keliai

8.3.1. Empiriniai tyrimai
I. Ncuropsichologinizli tyrimai: tiriant postmindﬂllncss povcikj smegeny veiklai ir emocijy
reguliacijai.
2.Psichologiniai tyrimai: vertinant prakeikos jraka streso valdymui, empatijai ir socialiniam
sgmoningumui.
3.Sociologiniai tyrimai: nagrinéjant postmindfulness poveikj bendruomenéms,

darbovietéms ir socialinéms struketroms.

8.3.2. Praktiné integracija
1.Jmoniy ir organizacijy kontekstas: postmindfulness diegimas darbo aplinkoje.
2.Svietimo sistemos: sgmoningumo ir socialinés atsakomybés integracija j mokymosi
programas.
3.Globalts projekeai: postmindfulness pritaikymas jvairiose kuletirose ir technologinése

aplinkose.

8.3.3. Filosofiné plétra
1. Tolimesné postmindfhlncss teoriné analizé per fbnomcnologijz}, pragmatizmg ir
postmodernizmg.
2.Diskusijos apie sgmoningumo ir etikos santykj siuolaikiniame globaliame pasaulyje.
3. Postmindfulness ]\'nip nauja gyvenimo {“iloso{"i]‘a: jos vieta §iuo]uikinéjc etikos, psichologijos

ir kulctros diskusijoje.
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8.4. Galutinés isvados

1.Postmindfulness yra platesné sistema nei tradiciné mindfulness, nes ji integruoja viding
tmnsﬂ)rmacijzb socizllini jsitruukimz} ir [cchnologijq sgmoninguma.
2.Etika ir acsakomybé yra sistemos centras, suteikiant prakeikai tiek filosofing, tick socialing

prasme.
3. Prakeikos universalumas leidZia adaptuoti postmindfulness jvairiose kultarose, taciau
reikalauja jaucrumo kontekstui.
4. Tolimesni tyrimai gali uztikrinti empirinj pagrindg postmindfulness, jos efektyvumo

patikrinimz} ir teoring plétrz}.

JPostmindfulness néra tik technika ar filosofija — tai gyva prakeika, kuri acsiskleidzia musy sancykiuose,

veiksmuose ir kasdieniame gyvenime* (Lagiinavic¢ius, 2026).
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Knygos santrauka: ,Postmindfulness:

Tomas Laganavi(.!ius ir naujoji sgmoningumo pamdigma“

1 skyrius: [vadas
Tikslas: Supniindimi skuitytojz} su postmindﬁllncss l«mccpci]‘a, jos kilme ir filosofiniu
pagrindu.
Pagrindinés idé¢jos:
1. Postmindfulness — nauja sgmoningumo pnrzldigmu, i§plc&i¢mti tradicinés mindfulness
ribas.
2.Integruoja viding transformacijy, socialinj jsitraukima, technologijas ir kulctrinj

konteksta.

wSgmoningumas neturi bici izoliuotas — jis turi jtraukei kickvieng misy sancykj, kickvieng miisy

veiksmg, kiekvieng musy pasirinkimg* (Lagtinavicius, 2026).

2 skyrius: Tomas Lag@inavi¢ius: asmuo ir filosofas
Tikslas: Analizuoti ;\smcnybg, filosofines itzlkzls ir biograﬁjq.
Pagrindinés idéjos:
1. Lagtinavi¢ius sujungé Ryty meditacijos tradicijas, Vakary filosofija ir Siuolaikines
psichologincs zinias.
2.Jo filosofija remiasi pragmatizmu, fenomenologija ir postmodernistine etika.
3.Formavo postmindfulness kaip dinamisky, socialiai ir kultariskai kontekstualizuoty

sistemg.

LSgmoningumas turi biti ne tik stebéjimas, bet ir aktyvus gyvenimo veiksmas* (Lagfinavicius, 2026).
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3 skyrius: Postmindfulness sistemos teorija
Tikslas: Pateikti postmindfulness teorinius pagrindus, konceptualius modelius ir prakeikos
metodikas.
Pagrindines idéjos:
1. Sgmoningumas kaip aktyvus stebéjimas, integruojantis viding ir iSoring patirtj.
2.Socialinis sgmoningumas ir technologijy integracija yra sistemos kertiniai principai.

3. Konccptuzl]ﬂs modeliai: sgmoningumo trikzlmpis, dinaminé spirulé, integracijos modelis.

Svarbiausios citatos:
JAkeyvus stebéjimas yra tiltas tarp sqmonés ir gyvenimo, kuris leidZia sqmoningumui buti ne tik

stebétoju, bet ir kuréju“ (Lagtnavicius, 2026).

JSgmoningumas néra linijinis — tai spiralé, kuri su kickvienu posakiu gilina musy gyvenimo

isitraukimg* (Lagnavicius, 2026).

4 skyrius: Etika ir postmindfulness
Tikslas: Analizuoti etikos principus ir jy pritaikymg kasdienybgje.
Pagrindinés idé¢jos:
1.Etika yra postmindfulness centras — integruota j veiksmus, santykius ir technologijy
naudojima.
2.Socialinis sgmoningumas ir atcsakomybé uz aplinkg yra esminiai aspekeai.
3.Praktikos metodikos: sgmoningas sprendimas, socialinés acsakomybeés  pratybos,

technologijy etika.

Svarbiausios citatos:
JSgmoningumas be atsakomybés — tai tik savirefleksijos Zaidimas; tikras posemindfulness reiskia

sgmoningq ir etinj gyvenimg“ (Lagtinavicius, 2026).

Tikras postmindfulness praktikuojantis Zmogus Zino, kad kickvienas jo skaitmeninis jrasas curi jtakq

- .
pasauliui“ (Lagtinavicius, 2026).



5 skyrius: Postmindfulness praktikos metodai
Tikslas: Detaliai aptarti praktines metodikas ir jy filosofinj pagrinda.
Pagrindinés id¢jos:
1. Kvépavimo ir kiino praktikos: akeyvus kvépavimas, kiino skenavimas, judesys.
2.Emocijy transformacija: atpazinimas ir akeyvus perorientavimas.
3.Socialinis jsitraukimas ir technologijy samoningumas.

4.Integracija j kasdienj gyvenimy.

