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Gyvename laikais, kai sąmoningumas tapo ne tik asmeninio tobulėjimo įrankiu, bet ir
kultūriniu reiškiniu. Praktikos, kurios kadaise buvo laikomos nišinėmis ar dvasinėmis,
šiandien integruojamos į švietimą, verslą, mediciną ir kasdienį gyvenimą. Tačiau kartu su šiuo
išpopuliarėjimu išryškėjo ir ribos: ar tradicinis „mindfulness“ iš tiesų pakankamas
šiuolaikiniam žmogui, gyvenančiam informacijos pertekliaus, technologinės priklausomybės ir
nuolatinio pokyčio sąlygomis?

Ši knyga kviečia žengti žingsnį toliau – į postmindfulness erą. Tai nėra sąmoningumo
atmetimas, bet jo peržengimas. Postmindfulness siūlo platesnį, dinamiškesnį požiūrį į sąmonę,
kuriame dėmesys nebėra vien tik dabarties akimirkos stebėjimas, bet tampa aktyviu santykiu
su realybe: kritišku, kūrybišku ir refleksyviu.

Postmindfulness atsiranda ten, kur tradicinės praktikos susiduria su šiuolaikinio pasaulio
sudėtingumu. Tai bandymas atsakyti į klausimus, kurių mindfulness dažnai apeina: kaip
sąmoningumas veikia technologijų kontekste? Kaip išlaikyti autentiškumą algoritmų
valdomoje aplinkoje? Ar pakanka stebėti, ar reikia ir veikti?

Šioje knygoje nagrinėsime sąmoningumo transformaciją – nuo individualios praktikos iki
kolektyvinės, nuo pasyvaus stebėjimo iki sąmoningo dalyvavimo. Postmindfulness nėra
metodas ar technika. Tai mąstymo būdas, kuris jungia filosofiją, psichologiją ir kultūros
kritiką, siekdamas sukurti naują santykį su savimi ir pasauliu.

Ši knyga skirta tiems, kurie jau pažįsta sąmoningumo praktiką, bet jaučia, kad to
nebeužtenka. Tiems, kurie ieško gilesnio supratimo ir drąsesnio santykio su realybe. Ir tiems,
kurie supranta, kad sąmoningumas nėra tik ramybė – tai ir atsakomybė.

Sveiki atvykę į postmindfulness.

Įvadas  
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Sąvoka mindfulness dažniausiai suprantama kaip sąmoningas dėmesys dabarties momentui,
tačiau jos filosofinės ir kultūrinės šaknys yra kur kas gilesnės. Pirmiausia mindfulness vystėsi
budizmo tradicijose, kur ji buvo integrali dvasinio tobulėjimo praktika, siekiant suvokti
kančią, jos priežastis ir būdus, kaip ją įveikti (Kabat-Zinn, 1994). Mindfulness neapsiriboja
vien tik meditacine praktika; ji yra metodas, skirtas žmogaus sąmoningumo transformacijai,
gebėjimui pastebėti mintis, emocijas ir kūno pojūčius be vertinimo.

„Mindfulness nėra tik vidinė tyla; tai yra aktyvi sąmonė, kuri reflektuoja savo patirtį ir santykį su
pasauliu.“ – Kabat-Zinn, 1994.

Akademiniu požiūriu, mindfulness galima nagrinėti kaip tris susijusias dimensijas, istorine ir
religine tradicija, filosofine refleksija ir šiuolaikine psichologine bei neurobiologine adaptacija.

1 SKYRIUS.
MINDFULNESS – ISTORIJA IR FILOSOFIJA

1.1. Mindfulness: kilmė, samprata ir raida
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Mindfulness, Pali kalba vadinama sati, yra viena iš aštuonių Budos dvasinio kelio dalių (Arya
Atthangika Magga). Ji tradiciškai siejama su insight meditation (vipassana), kurios tikslas –
įsisąmoninti protą, kūną ir jausmus, suvokiant jų pereinamumą, kančią ir tuštumą (Sharf,
2015).

Theravados budizme mindfulness suprantama kaip sąmoningas įsitraukimas į dabarties
patirtį. Praktikuojantis stebi savo kūno pojūčius, kvėpavimą, mintis ir emocijas, nepaisydamas
vertinimų. Zen tradicijoje mindfulness įgauna intuityvesnį, „be minčių“ pobūdį: prioritetas –
tiesioginė patirtis, o ne analizė (Suzuki, 1970).

Kaip teigia Sharf (2015):
„Sati, ar mindfulness, nėra vien tik dėmesio sutelkimas; tai nuolatinė budrumo būsena, kuri leidžia
pažinti tikrovę tokia, kokia ji yra.“

Nors Zen ir Theravados tradicijos skiriasi metodika, abi pabrėžia patirties stebėjimą be
vertinimo ir moko matyti mintis bei jausmus kaip laikinus procesus.

1.2 Budizmo šaknys
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XX a. pabaigoje mindfulness įgijo naują reikšmę Vakaruose. Jon Kabat-Zinn (1994) sukūrė
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) programą, skirtą medicininėms ir
psichologinėms problemoms spręsti. Šiuolaikinė vakarinė mindfulness praktika dažniausiai
akcentuoja stresą mažinančius aspektus, emocinį reguliavimą ir gerovę, tačiau ne visada išlaiko
etinę ar dvasinę dimensiją, kuri buvo esminė tradicinėse mokyklose (Williams & Kabat-Zinn,
2011).

„Mindfulness Vakaruose dažnai tampa savipagalbos įrankiu, atskirtu nuo jo moralinio ir filosofinio
konteksto.“ – Purser & Loy, 2013.

Ši transformacija rodo, kad mindfulness adaptacija prie šiuolaikinio gyvenimo nėra
vienareikšmė: ji gali tiek praturtinti, tiek supaprastinti tradicinę praktiką.

1.3 Mindfulness adaptacija Vakaruose
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Mindfulness populiarumas lėmė ir kritiką. Kai kurie tyrėjai teigia, kad mindfulness Vakaruose
tapo „spiritualios komercializacijos“ objektu, kur meditacijos technikos naudojamos tik streso
mažinimui ar produktyvumui didinti, neatsižvelgiant į gilias etines ir filosofines implikacijas
(Purser & Loy, 2013).