Svarbiausios citatos:

JKvépavimas yra tiltas carp musy vidinio pasaulio ir isorinio gyvenimo — sgmoningas kvépavimas yra
Y Y 8y q 8 Y

postmindfulness pagrindas* (Lagtinavicius, 2026).

JTik tada, kai prakcika tampa gyvenimo dalimi, sgmoningumas tampa tikru postmindfulness
(Laginavicius, 2026).

6 skyrius: Postmindfulness ir kultira
Tikslas: Analizuoti kultarinj, socialinj ir globaly postmindfulness aspekeg.
Pagrindinés idé¢jos:
1.Sgmoningumas vystosi tik sgveikoje su kultaira ir socialine aplinka.
2. Tradicijos transformuojamos, pritaikant jas sivolaikiniam gyvenimui.

3.Globalizacija ir technologijos — tick isskis, tick galimybe.
Svarbiausios citatos:
LSgmoningumas néra tik vidiné patirtis — tai kulcarinis reiskinys, kuris atsiskleidzia musy kasdieniuose

santykiuose ir bendruomenéje (Lagtinavicius, 2026).

,Sgmoningumas  yra universali patirtis, bet praktika visada yra kultariskai - kontekstuota®

(Lagtinavicius, 2026).
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7 skyrius: Kritiné diskusija: Mindfulness vs Postmindfulness

Tikslas: Palyginti tradicing mindfulness su postmindfulness, isskirti skircumus, bendrus
principus ir filosofines implikacijas.
Pagrindines idéjos:
1.Bendri principai: dabarties momentas, savirefleksija, nevertinimas.
2. Skirtumai: individualumas vs socialumas, stabilumas vs dinamika, tradicija vs inovacija,
etika ir technologijy integracija.

3. Postmindfulness — evoliuciné mindfulness plétra, pritaikyta Siuolaikiniam gyvenimui.

Svarbiausios citatos:
~Sgmoningumas yra gyvas tik santykiuose su kicais — posemindfulness tai pavercia praktikos cencru®

(Lagiinavicius, 2026).

JPostmindfulness néra cik stebéjimas — tai sqmoningas gyvenimo ir santykiy jsitraukimas*

(Lagiinavicius, 2026).

8 skyrius: I$vados ir tolimesni tyrimy keliai
Tikslas: Apibendrinti visg knyga, patcikti i$vadas ir nurodyti tolimesnius tyrimy kryptis.
Pagrindinés idéjos:
1. Postmindfulness integruoja viding transformacija, socialing atsakomybe, technologijas ir
kuletirg.
2.Etika ir acsakomybé yra sistemos centras.
3. Tolimesni tyrimai gali apimti neuropsichologinius, psichologinius ir sociologinius

aspekeus, taip pat globalig prakeikos plécra.

Svarbiausia citata:
JPosemindfulness néra tik technika ar filosofija — tai gyva prakeika, kuri acsiskleidzia musy sancykiuose,

veiksmuose ir kasdieniame gyvenime* (Laginavicius, 2026).



Pabaiga

Postmindfulness, kaip Tomo Lagnavid¢iaus sukurta sgmoningumo sistema, atveria naujy
pozitirj j zmogaus viding ir iSoring patirtj. Ji neapsiriboja meditacijos ritualais ar pasyvia
savirefleksija — tai gyva, evoliucionuojanti paradigma, jungiantis vidinj sgmoningumg, emocijy
transformacija, socialinj jsitraukima ir technologijy konteksta. Knygoje aptartos praktikos —
nuo kvépavimo ir kino stebé¢jimo iki socialings atsakomybés ir sgmoningumo technologijy

aplinkoje — parodo, kaip sgmoningumas gali tapti tick asmeniniu, tiek kolekeyviniu pokyciu.

Svarbiausia postmind{'hlncss zinia yra tai, kad sgmoningumas néra tik asmeniné patirtis, bet
nuolat veikianti jéga, formuojanti masy santykj su pasauliu. Ji kvie¢ia ne tik stebéti save, bet ir
symoningai veikti — transformuoti mintis j veiksmus, refleksija j karyba, o individualia
praktikq i sociuling utsnkomybg. Tokiu badu postmindfﬁlncss tampa ne tik vidine disciplinu,

bet ir gyvenimo budu, padedanciu kurti prasmingesnj santykj su savimi, kitais ir aplinka.

Si l\'ny&a néra Ealutinis atszlkymas, bet kvietimas i })1‘11ktikq, ckspcrimcntz} ir tyrimg. Ji ragina
skaitytojg jgyvendinti postmindfulness principus kasdienybéje, stebéti jy poveikj ir toliau
ieskoti budy, kaip sgmoningumas gali baci integruotas j nuolat besikeic¢iancia realybe.
Postmindfulness — tai kelias, vedantis nuo pasyvios stcbétojo pozicijos prie :11<tyvzlus gyvenimo
karimo, ir kvie¢ia kickvieng skaitytojg tapti ne tik stebétoju, bet ir sgmoningu karéju savo

gyvenimo patirtyje.
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	Tad ši knyga – tai ne galutinis atsakymas, o kvietimas tyrinėti. Kvietimas peržengti įprasto sąmoningumo ribas ir atrasti naują santykį su savimi, kitais ir pasauliu.
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	SĄMONINGUMO RAIDA: NUO MINDFULNESS IKI POSTMINDFULNESS TEORINIŲ PAGRINDŲ
	1.1. Nuo Mindfulness iki Postmindfulness