Be to, mindfulness gali tapti ideologiniu instrumentu, nukreiptu nuo struktūrinių socialinių
problemų sprendimo. Pavyzdžiui, darbdaviai gali skatinti darbuotojus praktikuoti
mindfulness, kad sumažintų stresą darbe, tačiau nesprendžia pačių darbo sąlygų priežasčių
(Hyland, 2016).

„Mindfulness gali būti naudojama kaip socialinė priemonė prisitaikyti prie problemų, o ne jas spręsti.“ –
Hyland, 2016.

Šis kritinis požiūris yra būtinas postmindfulness filosofijos pagrindui, nes jis atskleidžia, kad
mindfulness negali būti laikoma neutraliąja ar universalia praktika.

1.4 Kritika ir komercializacija
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Akademinėje literatūroje mindfulness vertinamas ne tik kaip praktika, bet ir kaip ontologinė
bei epistemologinė koncepcija. Mindfulness moko, kad žmogaus patirtis yra nuolat kintanti, o
mūsų pažinimas apie save ir pasaulį yra sąlygiškas. Filosofas Mark Siderits (2011) teigia:
„Mindfulness ne tik keičia mūsų dėmesio pobūdį, bet ir atveria galimybę peržiūrėti pačią savasties
sąvoką.“ – Siderits, 2011.

Ši perspektyva sudaro pagrindą postmindfulness sistemai, kuri siekia integruoti kritinę
refleksiją, etinį atsakomybės jausmą ir adaptaciją prie šiuolaikinės realybės.

1.5 Filosofinė dimensija
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Mindfulness tapo globaliu kultūriniu reiškiniu. Jos praktika yra plačiai prieinama per knygas,
programėles, korporatyvines programas ir internetinius kursus. Tačiau ši globalizacija kelia
klausimų apie tradicijos nuvertinimą ir jos transformaciją. Tradicinė sati yra neatsiejama nuo
etikos, meditacijos disciplinos ir dvasinio tikslų siekimo, o populiarioji praktika dažnai šiuos
aspektus praleidžia (Williams & Kabat-Zinn, 2011).

„Mindfulness šiandien dažnai suvokiama kaip technika, o ne gyvenimo filosofija.“ – Purser & Loy,
2013.

Šis aspektas pabrėžia būtinybę kritiškai vertinti tradiciją ir ieškoti naujų, integruotų požiūrių,
kurie galėtų atsakyti į šiuolaikinės visuomenės iššūkius – tai yra postmindfulness esmė.

1.6 Mindfulness kaip kultūrinis fenomenas
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Pirmame skyriuje apžvelgta mindfulness istorija ir filosofija leidžia suvokti, kad tai yra
daugiasluoksnis reiškinys: religinis, filosofinis, kultūrinis ir praktinis. Nors vakarinė adaptacija
suteikė mindfulness prieinamumą ir praktiškumą, ji taip pat kelia kritikos klausimus dėl
komercializacijos ir etikos trūkumo. Šios įžvalgos sudaro pagrindą postmindfulness sistemai,
kuri siekia integruoti tradicijos gilumą su kritine refleksija ir šiuolaikiniu kontekstu.

1.7 Skyriaus apibendrinimas
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Postmodernizmas, atsiradęs XX a. viduryje, yra filosofinė ir kultūrinė paradigma, kuri
kritikuoja universalias tiesas, absoliučias vertybes ir didelius, vienareikšmius naratyvus.
Postmoderni perspektyva pabrėžia subjektyvų patyrimą, diskurso svarbą ir kontekstualumą.

Ši požiūrių sistema leidžia pažvelgti į mindfulness ne tik kaip į dvasinę praktiką, bet ir kaip į
kultūrinį bei socialinį konstruktą (Lyotard, 1979; Baudrillard, 1983). Kaip teigia Lyotard (1979):
„Postmodernybė atskleidžia, kad mūsų supratimas apie save ir pasaulį visada yra kontekstualus ir
santykinis, o bet kokie vienareikšmiai teiginiai yra diskurso produktas.“

Per postmoderninę optiką mindfulness nebėra vien tik individualus dvasinis įgūdis. Ji tampa
įrankiu kritiškai savimonei ir socialinei refleksijai, padedančiu suvokti, kaip kultūriniai,
technologiniai ir politiniai veiksniai formuoja mūsų patirtį.

2 SKYRIUS.
 POSTMODERNI PERSPEKTYVA

2.1 Mindfulness postmodernioje perspektyvoje
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Postmoderni kritika mindfulness dažnai remiasi diskurso teorija. Pagal Foucault (1977), žinios
ir galios santykiai formuoja mūsų patirtis ir normas. Taikant šią perspektyvą, mindfulness
Vakaruose gali būti suvokiama ne kaip neutralus dvasinis įrankis, bet kaip diskursyvi praktika,
kuri:

1. Įteisina tam tikras socialines normas (pvz., produktyvumą darbo vietoje). 
2.Nuslopina kritišką žvilgsnį į struktūrines problemas. 
3.Perkelia atsakomybę už psichologinę gerovę iš institucijų į individą (Purser & Loy, 2013). 

„Mindfulness šiandien dažnai veikia kaip socialinis instrumentas, nukreiptas į adaptaciją, o ne
transformaciją.“ – Purser & Loy, 2013.

Tai iliustruoja, kodėl postmindfulness turi atsigręžti į kritinę perspektyvą, neapsiribojant tik
meditacinėmis praktikomis.

2.2 Mindfulness kaip diskursyvus konstruktas
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Mindfulness, kaip postmoderni praktika, susiduria su keliais filosofiniais iššūkiais:
1.Nuoseklumo trūkumas – mindfulness adaptacijos skiriasi priklausomai nuo kultūros,

organizacijos ar švietimo sistemos, todėl tampa fragmentuota. 
2.Absoliutumo iliuzija – praktikuojant mindfulness gali atsirasti klaidinga nuomonė, kad

sąmoningumo būsenos yra objektyvios arba universaliai geros (Baudrillard, 1983). 
3.Individualizacija – postmodernybė pabrėžia subjektyvumą, todėl mindfulness dažnai

interpretuojama kaip asmeninė terapija, ignoruojant socialines ar ekologines problemas
(Lyotard, 1979). 

Filosofai teigia, kad mindfulness turi būti refleksyvus procesas, įtraukiantis kritinę analizę ir
sąmoningumo kontekstualizaciją.

2.3 Postmoderni filosofinė kritika
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Postmodernybė kelia klausimą: jei nėra absoliučių moralinių taisyklių, kaip turėtume
praktikuoti mindfulness?