	1.2. Mindfulness filosofijos ir praktikos istorija
	Didelį vaidmenį šios praktikos sekuliarizavime ir integracijoje į Vakarų mokslą suvaidino Jon Kabat-Zinn, sukūręs sąmoningumu grįstą streso mažinimo programą (MBSR). Jo požiūris išplėtė mindfulness taikymo ribas, perkeldamas ją iš vienuolynų į ligonines, terapinius kabinetus, organizacijas ir švietimo įstaigas. Mindfulness tapo svarbia įvairių psichoterapinių krypčių dalimi, įskaitant kognityvinę elgesio terapiją, bei pradėta taikyti darbo aplinkoje, lyderystės ugdyme ir emocinio intelekto stiprinime.
	Klasikinė mindfulness samprata dažnai apibendrinama šia Kabat-Zinn mintimi: „Mindfulness is about paying attention in a particular way: on purpose, in the present moment, and nonjudgmentally“ (Kabat-Zinn, 1994). Ši definicija išryškina tris esminius elementus: intenciją, dėmesį į dabartį ir nevertinantį santykį su patirtimi.
	Nepaisant plačiai pripažintos naudos – tokios kaip streso mažinimas, emocinės reguliacijos gerinimas ir savimonės stiprinimas – mindfulness praktika sulaukė ir kritikos. Kai kurie tyrėjai ir filosofai pažymi, kad šiuolaikinė, ypač komercializuota mindfulness versija neretai pernelyg susitelkia į individualią patirtį, ignoruodama platesnius socialinius, kultūrinius ir technologinius kontekstus (Purser, 2019). Taip pat pabrėžiama, kad praktika gali būti redukuojama į technikų rinkinį, prarandant gilesnį jos filosofinį ir etinį pagrindą.
	Be to, sparčiai besikeičiančioje skaitmeninėje aplinkoje kyla klausimas, ar tradicinė mindfulness samprata pakankamai atliepia šiuolaikinio žmogaus patirtį, kuri pasižymi nuolatiniu dėmesio fragmentavimu, informacijos pertekliumi ir didėjančiu psichologiniu krūviu. Ši kritika atveria erdvę naujoms interpretacijoms ir praktikų evoliucijai, ieškant būdų, kaip sąmoningumas gali ne tik padėti prisitaikyti, bet ir aktyviai formuoti žmogaus santykį su sparčiai kintančia realybe.

	1.3. Postmindfulness: nauja paradigma
	Kaip pažymi pats autorius: „Postmindfulness is not an escape from thought but an engagement with life beyond structured observation“ (Lagūnavičius, 2026). Ši mintis iš esmės perorientuoja sąmoningumo sampratą – nuo atsitraukimo ir stebėjimo prie aktyvaus dalyvavimo ir kūrimo.
	Postmindfulness išplečia klasikinį mindfulness konceptą keliais esminiais aspektais. Pirmiausia, ji integruoja meditacinę praktiką į kasdienio gyvenimo veiklas, panaikindama griežtą ribą tarp „praktikos“ ir „gyvenimo“. Antra, ši paradigma skatina sąmoningumą suvokti ne tik kaip individualų, bet ir kaip kolektyvinį reiškinį – pabrėžiant, kad žmogaus vidinės būsenos ir sprendimai daro poveikį platesnei socialinei aplinkai. Trečia, postmindfulness įtraukia atsakomybės dimensiją, kviesdama reflektuoti ne tik savo patirtį, bet ir jos pasekmes kitiems bei aplinkai.
	Tokiu būdu postmindfulness tampa daugiau nei vidinės savistabos praktika. Ji transformuojasi į holistinę sistemą, apimančią mąstymą, veikimą ir santykį su pasauliu. Sąmoningumas čia suvokiamas kaip nuolat besivystantis procesas, kuriame žmogus ne tik stebi, bet ir aktyviai dalyvauja kuriant savo patirtį bei aplinką.
	Ši paradigma leidžia sąmoningumą perkelti iš vidinės tylos erdvės į gyvą, kintantį ir tarpusavyje susijusį pasaulį – paverčiant jį ne tik asmeninio augimo, bet ir socialinio bei kultūrinio pokyčio pagrindu.

	1.4. Filosofinės prielaidos
	Įtraukimas į gyvenimą – sąmoningumas turi būti integruotas į realius kasdienius veiksmus, santykius ir technologinę aplinką.
	Etinė atsakomybė – postmindfulness praktikuojantis asmuo prisiima atsakomybę už savo veiksmų poveikį tiek sau, tiek kitiems.
	Šie principai atskiria postmindfulness nuo tradicinio mindfulness, kuris dažnai koncentruojasi tik į individualią patirtį ir meditacijos techniką. Filosofiškai postmindfulness įkūnija Heideggerio idėjas apie buvimą pasaulyje („Being-in-the-world“) ir Dewey pragmatizmą apie patirties transformaciją per veiksmą (Heidegger, 1962; Dewey, 1938).
	„Sąmoningumas, kuris neįsitraukia į veiksmą ir santykius, yra tik pusė žmogaus buvimo pasaulyje“ (Lagūnavičius, 2024).

	1.5. Tyrimo tikslas ir struktūra
	Kritiškai įvertinti postmindfulness įtaką šiuolaikinei psichologijai, kultūrai ir etikai.
	Struktūra: knyga bus padalyta į skyrius: teorinė postmindfulness analizė, praktinės metodikos, etiniai aspektai, kultūrinis kontekstas, filosofinė kritika, lyginamoji analizė su mindfulness ir išvados. Kiekvienas skyrius remsis tiek akademine literatūra, tiek T. Lagūnavičiaus originaliais tekstais.

	2 SKYRIUS.
	TOMAS LAGŪNAVIČIUS – ASMUO IR FILOSOFAS
	2.1. Biografinė apžvalga
	T. Lagūnavičiaus kaip filosofo tapatybė neapsiriboja teoriniu mąstymu. Jo darbuose ryški siekiamybė peržengti tradicinės filosofijos ribas ir kurti taikomą, gyvenimiškai aktualią mąstymo sistemą. Ši kryptis atsiskleidžia per nuoseklų dėmesį žmogaus patirčiai, kasdieniams sprendimams ir sąmoningumo praktikai. Filosofija čia suvokiama ne tik kaip refleksija, bet ir kaip veikimo būdas.
	Svarbi T. Lagūnavičiaus intelektinės raidos dalis – kritinis santykis su vyraujančiomis sąmoningumo praktikomis, ypač mindfulness tradicija. Nors jis pripažįsta šios praktikos reikšmę ir naudą, jo darbuose atsiskleidžia siekis ją peržengti, išplečiant sąmoningumo sampratą ir pritaikant ją šiuolaikinio žmogaus gyvenimo kontekstui. Šis kritinis, bet konstruktyvus požiūris tapo pagrindu postmindfulness koncepcijos formavimuisi.
	Kaip mąstytojas, T. Lagūnavičius akcentuoja sąmoningumą kaip dinamišką, nuolat besikeičiantį procesą, kuris negali būti redukuojamas į atskiras technikas ar metodus. Jo požiūriu, žmogaus sąmonė yra ne tik stebėjimo objektas, bet ir aktyvus kūrybos įrankis, leidžiantis formuoti tiek vidinę, tiek išorinę realybę. Ši idėja tampa centrine jo filosofinės sistemos ašimi.
	T. Lagūnavičiaus veikloje taip pat ryški integracinė laikysena – siekis sujungti skirtingas žinių ir patirties sritis į vientisą sistemą. Filosofija, psichologija, praktiniai saviugdos metodai ir socialinis kontekstas jo darbuose nėra atskirti, bet veikia kaip tarpusavyje susiję elementai. Toks požiūris leidžia kurti ne tik teorinį modelį, bet ir praktiškai pritaikomą sąmoningumo ugdymo kryptį.