 Mindfulness nebegali būti tik „vidinė praktika“ – ji turi tapti socialiai atsakinga ir kritiška.
Tai apima:

1.Sąmoningumą apie kultūrinius ir ekonominius diskursus. 
2.Kritišką požiūrį į institucijas ir technologijas. 
3.Etinį veikimą, kuris neapsiriboja asmenine gerove (Siderits, 2011). 

„Postmindfulness yra etika, integruota į refleksinę sąmoningumo praktiką, kuri atsižvelgia į individo ir
kolektyvo santykį.“ – Siderits, 2011.

2.4 Mindfulness ir postmoderni etika
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Postmindfulness gali būti apibrėžta kaip mindfulness, atnaujinta postmodernioje kritinėje
sąmonėje. Jos principai:

1.Kritinė refleksija – savimonės praktika kartu su analize apie socialinius, technologinius ir
kultūrinius kontekstus. 

2.Etinė integracija – mindfulness nėra neutralus įrankis, bet instrumentas sąmoningai veikti
etinėje aplinkoje. 

3.Adaptacija prie technologijų – biofeedback, skaitmeninės meditacijos platformos,
dirbtinio intelekto integracija (Davidson & Lutz, 2008). 

Šie principai rodo, kad postmindfulness yra ne tik meditacija, bet ir filosofinė bei praktinė
sistema, orientuota į kompleksišką šiuolaikinę realybę.

2.5 Postmindfulness: mindfulness po postmodernizmo
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Postmoderni perspektyva taip pat kritiškai vertina neurobiologinius mindfulness tyrimus.
Nors moksliniai tyrimai rodo, kad meditacija keičia smegenų struktūrą ir funkcijas,
postmoderni požiūris pabrėžia, kad šie duomenys:

1.Yra kontekstualūs, priklauso nuo tyrimų dizaino. 
2.Negali visiškai atspindėti subjektyvios patirties. 
3.Gali būti naudojami ideologiškai, pvz., kaip „produktyvumo stimuliatorius“ (Davidson &

Lutz, 2008). 

Tai skatina postmindfulness integruoti neurobiologiją, bet nepriimti jos kaip vienintelės
tiesos.

2.6 Postmoderni neurobiologija ir mindfulness
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Postmindfulness, remiantis postmodernia filosofija, kviečia:
1.Stebėti, kaip mūsų patirtis yra socialiai, kultūriškai ir technologijų sąlygojama. 
2.Reflektuoti apie galios santykius, kurie formuoja mūsų sąmoningumo praktiką. 
3. Integruoti meditaciją, etiką ir kritinę analizę į vieningą praktiką. 

„Mindfulness be kritinės perspektyvos gali tapti tik estetiniu arba pramoginiu instrumentu;
postmindfulness siekia gilesnio sąmoningumo, kuris supranta savo kontekstą.“ – Purser & Loy, 2013.

2.7 Mindfulness kaip kritinio postmodernio mąstymo įrankis
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Šiame skyriuje išryškinta, kad mindfulness Vakaruose yra daugiau nei dvasinė praktika – ji yra
diskursyvus, socialinis ir kultūrinis konstruktas. Postmoderni perspektyva atskleidžia
mindfulness adaptacijos ribotumus ir pateikia pagrindą postmindfulness sistemai, kuri:

1. Integruoja kritinę refleksiją. 
2.Akcentuoja etinę atsakomybę. 
3.Derina tradicines praktikas su šiuolaikinėmis technologijomis ir socialine sąmoningumo

dimensija. 

Postmindfulness yra mindfulness evoliucija – sąmoningumo filosofija ir praktika, pritaikyta
XXI a. kompleksiškai ir fragmentuotai patirčiai.

2.8 Skyriaus apibendrinimas
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Mindfulness praktikos poveikis smegenims ir nervų sistemai pastaraisiais dešimtmečiais tapo
intensyviai tiriamas neuromokslų srityje. Neurobiologiniai tyrimai parodė, kad ilgalaikė
meditacija gali keisti smegenų struktūrą, funkcijas ir neuronų ryšius, taip pat paveikti emocinį
reguliavimą ir pažinimo procesus (Davidson & Lutz, 2008; Tang, Hölzel & Posner, 2015).

Tačiau postmoderni perspektyva primena, kad moksliniai duomenys yra kontekstualūs,
interpretatyvūs ir dažnai fragmentuoti. Todėl neurobiologija negali tapti vienintele
mindfulness patirties interpretavimo priemone – ji turi būti integruota į postmindfulness
sistemą, apimančią filosofinę refleksiją, etiką ir socialinį kontekstą.

3 SKYRIUS.
NEUROBIOLOGINIS PAGRINDIMAS

3.1. Mindfulness neurobiologija ir jos ribos
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Neuroplastiškumas – tai smegenų gebėjimas keisti struktūrą ir funkciją reaguojant į patirtį. 

Tyrimai rodo, kad mindfulness praktika gali sukelti:
1.Smegenų žievės storio padidėjimą prefrontalinėje žievėje, susijusioje su dėmesio

reguliavimu, savikontrolėmis ir sprendimų priėmimu. 
2.Amygdala (amigdala) aktyvumo sumažėjimą, kuris koreliuoja su mažesniu streso ir

emocinio reaktivumo lygiu (Holzel et al., 2011). 
3.Padidėjusį kortikostriatinių ir limbinės sistemos ryšių aktyvumą, kas susiję su emocine

integracija ir empatija. 

„Meditacija veikia kaip neuroplastinis įrankis, galintis keisti mūsų smegenų struktūrą ir funkcijas, bet
tai nėra automatinis ar universalus procesas – jis priklauso nuo individualios praktikos, konteksto ir
sąmoningumo intensyvumo.“ – Davidson & Lutz, 2008.

Tai rodo, kad mindfulness gali turėti biologinius padarinius, tačiau jie nėra neutrali „gydymo“
priemonė. Postmindfulness integruoja šiuos neurobiologinius duomenis su kritine refleksija ir
etine atsakomybe.

3.2 Smegenų neuroplastiškumas ir mindfulness

23



3.3.1 Dėmesio reguliavimas
Mindfulness lavina gebėjimą sutelkti dėmesį į dabarties patirtį. Neuromoksliniai tyrimai
parodė, kad meditacija:

1.Aktyvina dorsolateral prefrontal cortex (DLPFC), atsakingą už dėmesio kontrolę. 
2.Stiprina ryšius tarp DLPFC ir parietalinės žievės, kurie padeda išlaikyti fokusą ir

sumažina išsiblaškymą (Lutz et al., 2008). 
Tai leidžia postmindfulness integruoti dėmesio kontrolės metodus į platesnį sąmoningumo
kontekstą, įtraukiant kritinę refleksiją apie socialines ir kultūrines patirtis.