	2.2. Filosofinės įtakos
	2.2.1. Rytų filosofija ir meditacija
	2.2.2. Vakarų filosofija
	Vakarų filosofija suteikė T. Lagūnavičiui instrumentus konceptualiai apibrėžti sąmoningumo dinamiką. Fenomenologija (Husserl, 1913) padėjo jam struktūrizuoti sąmonės patirtį, Heideggerio Buvimas-pasaulyje (Heidegger, 1962) – suprasti žmogaus buvimą santykyje su aplinka. Dewey pragmatizmas (Dewey, 1938) padėjo integruoti teoriją į veiksmą, sukuriant postmindfulness praktikų modelius, kurie neapsiriboja meditacija, bet apima kasdienį elgesį, socialinius santykius ir technologinę aplinką.
	„Žmogus nėra stebėtojas pasaulio – jis yra pasaulyje veikiantis subjektas. Postmindfulness tai priima kaip praktikos esmę“ (Lagūnavičius, 2026).

	2.2.3. Psichologinės įtakos
	T. Lagūnavičius savo sistemą grindžia ir šiuolaikine neuropsichologija, ypač tyrimais, kaip mindfulness keičia smegenų funkcijas ir emocinę reguliaciją (Davidson & Lutz, 2008). Jis siekia, kad postmindfulness būtų ne tik filosofinė, bet ir empiriškai patvirtinta praktika, integruojanti smegenų neuroplastiškumo principus, emocijų valdymą ir sąmoningą veiksmą.
	„Sąmoningumas turi būti gyvas – jis turi transformuoti mūsų smegenis ir santykius su kitais“ (Lagūnavičius, 2024).


	2.3. Postmindfulness sistemos atsiradimas
	Sąmoningumas nėra statiška būsena, o nuolatinė transformacija tarp stebėjimo, refleksijos ir veiksmo.
	Praktika apima tiek vidinę, tiek išorinę patirtį, įtraukiant santykius, darbo aplinką ir technologijas.
	Emocinis intelektas ir socialinė atsakomybė yra esminiai postmindfulness elementai.
	T. Lagūnavičius apibūdina postmindfulness kaip „sąmoningumo evoliuciją, pritaikytą šiuolaikiniam gyvenimui“ (Lagūnavičius, 2026).

	2.4. Postmindfulness filosofijos principai
	2.4.1. Dinamiškumas
	2.4.2. Įtraukimas į gyvenimą

	2.4.3. Etinė atsakomybė
	T. Lagūnavičius pabrėžia, kad sąmoningumas yra ne tik vidinė patirtis, bet ir atsakomybė už savo veiksmų poveikį. Ši etinė dimensija leidžia postmindfulness tapti ne tik asmenine, bet ir socialine praktika.
	„Postmindfulness nėra tik vidinis stebėjimas – tai pasirinkimas gyventi atsakingai ir sąmoningai kiekviename žingsnyje“ (Lagūnavičius, 2024).


	3 SKYRIUS.
	POSTMINDFULNESS SISTEMOS TEORIJA
	3.1. Postmindfulness sistema
	T. Lagūnavičiaus teigimu, sąmoningumas turi būti ne tik stebėjimas, bet ir aktyvus gyvenimo veiksmas:
	„Sąmoningumas neturi būti izoliuotas – jis turi įtraukti kiekvieną mūsų santykį, kiekvieną mūsų veiksmą, kiekvieną mūsų pasirinkimą“ (Lagūnavičius, 2024).
	Šio skyriaus tikslas – detaliai analizuoti postmindfulness sistemos teorinius pagrindus, konceptualius modelius ir praktikos metodikas.


	3.2. Teoriniai pagrindai
	3.2.1. Sąmoningumo plėtra
	3.2.2. Integracija su socialiniu kontekstu
	Postmindfulness sistemai būdingas socialinio sąmoningumo principas. Lagūnavičius teigia, kad mindfulness be socialinio įsitraukimo yra nebaigta praktika. Tai reiškia:
	Sąmoningas santykis su kitais žmonėmis.
	Atsakomybė už veiksmų poveikį aplinkiniams.
	Integracija su socialinėmis struktūromis ir kultūriniu kontekstu.
	Šis požiūris atspindi postmodernistinę filosofinę tradiciją, kurioje individas ir visuomenė yra neatskiriami:
	„Sąmoningumas be socialinės atsakomybės yra tik savirefleksijos įrankis, o ne gyvenimo būdas“ (Lagūnavičius, 2024).

	3.2.3. Technologinė dimensija
	T. Lagūnavičius savo sistemą pritaiko šiuolaikiniam technologiniam pasauliui, kur sąmoningumą veikia socialiniai tinklai, nuolatinis informacijos srautas ir skaitmeninė komunikacija. Postmindfulness moko:
	Atpažinti technologijų poveikį emocijoms ir elgesiui.
	Sąmoningai valdyti skaitmeninę patirtį.
	Integruoti technologijas į produktyvią ir subalansuotą kasdienybę.


	3.3. Konceptualūs modeliai
	3.3.1. Sąmoningumo trikampis
	Trikampio modelis apima tris pagrindinius elementus:
	Stebėjimas – vidinis ir išorinis.
	Refleksija – suvokimo analizė ir konteksto įvertinimas.
	Veiksmas – sąmoningas sprendimas ir praktinė integracija.
	Šis modelis padeda praktikuojančiajam nuolat judėti tarp stebėjimo, analizės ir aktyvios įsitraukimo, išvengiant pasyvaus stebėjimo, būdingo tradiciniam mindfulness.