3.3.2 Emocinis reguliavimas
Meditacija koreliuoja su emocinio reguliavimo gebėjimais:

1.Amygdala aktyvumas sumažėja reaguojant į stresinius stimulus. 
2.Padidėja prefrontalinės žievės ir amigdala ryšių funkcionalumas, leidžiantis geriau

moduliuoti emocijas (Davidson et al., 2003). 
„Emocinis reguliavimas nėra tik vidinė būsena; jis yra sąveikos tarp smegenų struktūrų,
patirties ir konteksto rezultatas.“ – Tang, Hölzel & Posner, 2015, p. 15
Ši įžvalga postmindfulness filosofijoje yra svarbi: sąmoningumas tampa ne tik vidiniu
reiškiniu, bet ir socialiai bei kultūriškai įtakojamu procesu.

3.3 Neurobiologiniai mechanizmai
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Nepaisant įspūdingų atradimų, neurobiologija kelia kelis iššūkius:
1.Individualumo variacija – ne visi meditacijos praktikuotojai patiria tokias pat

struktūrines ar funkcines pokyčių tendencijas. 
2.Eksperimentinių sąlygų ribotumas – dauguma tyrimų atliekami laboratorinėmis

sąlygomis, kurios skiriasi nuo kasdienės praktikos realybės. 
3.Redukcionizmo pavojus – tik biologinių mechanizmų nagrinėjimas gali ignoruoti etinį,

socialinį ir kultūrinį mindfulness aspektą (Davidson & Lutz, 2008). 

Postmindfulness todėl siekia integruoti neurobiologiją kaip priemonę, o ne tikslą, derinant ją
su filosofine refleksija ir praktine etika.

3.4 Kritinė neurobiologijos perspektyva
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Neurobiologiniai tyrimai rodo, kad mindfulness praktika:
1.Pagerina meta-kognityvinius gebėjimus, leidžiančius stebėti savo mintis be identifikacijos. 
2.Skatina kortikalinį įsitraukimą, kuris leidžia „distansuotis“ nuo automatiškų reakcijų. 
3.Didina interoceptyvinį sąmoningumą, t. y. gebėjimą suvokti kūno vidinius signalus (Farb

et al., 2007). 

Šie mechanizmai sudaro postmindfulness filosofijos pagrindą: sąmoningumas yra ne tik
būsena, bet ir refleksyvus pažinimo procesas, susijęs su etine ir socialine atsakomybe.

3.5 Mindfulness ir pažinimo procesai
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Šiuolaikinės technologijos suteikia naujų galimybių neurobiologiniam mindfulness:
1.Biofeedback įrenginiai leidžia stebėti širdies ritmą, kvėpavimą, smegenų bangas ir

prisitaikyti meditaciją pagal fiziologinę būklę. 
2.Virtualios realybės platformos gali imituoti meditacijos aplinką, palengvindamos

įsitraukimą. 
3.Šie metodai gali padidinti praktikų neuroplastiškumą, tačiau postmoderni kritika

pabrėžia, kad technologijos negali pakeisti etinio, socialinio ir filosofinio konteksto
(Davidson & Lutz, 2008). 

„Technologijos yra įrankis, bet ne esmė. Postmindfulness integruoja technologijas su kritiniu mąstymu ir
etine refleksija.“ – Davidson & Lutz, 2008.

3.6 Technologijos, biofeedback ir postmindfulness
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Postmindfulness sistemai neurobiologija suteikia:
1.Empirinį pagrindą – rodo, kad sąmoningumo praktika turi realų poveikį smegenims ir

kūnui. 
2.Integracijos galimybes – leidžia suderinti meditaciją, psichoterapiją, technologijas ir

kritinę refleksiją. 
3.Kritinę perspektyvą – atskleidžia, kad smegenų pokyčiai yra kontekstualūs ir priklauso

nuo socialinių, kultūrinių bei filosofinių sąlygų. 

3.7 Neurobiologija kaip postmindfulness sistemos komponentas
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Neurobiologija parodo, kad mindfulness praktika nėra tik dvasinė ar kultūrinė tradicija – ji
turi realų poveikį smegenų struktūrai, funkcijoms ir pažinimo procesams. Tačiau postmoderni
kritika primena, kad šie duomenys yra fragmentuoti ir kontekstualūs. 

Postmindfulness integruoja neurobiologiją su filosofine refleksija, etika ir socialiniu
sąmoningumu, taip sukurdama holistinę, kompleksišką mindfulness sistemą, pritaikytą
šiuolaikiniam žmogui.

3.8 Skyriaus apibendrinimas
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Postmindfulness metodai yra sąmoningumo praktikos evoliucija, kuri integruoja tradicines
meditacijos technikas, šiuolaikinę psichologiją, technologijas ir kritinę refleksiją. Skirtingai
nuo tradicinio mindfulness, kuris daugiausia akcentuoja asmeninę praktiką, postmindfulness
siekia holistinės patirties, įtraukiant:

1.Kritinę savirefleksiją. 
2.Etinę atsakomybę socialinėje aplinkoje. 
3.Kūrybišką sąmoningumo pritaikymą technologijose ir praktinėje kasdienybėje. 

„Postmindfulness nėra tik meditacija. Tai integruotas procesas, kuriame susilieja dėmesio kontrolė,
refleksija ir etika, siekiant sąmoningos sąveikos su pasauliu.“ – Siderits, 2011.

4 SKYRIUS.
POSTMINDFULNESS METODAI

4.1 Sąmoningumas po mindfulness
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4.2.1 Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)
MBCT sujungia mindfulness ir kognityvinę elgesio terapiją, siekdama sumažinti depresijos ir
nerimo simptomus (Segal, Williams & Teasdale, 2002). Pagrindiniai principai:

1.Dėmesio nukreipimas į dabartį, leidžiantis pastebėti neigiamas mintis be identifikacijos. 
2.Refleksinė pažinimo praktika, kuri padeda atskirti mintis nuo tikrovės. 
3.Emocinis reguliavimas, mažinantis pasikartojančių neigiamų patirčių įtaką. 