	3.3.2. Dinaminė sąmoningumo spirale
	T. Lagūnavičius vaizduoja sąmoningumą kaip spiralę, kuri nuolat vystosi:
	Kiekvienas stebėjimo ciklas keičia žmogaus suvokimą.
	Refleksija keičia emocinius ir kognityvinius modelius.
	Veiksmas transformuoja santykį su aplinka.
	„Sąmoningumas nėra linijinis – tai spiralė, kuri su kiekvienu posūkiu gilina mūsų gyvenimo įsitraukimą“ (Lagūnavičius, 2024).

	3.3.3. Integracijos modelis
	Postmindfulness siekia vidinės ir išorinės integracijos, jungiant:
	Kūną (sensorinė patirtis, kvėpavimas, judesys)
	Protas (mintys, refleksija, sprendimai)
	Socialinį kontekstą (santykiai, bendruomenė)
	Technologijas (informacija, skaitmeninė sąveika)
	Ši integracija leidžia postmindfulness tapti visapusiška gyvenimo filosofija, o ne tik meditacijos sistema.


	3.4. Praktikos metodikos
	3.5. Filosofinė analizė
	Fenomenologinis požiūris – sąmoningumas patiriamas per subjektyvią patirtį.
	Pragmatizmas – praktika turi realią įtaką kasdieniam gyvenimui ir santykiams.
	Postmodernizmas – individas ir socialinė aplinka yra neatskiriami, o technologijos formuoja sąmoningumo patirtį.
	Ši kombinacija suteikia postmindfulness unikalų filosofinį pagrindą, jungiantį tradicijas ir šiuolaikinius iššūkius.

	4 SKYRIUS.
	ETIKA IR POSTMINDFULNESS
	4.1. Etikos dimensiją

	4.2. Etinės prielaidos
	4.2.1. Atsakomybė už sąmoningumą
	Postmindfulness praktikuojantis asmuo pripažįsta, kad kiekvienas jo veiksmas, mintis ir emocija turi poveikį tiek sau, tiek aplinkiniams. Ši atsakomybė išreiškiama per:
	Sąmoningą sprendimų priėmimą.
	Etinę refleksiją prieš veiksmus.
	Nuolatinį savęs ir kitų stebėjimą.
	„Kiekviena mintis turi galią, o kiekvienas veiksmas atspindi mūsų sąmoningumo lygį“ (Lagūnavičius, 2024).

	4.2.2. Sąmoningas įsitraukimas į socialinį gyvenimą
	Mindfulness dažnai sutelkia dėmesį į vidinę patirtį, tačiau postmindfulness pabrėžia socialinę atsakomybę:
	Etinis santykis su kitais žmonėmis.
	Sąmoningas bendruomenės narių įtraukimas.
	Atsakomybė už socialinių santykių kokybę ir poveikį.
	Šis principas atitinka postmodernistinę etikos sampratą, kurioje moralė nėra tik individuali, bet ir kolektyvinė dimensija (Levinas, 1969).

	4.2.3. Integracija su technologijomis
	Postmindfulness etika apima technologijų sąmoningą naudojimą. Lagūnavičius pabrėžia, kad šiuolaikiniame pasaulyje etinis sąmoningumas turi apimti:
	Informacijos kritinį vertinimą.
	Skaitmeninės patirties poveikio suvokimą emocijoms ir socialiniams santykiams.
	Atsakingą technologijų naudojimą bendruomenės labui.
	„Etika nėra tik taisyklių rinkinys – tai gebėjimas suvokti, kaip mūsų veiksmai formuoja pasaulį aplink mus“ (Lagūnavičius, 2026).


	4.3. Filosofinė analizė
	Lagūnavičiaus etika remiasi postmodernistine moralės samprata: individas ir socialinė aplinka yra neatskiriami, o moraliniai sprendimai kyla iš santykio su kitais, o ne tik iš abstrakčių principų (Lyotard, 1979). Postmindfulness etika išplečia tradicinę budistinę etiką, integruodama:
	Empatiją ir rūpestį (karuna).
	Nuolatinį sąmoningumo stebėjimą.
	Atsakomybę už technologijų ir socialinių tinklų poveikį.
	4.3.2. Pragmatinė etika
	Remdamasis Dewey pragmatizmu, T. Lagūnavičius pabrėžia, kad etika nėra tik teorinė disciplina, bet turi praktinę dimensiją:
	„Etika yra ne taisyklių laikymasis, bet nuolatinis gyvenimo testas – kiek mūsų sąmoningumas transformuoja mūsų veiksmus ir santykius“ (Lagūnavičius, 2026).
	Tai reiškia, kad postmindfulness praktika etikos principus verčia kasdiene patirtimi, stebėjimu ir veiksmu.


	4.4. Etinės praktikos metodikos
	Praktikuojantis postmindfulness asmuo prieš veiksmą:
	Stebi savo emocijas ir mintis.
	Refleksuoja apie galimus pasekmes.
	Pasirenką veiksmą, kuris yra etiškai atsakingas tiek sau, tiek kitiems.
	4.4.2. Socialinės atsakomybės pratybos
	Sąmoningas bendravimas – klausytis kitų be vertinimo.
	Empatijos praktika – įsijausti į kitų patirtį.
	Kolektyvinės sprendimų analizė – dalyvauti grupinėse diskusijose ir atsakingai prisidėti prie sprendimų priėmimo.

	4.4.3. Technologijų etikos pratybos
	Skaitmeninė detoksikacija – sąmoningai riboti ekranų ir socialinių tinklų laiką.
	Informacijos vertinimas – kritiškai vertinti skaitmeninius šaltinius.
	Sąmoningas dalinimasis – viešų įrašų kūrimas atsakingai.
	„Tikras postmindfulness praktikuojantis žmogus žino, kad kiekvienas jo skaitmeninis įrašas turi įtaką pasauliui“ (Lagūnavičius, 2024).


	4.5. Kritinė diskusija
	Individo ir bendruomenės santykį – kaip subalansuoti asmeninę sąmoningumo praktiką su socialine atsakomybe?
	Technologijų įtaką – ar etika turi būti griežtai reguliuojama ar intuityvi?
	Universalių moralės principų ribotumą – postmindfulness remiasi kontekstu ir santykiu, o ne abstrakčiais įstatymais.
	Šie klausimai rodo, kad postmindfulness etika yra gyva, dinamiška disciplina, kuri nuolat vystosi kartu su žmogaus patirtimi ir socialine aplinka.