Postmindfulness išplėčia MBCT principus, įtraukdama:
1.Kritinę analizę apie socialinę aplinką, kurioje vystosi emocijos. 
2.Etinę refleksiją apie savo sprendimų ir veiksmų pasekmes. 

„Integruojant MBCT su postmindfulness, meditacija tampa ne tik terapiniu įrankiu, bet ir socialiai
atsakingu veiksmu.“ – Davidson & Lutz, 2008.

4.2.2 Acceptance and Commitment Therapy (ACT)
ACT pabrėžia priėmimą, vertybėmis grįstą veikimą ir psichologinę lankstumą (Hayes, Strosahl
& Wilson, 2012). Mindfulness yra pagrindinis komponentas, leidžiantis:

1.Stebėti mintis ir jausmus be vertinimo. 
2.Priimti patirtį, net jei ji yra nemaloni ar skausminga. 
3.Veikti pagal ilgalaikes vertybes, o ne impulsyvias reakcijas. 

Postmindfulness integracija papildomai pabrėžia kritinę sąmoningumo analizę – ne tik
asmeninę patirtį, bet ir aplinkos bei kultūrinių normų įtaką.

4.2 Integracija su šiuolaikine psichoterapija
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Postmindfulness metodai skatina kūrybišką sąmoningumą, leidžiantį interpretuoti, reflektuoti
ir transformuoti patirtį:

1.Refleksinė meditatyva: praktika, kai stebima ne tik vidinė patirtis, bet ir jos kultūrinis,
socialinis bei politinis kontekstas. 

2.Kūrybiniai sąmoningumo pratimai: rašymas, menas, diskusijos, leidžiančios išplėsti
sąmoningumo ribas. 

3.Kritinis mąstymas: sąmoningumo refleksija per socialinę, technologinę ir ekologinę
perspektyvą. 

„Sąmoningumas be kritinės analizės gali tapti pasyviu įrankiu; kūrybiškumas ir refleksija paverčia jį
agentu, gebančiu keisti pasaulį.“ – Purser & Loy, 2013.

4.3 Kūrybiškumo ir kritinio mąstymo ugdymas
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Šiuolaikinė postmindfulness praktika aktyviai naudoja technologijas:
1.Biofeedback įrenginiai – matuoja širdies ritmą, kvėpavimą, smegenų bangas, leidžia

koreguoti meditacijos intensyvumą. 
2.Virtuali realybė (VR) – simuliuoja meditacijos aplinką, skatina koncentraciją ir

įsitraukimą. 
3.Skaitmeninės meditacijos platformos – suteikia galimybę integruoti mindfulness į

kasdienybę, bet postmoderni kritika pabrėžia, kad technologijos turi būti naudojamos
refleksijai, o ne tik pramogai (Davidson & Lutz, 2008). 

„Technologija yra įrankis, bet tik sąmoningas žmogus gali paversti ją prasmingu postmindfulness
komponentu.“ – Tang, Hölzel & Posner, 2015.

4.4 Technologijų integracija
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4.5.1 Refleksinė meditatyva
1.Pasirinkite kasdienio gyvenimo situaciją. 
2.Stebėkite savo mintis, emocijas ir kūno pojūčius, susijusius su situacija. 
3. Įvertinkite kontekstą: kultūrinį, socialinį, technologinį. 
4.Užrašykite pastebėjimus ir galimas etines bei praktines išvadas. 

4.5.2 Mindful tech
1.Sąmoningai stebėkite, kaip naudojate technologijas. 
2. Identifikuokite emocinę ir pažinimo reakciją į pranešimus, socialinius tinklus ar

žiniasklaidą. 
3.Reflektuokite apie galimą priklausomybę ir sąmoningumo praradimą. 

4.5.3 Socialinė empatija
1.Stebėkite savo reakcijas į kitų žmonių patirtį. 
2.Naudokite mindfulness metodus, kad sumažintumėte emocinį automatizmą. 

Įtraukite kritinę refleksiją apie socialinį kontekstą ir savo veiksmų pasekmes. 

4.5 Praktiniai postmindfulness pratimai
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Postmindfulness metodai remiasi trimis principais:
1.Refleksija – ne tik vidinė, bet ir socialinė, kultūrinė bei ekologinė. 
2.Integracija – tradicinė mindfulness praktika, neurobiologiniai duomenys ir kritinė

postmoderni perspektyva. 
3.Etinė atsakomybė – kiekviena praktika yra sąmoningas veiksmas, turintis poveikį

individui ir aplinkai (Siderits, 2011). 

„Postmindfulness metodai sujungia praktinę meditaciją su filosofine refleksija ir socialine atsakomybe.“
– Siderits, 2011.

4.6 Filosofinis postmindfulness metodų pagrindas
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Šiame skyriuje buvo analizuojami postmindfulness metodai, kurie integruoja:
1.Tradicinę mindfulness praktiką. 
2.Šiuolaikines psichoterapijos sistemas (MBCT, ACT). 
3.Neurobiologinius duomenis apie dėmesį, emocijas ir pažinimą. 
4.Kritinę refleksiją, etinę atsakomybę ir technologijų integraciją. 

Šie metodai sudaro holistinę postmindfulness sistemą, leidžiančią ne tik gerinti asmeninę
gerovę, bet ir ugdyti socialinę sąmoningumą bei kritinį mąstymą.

4.7 Skyriaus apibedrinimas
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Postmindfulness nėra tik meditacijos ar neurobiologijos praktika – ji yra filosofinė sistema,
apimanti etinius, ontologinius ir egzistencinius aspektus. Šiame skyriuje nagrinėjama:

1.Etikos sąsaja su sąmoningumu. 
2.Ontologinė refleksija apie savastį ir sąmonę. 
3.Egzistencinė dimensija: gyvenimo prasmės ir nihilizmo klausimai. 

„Sąmoningumas nėra tik vidinė praktika; jis yra dialogas su pasauliu, kurį nuolat keičia mūsų
sąmonės ir aplinkos sąveika.“ – Siderits, 2011.

5 SKYRIUS.
FILOSOFINĖS IMPLIKACIJOS

5.1 Postmindfulness filosofiniai pagrindai
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5.2.1 Tradicinė mindfulness etika
Budizmo tradicijoje mindfulness neatsiejama nuo Sila – moralinių ir etinių nuostatų:
Nekelti žalos kitiems. 
Sąmoningai veikti pagal tikslus, kurie prisideda prie gerovės. 
Ugdyti empatiją ir užuojautą (Wallace, 2006). 