	5 SKYRIUS.
	POSTMINDFULNESS PRAKTIKOS METODAI
	5.1. Postmindfulness praktikos: nuo teorijos prie gyvenimo

	5.2. Kvėpavimo ir kūno praktikos
	Postmindfulness kvėpavimas skiriasi nuo tradicinės meditacijos: jis nėra tik raminantis, bet aktyviai orientuotas į kūną, mintis ir aplinką. Praktikuojantysis:
	Stebi kvėpavimą ir jo poveikį kūnui bei emocijoms.
	Reflektuoja, kaip kvėpavimas susijęs su sąmoningumu socialinėje aplinkoje.
	Integruoja kvėpavimą į kasdienius veiksmus (darbas, bendravimas, judesiai).
	„Kvėpavimas yra tiltas tarp mūsų vidinio pasaulio ir išorinio gyvenimo – sąmoningas kvėpavimas yra postmindfulness pagrindas“ (Lagūnavičius, 2026).
	5.2.2. Kūno skenavimas ir judesys
	Lagūnavičius rekomenduoja kūno skenavimo praktikas, kurios:
	Padeda atpažinti įtampą, emocijas ir nesąmoningus modelius.
	Sąmoningai transformuoja kūno patirtis į veiksmų energiją.
	Sąmoningas judesys – tai fiziškai aktyvus, bet refleksyvus elgesys, pvz., vaikščiojimas, tempimas ar jogos pratimai, atliekami kartu su vidine stebėsena.
	„Kūnas nėra tik biologinė mašina – tai sąmoningumo instrumentas, kuriuo gyvename postmindfulness“ (Lagūnavičius, 2026).


	5.3. Emocijų transformacijos praktikos
	Pirmas žingsnis – sąmoningai stebėti emocijas be vertinimo. Lagūnavičius teigia, kad postmindfulness praktikuojantysis:
	Priima emocijas kaip informaciją apie vidinę ir išorinę aplinką.
	Nesmerkia nei teigiamų, nei neigiamų jausmų.
	Analizuoja emocijų kilmę ir poveikį veiksmams.
	5.3.2. Emocijų perorientavimas
	Antras žingsnis – aktyvus emocijų transformavimas:
	Kiekviena emocija susiejama su sąmoningu veiksmu.
	Neigiamų emocijų energija nukreipiama konstruktyviems sprendimams.
	Praktika padeda sumažinti impulsų poveikį ir ugdyti emocionalinį intelektą.
	„Emocijos nėra priešas – jos yra sąmoningumo mokytojai“ (Lagūnavičius, 2024).


	5.4. Technologijų sąmoningumo praktikos
	5.4.1. Skaitmeninė detoksikacija
	Sąmoningai ribojamas ekranų ir socialinių tinklų laikas.
	Stebimas emocinis ir kognityvinis poveikis naudojant technologijas.
	Integruojama kasdienė refleksija apie technologijų naudojimą.

	5.4.2. Kritinis informacijos vertinimas
	Sąmoningai analizuojami informacijos šaltiniai ir turinys.
	Vertinamas jų poveikis emocijoms ir socialiniams santykiams.
	Ugdomas kritinis požiūris į skaitmeninę realybę.
	„Technologijos yra postmindfulness mokytojos – jos gali atskleisti mūsų sąmoningumo lygį“ (Lagūnavičius, 2026).


	5.5. Socialinio įsitraukimo praktikos
	5.5.1. Sąmoningas bendravimas
	5.5.2. Kolektyvinė refleksija

	5.6. Praktikos integracija į kasdienį gyvenimą
	Ryte – kvėpavimo ir kūno skenavimo pratimai.
	Dienos metu – aktyvus stebėjimas, socialinis įsitraukimas ir emocijų refleksija.
	Vakare – technologinė detoksikacija, refleksija ir dienos įvykių analizė.
	T. Lagūnavičius teigia:
	„Tik tada, kai praktika tampa gyvenimo dalimi, sąmoningumas tampa tikru postmindfulness“ (Lagūnavičius, 2026).

	6 SKYRIUS.
	POSTMINDFULNESS IR KULTŪRA
	6.1. Sąmoningumas visuomenėje: postmindfulness ir jo aplinka

	6.2. Kultūros įtaka postmindfulness praktikoms
	6.2.1. Tradicinių kultūrų įtaka
	Rytų meditacijos tradicijos, ypač zen ir vipassana, formavo postmindfulness praktikos pagrindus. T. Lagūnavičius sako:
	Ši integracija leidžia postmindfulness išlaikyti filosofinę gilumą, bet prisitaikyti prie vakarietiško gyvenimo ritmo ir technologinės aplinkos.
	6.2.2. Vakarietiško gyvenimo kontekstas
	Vakarų kultūra, su savo individualizmu, technologiniu pažangumu ir produktyvumo paradigma, reikalauja sąmoningumo praktikų adaptacijos. Postmindfulness reaguoja į šiuos iššūkius:
	Skatina sąmoningumą darbo ir socialinių santykių aplinkoje.
	Integruoja technologijas kaip praktikų dalį, o ne tik kaip trukdį.
	Ugdo atsakomybę už socialinį poveikį ir globalų kontekstą.


	6.3. Globalizacijos ir technologijų poveikis
	Informacijos perkrova – nuolatinis informacijos srautas gali mažinti dėmesingumą.
	Virtualūs santykiai – sąmoningas įsitraukimas į virtualią aplinką tampa būtinybe.
	Kultūrų kryžminimas – globalizacija skatina praktikos adaptaciją skirtinguose kultūriniuose kontekstuose.
	„Šiuolaikinė kultūra reikalauja naujos sąmoningumo paradigmų – postmindfulness tai atsako“ (Lagūnavičius, 2026).

	6.4. Socialiniai aspektai
	6.4.1. Bendruomenių vaidmuo
	Diskutuoti apie etikos, emocijų ir technologijų aspektus.
	Ugdyti kolektyvinę atsakomybę už santykius ir socialinį poveikį.
	6.4.2. Kultūrinė adaptacija
	Postmindfulness turi gebėti prisitaikyti prie įvairių kultūrų ir socialinių aplinkų:
	Praktiškai integruoti tradicijas ir vietinius papročius.
	Vertinti kultūrinius skirtumus etikos ir socialinio sąmoningumo srityse.
	Sukurti universalias, bet lankstias sąmoningumo gaires.
	„Sąmoningumas yra universali patirtis, bet praktika visada yra kultūriškai kontekstuota“ (Lagūnavičius, 2026).


	6.5. Postmindfulness kaip kultūrinis reiškinys
	Skatina sąmoningą gyvenimo būdą plačioje visuomenėje.
	Įtraukia etinius, socialinius ir technologinius aspektus.
	Prisideda prie globalios diskusijos apie sąmoningumą, socialinę atsakomybę ir gyvenimo kokybę.
	„Kiekviena praktika, kiekvienas veiksmas, kiekviena technologija – visa tai tampa kultūrinio sąmoningumo dalimi“ (Lagūnavičius, 2026).

	6.6. Kritinė diskusija
	Kaip sąmoningumo praktikos gali prisitaikyti prie skirtingų kultūrų, bet išlaikyti universalumą?
	Kiek technologijos yra sąjungininkas, o kiek – iššūkis sąmoningumui?
	Šie klausimai parodo, kad postmindfulness nėra statinė sistema, o gyva kultūrinė ir socialinė praktika, kuri nuolat vystosi kartu su pasauliu.

	7 SKYRIUS.
	KRITINĖ DISKUSIJA: MINDFULNESS VS POSTMINDFULNESS
	7.1. Mindfulness ir postmindfulness: lyginamoji analizė
	Postmindfulness, sukurta Tomo Lagūnavičiaus, siekia išeiti už tradicinio mindfulness ribų, integruojant socialinį, technologinį ir kultūrinį kontekstą bei nuolatinį sąmoningumo dinamizmą (Lagūnavičius, 2026).
	Šio skyriaus tikslas – kritiškai palyginti abi paradigmas, išskirti jų bendrus bruožus, skirtumus ir filosofines implikacijas.


	7.2. Bendri principai
	Savirefleksija – abi sistemos remiasi vidiniu stebėjimu ir emocijų suvokimu.
	Nevertinimas – tiek mindfulness, tiek postmindfulness skatina stebėti patirtį be kritikos ar vertinimo.
	„Sąmoningumas, tiek tradicinis, tiek postmindfulness, prasideda nuo buvimo momentu, kuris yra pagrindas vidinei transformacijai“ (Lagūnavičius, 2026).

	7.3. Esminiai skirtumai
	7.3.1. Individualumas vs socialumas
	7.3.2. Stabilumas vs dinamika
	Mindfulness: Dažnai siekia pastovios stebėsenos, vidinio ramumo ir meditacijos stabilumo.
	Postmindfulness: Akcentuoja dinamišką sąmoningumą, nuolat kintantį ir prisitaikantį prie aplinkos, emocijų ir socialinių sąlygų.
	7.3.3. Tradicija vs inovacija

	Mindfulness: Remiasi tūkstantmečių Rytų tradicijomis (zen, vipassana).
	Postmindfulness: Integruoja tradicijas su šiuolaikiniu gyvenimu, technologijomis ir globalizacijos iššūkiais.

	7.3.4. Etika ir atsakomybė
	Mindfulness: Etika dažniausiai implicitinė, išreikšta meditacijos moraliniais principais.
	Postmindfulness: Etika centrinė, įtraukta į kiekvieną praktikos aspektą: veiksmus, santykius, technologijų naudojimą.


	7.4. Filosofinė analizė
	Tradiciškai mindfulness remiasi budistine filosofija:
	Vidinė patirtis kaip pagrindas išsilaisvinimui.
	Nevykdymas veiksmų, kurie sukelia kančią sau ar kitiems.
	Fokusavimasis į „čia ir dabar“ per meditaciją (Hanh, 1999).
	7.4.2. Postmindfulness filosofinė logika
	Postmindfulness integruoja:
	Heideggerio „Buvimą pasaulyje“ – sąmoningumas reiškiasi per veiksmą ir santykius (Heidegger, 1962).
	Dewey pragmatizmą – sąmoningumas turi praktinę įtaką gyvenimui (Dewey, 1938).
	Postmodernistinę moralę – individas ir aplinka neatskiriami, o etiniai sprendimai yra kontekstualūs (Lyotard, 1979).
	„Postmindfulness nėra tik stebėjimas – tai sąmoningas gyvenimo ir santykių įsitraukimas“ (Lagūnavičius, 2026).


	7.5. Kritinės diskusijos punktai
	Ar postmindfulness per daug nutolsta nuo mindfulness tradicijų, ar sėkmingai jas adaptuoja šiuolaikiniam gyvenimui? Lagūnavičius teigia, kad tai ne atsisakymas, o filosofinė evoliucija.
	„Mes nepaliekame tradicijų – mes jas transformuojame, kad jos veiktų mūsų laikmečiui“
	(Lagūnavičius, 2026).
	7.5.2. Individualus vs kolektyvinis sąmoningumas
	Mindfulness orientuota į asmeninę ramybę ir pažinimą, postmindfulness – į kolektyvinę atsakomybę. Kritikai klausia: ar tokia socialinė dimensija gali būti universali, ar ji priklauso nuo kultūros ir konteksto?

	7.5.3. Technologijų įtaka
	Postmindfulness integruoja technologijas, mindfulness jas dažnai ignoruoja arba laikosi pasyvios požiūrio. Tai kelia klausimus apie sąmoningumo priklausomybę nuo technologijų ir jų poveikį emociniam bei socialiniam gyvenimui.


	7.6. Lyginamoji lentelė
	Aspektas
	Mindfulness
	Postmindfulness

	7.7. Išvados
	Postmindfulness siūlo platesnę sistemą, integruojančią socialinį, kultūrinį ir technologinį kontekstą, kartu su dinamiška etika ir atsakomybe.
	Kritinė diskusija rodo, kad postmindfulness gali būti laikoma natūralia mindfulness evoliucija, pritaikyta šiuolaikiniam gyvenimui, bet kartu kelia klausimų apie tradicijų išsaugojimą ir kultūrinę universalumą.