5.2.2 Postmindfulness etika
Postmindfulness plečia šią etinę dimensiją, integruodama:
Kritinę sąmoningumo analizę socialiniu, kultūriniu ir ekologiniu kontekstu. 
Atsakomybę už technologijų ir žiniasklaidos naudojimą. 
Sąmoningą veikimą, atsižvelgiant į kolektyvines ir globalias pasekmes (Purser & Loy, 2013). 
„Postmindfulness etika reikalauja ne tik vidinės tyliosios refleksijos, bet ir sąmoningų veiksmų
pasaulyje, kuriame mes veikiame.“ – Wallace, 2006
Ši etika nukreipta ne tik į asmens gerovę, bet ir į platesnę socialinę atsakomybę.

5.2 Etika ir postmindfulness
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5.3.1 Sąmonės procesiškumas
Postmindfulness, remdamasi postmodernia filosofija ir neurobiologija, traktuoja sąmonę kaip
dinamišką, procesišką reiškinį, o ne statišką būseną:

1.Smegenų neuroplastiškumas rodo, kad pažinimas ir sąmonė yra nuolat kintantys procesai
(Davidson & Lutz, 2008). 

2.Subjektyvios patirtys nėra objektyvios tiesos atspindžiai, bet sąveikos tarp smegenų, kūno,
kultūros ir socialinės aplinkos rezultatas (Lyotard, 1979). 

„Sąmonė nėra vienas entitetas, o nuolat kintanti procesų sistema, kurią formuoja patirtis,
aplinka ir socialinis kontekstas.“ – Siderits, 2011.

5.3.2 Savasties dekonstruotumas
Postmindfulness rodo, kad „aš“ nėra nuolatinė substancija, bet kintantis konstruktas:

1.Mintys, emocijos ir kūno pojūčiai nuolat kinta. 
2.Savastis yra sąveikos, ne atskiro individo, produktas. 
3.Tai leidžia atverti erdvę empatiškai, socialiai ir etinei sąmoningumo praktikai (Farb et al.,

2007). 

5.3 Ontologinės implikacijos
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5.4.1 Nihilizmas ir sąmoningumas
Šiuolaikiniame globaliame ir technologiniame pasaulyje žmogus gali patirti egzistencinį
nihilizmą: prasmės stoką ir fragmentuotą realybę. Postmindfulness sprendžia šią problemą:

1.Sąmoningumas suteikia gebėjimą stebėti patirtį be identifikacijos, tačiau kartu integruoja
vertybes ir tikslus. 

2.Praktika skatina suvokti savo gyvenimą kaip procesą, kuriame atsakomybė ir etika
suteikia prasmę (Siderits, 2011). 

„Sąmoningumas be prasmės yra tuščias; prasmė be sąmoningumo yra automatiška.
Postmindfulness siekia sujungti abu.“ – Purser & Loy, 2013.

5.4.2 Transformacija per sąmoningumą
Postmindfulness siūlo, kad egzistencinė prasmė kyla iš aktyvios refleksijos, kūrybiškumo ir
socialinės atsakomybės:

1.Žmogus tampa ne pasyviu stebėtoju, bet aktyviu agentu, veikiantį sąmoningai. 
2.Sąmoningumas ir etika integruojasi į kasdienį gyvenimą, suteikdami holistinę egzistencinę

perspektyvą. 

5.4 Egzistencinė dimensija
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Postmindfulness filosofija pabrėžia:
1.Sąmoningumo praktika yra socialiai įtakojama. 
2.Postmindfulness skatina kritinę analizę apie darbo, technologijų, medijos ir kultūrinių

normų įtaką individui. 
3.Tik su etika ir kritika mindfulness tampa holistiniu agentu, galinčiu formuoti socialinę

tikrovę.
 
„Sąmoningumas nėra tik vidinė patirtis; jis yra socialinis procesas, veikiantis tiek individą, tiek
aplinką.“ – Wallace, 2006.

5.5 Sąmoningumas ir socialinė atsakomybė
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Postmindfulness sujungia:
1.Etiką: atsakomybė už save ir kitus. 
2.Ontologiją: sąmonės ir savasties procesiškumas. 
3.Egzistenciją: prasmės kūrimas per refleksiją ir sąmoningą veikimą. 
4.Neurobiologiją: empirinis pagrindas pažinimo ir emocijų reguliavimui. 
5.Technologijas: įrankis integruotai praktikai. 

Ši integracija sukuria kompleksišką postmindfulness sistemą, leidžiančią sąmoningumą
suprasti kaip visapusišką, transformuojantį ir socialiai atsakingą procesą.

5.6 Filosofinė integracija
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Filosofinės implikacijos parodo, kad postmindfulness:
1.Transformuoja mindfulness iš asmeninės praktikos į holistinę filosofinę sistemą. 
2.Skatina etiką, kritinę refleksiją ir socialinę atsakomybę. 
3. Įtraukia neurobiologiją, ontologiją ir egzistencinę perspektyvą kaip praktinius ir teorinius

komponentus. 

Postmindfulness tampa ne tik meditacijos sistema, bet ir filosofiniu, kritiniu ir
transformaciniu įrankiu šiuolaikiniam žmogui.

5.7 Skyriaus apibendrinimas
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Postmindfulness praktinė taikymas – tai sąmoningumo ir kritinės refleksijos integracija į
kasdienį gyvenimą. Skirtingai nuo tradicinio mindfulness, kuris dažniausiai orientuotas į
vidinę patirtį, postmindfulness apima:

1.Asmeninę gerovę – emocinį ir pažinimo reguliavimą. 
2.Socialinę atsakomybę – sąmoningą veikimą bendruomenėje ir darbo aplinkoje. 
3.Kūrybiškumą ir inovaciją – kritinę analizę, refleksiją ir meninę ekspresiją. 
4.Technologijų sąmoningumą – atsakingą skaitmeninių įrankių ir platformų naudojimą. 

„Postmindfulness praktika yra ne tik vidinė patirtis, bet ir agentūra, transformuojanti mūsų santykį su
pasauliu.“ – Siderits, 2011.

6 SKYRIUS.
POSTMINDFULNESS PRAKTINĖ TAIKYMAS

6.1 Sąmoningumas veiksme
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6.2.1 Ryto ritualai
Pradedant dieną postmindfulness metodika:

1.Kvėpavimo praktika (5–10 min.) – dėmesingai stebėti kvėpavimą ir kūno pojūčius. 
2.Refleksinė intencija – užduoti klausimą: „Kaip šiandien galiu veikti sąmoningai ir

atsakingai?“ 
3.Sąmoningas planavimas – suplanuoti dienos veiksmus, įtraukiant etiką, empatiją ir

socialinę atsakomybę. 