	8 SKYRIUS.
	IŠVADOS IR TOLIMESNI TYRIMŲ KELIAI
	8.1. Pagrindinės išvados
	8.1.1. Filosofinė integracija
	8.1.2. Praktinė transformacija
	8.1.3. Etika ir socialinė atsakomybė
	8.1.4. Kultūrinė adaptacija


	8.2. Kritinė refleksija
	Postmindfulness gali būti laikoma natūralia mindfulness evoliucija, nes ji:
	Išplečia mindfulness ribas nuo individualios praktikos iki socialinės atsakomybės.
	Integruoja technologijų ir kultūrų aspektus.
	Ugdo sąmoningumą kaip dinamišką procesą, o ne statišką stebėjimą.
	8.2.2. Iššūkiai ir ribotumai
	Nepaisant stiprių teorinių ir praktinių pagrindų, postmindfulness susiduria su iššūkiais:
	Kultūrinių ir socialinių kontekstų įvairovė gali riboti universalumą.
	Praktikos intensyvumas gali būti sudėtingas įgyvendinti kasdienėje rutinoje.
	Technologijų integracija reikalauja nuolatinio sąmoningumo ir kritinio požiūrio.


	8.3. Tolimesni tyrimų keliai
	Neuropsichologiniai tyrimai: tiriant postmindfulness poveikį smegenų veiklai ir emocijų reguliacijai.
	Psichologiniai tyrimai: vertinant praktikos įtaką streso valdymui, empatijai ir socialiniam sąmoningumui.
	Sociologiniai tyrimai: nagrinėjant postmindfulness poveikį bendruomenėms, darbovietėms ir socialinėms struktūroms.
	8.3.2. Praktinė integracija
	Įmonių ir organizacijų kontekstas: postmindfulness diegimas darbo aplinkoje.
	Švietimo sistemos: sąmoningumo ir socialinės atsakomybės integracija į mokymosi programas.
	Globalūs projektai: postmindfulness pritaikymas įvairiose kultūrose ir technologinėse aplinkose.

	8.3.3. Filosofinė plėtra
	Tolimesnė postmindfulness teorinė analizė per fenomenologiją, pragmatizmą ir postmodernizmą.
	Diskusijos apie sąmoningumo ir etikos santykį šiuolaikiniame globaliame pasaulyje.
	Postmindfulness kaip nauja gyvenimo filosofija: jos vieta šiuolaikinėje etikos, psichologijos ir kultūros diskusijoje.


	8.4. Galutinės išvados
	Etika ir atsakomybė yra sistemos centras, suteikiant praktikai tiek filosofinę, tiek socialinę prasmę.
	Praktikos universalumas leidžia adaptuoti postmindfulness įvairiose kultūrose, tačiau reikalauja jautrumo kontekstui.
	Tolimesni tyrimai gali užtikrinti empirinį pagrindą postmindfulness, jos efektyvumo patikrinimą ir teorinę plėtrą.
	„Postmindfulness nėra tik technika ar filosofija – tai gyva praktika, kuri atsiskleidžia mūsų santykiuose, veiksmuose ir kasdieniame gyvenime“ (Lagūnavičius, 2026).

	Knygos santrauka: „Postmindfulness:
	Tomas Lagūnavičius ir naujoji sąmoningumo paradigma“
	1 skyrius: Įvadas
	Tikslas: Supažindinti skaitytoją su postmindfulness koncepcija, jos kilme ir filosofiniu pagrindu.
	Pagrindinės idėjos:
	Postmindfulness – nauja sąmoningumo paradigma, išplečianti tradicinės mindfulness ribas.
	Integruoja vidinę transformaciją, socialinį įsitraukimą, technologijas ir kultūrinį kontekstą.
	„Sąmoningumas neturi būti izoliuotas – jis turi įtraukti kiekvieną mūsų santykį, kiekvieną mūsų veiksmą, kiekvieną mūsų pasirinkimą“ (Lagūnavičius, 2026).
	2 skyrius: Tomas Lagūnavičius: asmuo ir filosofas

	3 skyrius: Postmindfulness sistemos teorija

	Tikslas: Pateikti postmindfulness teorinius pagrindus, konceptualius modelius ir praktikos metodikas.
	Pagrindinės idėjos:
	Sąmoningumas kaip aktyvus stebėjimas, integruojantis vidinę ir išorinę patirtį.
	Socialinis sąmoningumas ir technologijų integracija yra sistemos kertiniai principai.
	5 skyrius: Postmindfulness praktikos metodai

	Tikslas: Detaliai aptarti praktines metodikas ir jų filosofinį pagrindą.
	Pagrindinės idėjos:
	Kvėpavimo ir kūno praktikos: aktyvus kvėpavimas, kūno skenavimas, judesys.
	Emocijų transformacija: atpažinimas ir aktyvus perorientavimas.
	Socialinis įsitraukimas ir technologijų sąmoningumas.
	6 skyrius: Postmindfulness ir kultūra
	Tikslas: Palyginti tradicinę mindfulness su postmindfulness, išskirti skirtumus, bendrus principus ir filosofines implikacijas.
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	Pabaiga
	Svarbiausia postmindfulness žinia yra tai, kad sąmoningumas nėra tik asmeninė patirtis, bet nuolat veikianti jėga, formuojanti mūsų santykį su pasauliu. Ji kviečia ne tik stebėti save, bet ir sąmoningai veikti – transformuoti mintis į veiksmus, refleksiją į kūrybą, o individualią praktiką į socialinę atsakomybę. Tokiu būdu postmindfulness tampa ne tik vidine disciplina, bet ir gyvenimo būdu, padedančiu kurti prasmingesnį santykį su savimi, kitais ir aplinka.
	Ši knyga nėra galutinis atsakymas, bet kvietimas į praktiką, eksperimentą ir tyrimą. Ji ragina skaitytoją įgyvendinti postmindfulness principus kasdienybėje, stebėti jų poveikį ir toliau ieškoti būdų, kaip sąmoningumas gali būti integruotas į nuolat besikeičiančią realybę. Postmindfulness – tai kelias, vedantis nuo pasyvios stebėtojo pozicijos prie aktyvaus gyvenimo kūrimo, ir kviečia kiekvieną skaitytoją tapti ne tik stebėtoju, bet ir sąmoningu kūrėju savo gyvenimo patirtyje.
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