„Pradėjus dieną su sąmoningumu, žmogus sukuria erdvę refleksijai, kuri paveikia ne tik vidinę būseną,
bet ir santykius su kitais.“ – Wallace, 2006.

6.2.2 Dienos metu
1.Mindful breaks: trumpi sustojimai, stebint kvėpavimą, kūno pojūčius ir emocijas. 
2.Refleksinė dienoraščio praktika: užrašyti pastebėjimus apie savo reakcijas, sprendimus ir

jų socialines pasekmes. 
3.Technologijų sąmoningumas: reguliuoti ekrano laiką, socialinių tinklų naudojimą,

reflektuoti emocinę reakciją į skaitmeninę mediją (Tang, Hölzel & Posner, 2015). 

6.2 Kasdienio gyvenimo integracija
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Postmindfulness darbe gali padėti:
1.Mažinti streso lygį – dėmesingumas padeda stebėti įtampą be identifikacijos. 
2.Didinti kūrybiškumą ir sprendimų priėmimą – kritinė refleksija ir sąmoningas dėmesys

padeda priimti informuotus sprendimus. 
3.Skatinti socialinę atsakomybę – įtraukti etiką ir kolektyvinę gerovę į darbo praktiką. 

Praktiniai pratimai
1.Sąmoningumo pertraukos: 5 min. kvėpavimo arba kūno skenavimo meditacija prieš

svarbius susitikimus. 
2.Kolektyvinė refleksija: komandos susitikimuose aptarti, kaip sprendimai paveikia

kolektyvą ir aplinką. 
3.Mindful tech darbo praktika: riboti el. pašto tikrinimą ir įtraukti sąmoningumo signalus

(Purser & Loy, 2013). 

„Darbo aplinkoje postmindfulness ne tik mažina stresą, bet ir ugdo kolektyvinę sąmonę.“ – Davidson &
Lutz, 2008.

6.3 Darbo aplinkos pritaikymas
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Postmindfulness gali būti integruota į mokymosi procesus:
1.Mokinių sąmoningumo ugdymas: dėmesio lavinimas, emocijų reguliavimas, socialinių

santykių sąmoningumas. 
2.Kūrybiškumo skatinimas: meninės ir refleksinės veiklos integracija į pamokas. 
3.Technologijų ir medijos sąmoningumas: kritiškas skaitmeninės informacijos vertinimas. 

Pavyzdžiai
1.Mokinių meditacijos pertraukos prieš egzaminus. 
2.Refleksiniai projektai apie socialinius ir ekologinius klausimus. 
3.Diskusijos apie medijos įtaką emocijoms ir sprendimams. 

„Švietimo kontekste postmindfulness ugdo ne tik dėmesingumą, bet ir kritinį mąstymą, empatiją bei
socialinę atsakomybę.“ – Wallace, 2006.

6.4 Švietimo srityje
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Postmindfulness skatina kūrybišką refleksiją, integruojant sąmoningumą į meninę ir
intelektinę veiklą:

1.Rašymas ir dienoraščiai: atskleidžia vidinę patirtį ir socialinį kontekstą. 
2.Menas ir vizualizacijos: meditacija gali būti vizualiai išreikšta, stiprinant savimonę. 
3.Diskusijos ir dialogas: postmindfulness filosofija gali būti aptariama akademiniuose ir

kūrybiniuose kontekstuose. 

„Kūrybiškumas yra postmindfulness procesas, leidžiantis transformuoti vidinę patirtį į refleksinę ir
socialiai atsakingą veiklą.“ – Purser & Loy, 2013.

6.5 Kūrybiškumas ir meninė praktika
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1.Biofeedback: stebėti širdies ritmą, kvėpavimą ir smegenų aktyvumą, koreguojant
meditaciją. 

2.Virtualios realybės meditacija: simuliuoja gamtą, meditacijos aplinką arba kūrybinius
eksperimentus. 

3.Skaitmeninės platformos: integruoja postmindfulness pratybas į kasdienį gyvenimą,
stebint progresą ir reflektuojant patirtį (Tang, Hölzel & Posner, 2015). 

„Technologijos yra įrankis, bet sąmoningas jų naudojimas paverčia jas postmindfulness praktikų dalimi.“
– Davidson & Lutz, 2008.

6.6 Technologijų praktinis naudojimas
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1.Ryto refleksija + kvėpavimas (5–10 min.). 
2.Mindful tech – stebėti technologijų poveikį emocijoms. 
3.Kūrybinė refleksija – rašymas, menas, kritinis dialogas. 
4.Socialinė empatija – sąmoningai stebėti reakcijas į kitų žmonių patirtį. 
5.End-of-day reflection – apžvelgti dienos patirtis, sprendimus ir etinę atsakomybę. 

Šie pratimai sujungia neurobiologiją, kritinę filosofiją, etiką ir technologijas, sudarydami
postmindfulness sistemą, pritaikomą kasdienybėje, darbe, mokykloje ir kūrybiniuose
procesuose.

6.7 Integruoti postmindfulness pratimai
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Postmindfulness praktinė taikymas:
1. Integruoja vidinę sąmoningumo praktiką su socialine atsakomybe. 
2.Ugdo emocijų reguliavimą, kritinį mąstymą ir kūrybiškumą. 
3.Naudoja technologijas kaip priemonę, o ne tikslą. 
4. Įgalina žmogų būti aktyviu agentu savo gyvenime ir aplinkoje. 

„Postmindfulness praktika yra holistinė: ji sujungia refleksiją, etiką, neurobiologiją ir kūrybiškumą į
vieningą, transformuojantį procesą.“ – Siderits, 2011.

6.8 Skyriaus apibendrinimas

51



Ši knyga siekė išplėtoti postmindfulness sistemą – holistinę sąmoningumo praktiką, apimančią
filosofinę, neurobiologinę, metodinę ir praktinę dimensijas. Analizė parodė, kad
postmindfulness nėra vien meditacija ar terapinė priemonė. Ji yra kompleksiškas,
transformuojantis procesas, kuriame sąmoningumas integruojamas su:

1.Kritine refleksija – postmodernios filosofijos perspektyva leidžia suprasti, kad
sąmoningumas visada yra kontekstualus, kultūriškai ir socialiai įtakojamas (Lyotard, 1979;
Baudrillard, 1983). 

2.Neurobiologiniu pagrindu – smegenų neuroplastiškumas, emocijų ir dėmesio reguliavimas
suteikia empirinius postmindfulness praktikų pagrindus (Davidson & Lutz, 2008; Tang,
Hölzel & Posner, 2015). 

3.Etine atsakomybe – sąmoningumo praktika yra socialiai ir ekologiniu požiūriu atsakinga,
neapsiriboja tik asmenine gerove (Siderits, 2011; Wallace, 2006). 

4.Praktiniu pritaikymu – kasdienybėje, darbe, švietime, kūryboje ir technologijų
integracijoje (Purser & Loy, 2013). 

„Postmindfulness sujungia introspekciją su pasaulinės atsakomybės sąmoningumu, leidžiančiu
transformuoti ne tik individo vidinį pasaulį, bet ir socialinę aplinką.“ – Siderits, 2011.

7 SKYRIUS.
IŠVADOS IR UŽBAIGIMAS

7.1. Integruota postmindfulness vizija
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Postmindfulness išryškina keletą esminių filosofinių principų:
1.Savasties procesiškumas – sąmonė ir „aš“ nėra statiški, bet nuolat kintantys procesai,

formuojami patirties ir konteksto. 
2.Egzistencinė prasmė – postmindfulness integruoja sąmoningumą su vertybėmis, kritine

refleksija ir socialine atsakomybe, suteikdama gyvenimui prasmę ir kryptį. 
3.Etinė sąmonė – mindfulness tampa ne tik vidine praktika, bet ir socialiai bei ekologiniu

požiūriu atsakingu veiksmu (Wallace, 2006; Purser & Loy, 2013). 

Šie principai rodo, kad postmindfulness yra ne tik praktika, bet ir transformacinė filosofinė
sistema, skatinanti asmenį sąmoningai veikti pasaulyje.

7.2. Filosofinės implikacijos
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Neurobiologiniai tyrimai patvirtina, kad mindfulness praktika gali:
1.Keisti smegenų struktūrą (prefrontalinė žievė, amigdala, limbinė sistema). 
2.Stiprinti dėmesio reguliavimą ir emocinę kontrolę (Holzel et al., 2011; Lutz et al., 2008). 
3.Ugdyti meta-kognityvinius gebėjimus ir interoceptyvinį sąmoningumą (Farb et al., 2007).

 
Tačiau postmindfulness primena, kad neurobiologija nesuteikia absoliučios tiesos ir turi būti
interpretuojama kritiškai, integruojant filosofinę ir socialinę perspektyvą.

7.3. Neurobiologiniai ir empirinių tyrimų pagrindai
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Postmindfulness metodai leidžia:
1. Įtraukti mindfulness į kasdienybę, darbo aplinką, švietimą ir kūrybinius procesus. 
2.Naudoti technologijas kaip sąmoningumo ir refleksijos priemonę. 
3.Lavinti kūrybiškumą, kritinį mąstymą ir empatiją per refleksinius pratimus ir socialinę

sąmonę. 

„Praktinis postmindfulness taikymas yra sąmoningumo, kritinės refleksijos ir etinės
atsakomybės integracija į gyvenimo, darbo ir kūrybos praktikas.“ – Davidson & Lutz, 2008.

7.4. Praktinė postmindfulness integracija
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Bendrai, postmindfulness:
1.Transformuoja individą – padeda geriau pažinti savo mintis, emocijas ir kūno pojūčius. 
2.Transformuoja santykius – skatina sąmoningą ir empatišką bendravimą su kitais. 
3.Transformuoja aplinką – kritiška analizė ir etinė atsakomybė prisideda prie socialinių ir

ekologinių pokyčių. 

Ši sistema jungia vidinę praktiką su išorine atsakomybe, neurobiologiją su filosofine refleksija
ir kasdienę praktiką su socialine transformacija.

7.5. Postmindfulness kaip transformacinė sistema
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Postmindfulness yra sąmoningumo evoliucija, kuri atsirado iš postmodernios kritinės filosofijos,
neurobiologijos ir tradicinės meditacijos sintezės. Ji:

1.Paverčia mindfulness ne tik vidine būsena, bet ir socialiai ir egzistenciškai transformuojančiu
agentu. 

2.Ugdo gebėjimą kritiškai reflektuoti, sąmoningai veikti ir atsakingai gyventi. 
3. Įgalina žmogų suderinti asmeninę gerovę, kūrybiškumą ir socialinę atsakomybę, integruojant

neurobiologiją, etiką ir technologijas. 

„Postmindfulness leidžia sąmoningumui tapti ne tik vidiniu instrumentu, bet ir transformacine jėga,
keičiančia individo, kolektyvo ir pasaulio santykį.“ – Purser & Loy, 2013.

Ši knyga demonstruoja, kad postmindfulness yra holistinė, transformuojanti ir praktinė sistema,
kuri gali tapti šiuolaikinio žmogaus gyvenimo ir mąstymo pagrindu, suteikiančiu prasmę,
atsakomybę ir kūrybiškumą.

7.6. Baigiamoji mintis

57



Sveikiname – jūs pasiekėte šios knygos pabaigą. Tačiau svarbiausia – tai nėra kelionės pabaiga.
Priešingai, tai pradžia naujo santykio su savimi, kitais ir pasauliu.

Per šį kelią, lydimą daugiau nei 200 pratimų, jūs ne tik mokėtės sutelkti dėmesį, geriau
suprasti savo emocijas ar stiprinti kūrybišką sąmoningumą. Jūs pradėjote matyti, kaip
sąmoningumas gali tapti gyva, nuolat besivystančia kasdienio gyvenimo dalimi.

Postmindfulness nėra vien metodų rinkinys. Tai požiūris, kuris kviečia:
pastebėti ir vertinti dabarties akimirką;
priimti mintis, emocijas ir kūno pojūčius be vertinimo;
sąmoningai reaguoti į stresą ir iššūkius, o ne veikti impulsyviai;
kurti gilesnius ryšius per empatiją ir dėmesingą klausymą;
atskirti, kas iš tiesų svarbu, o kas laikina.

Šioje knygoje pateikti pratimai nėra skirti tik vienam kontekstui. Jie gali tapti jūsų
kasdienybės dalimi – ryte, dienos metu ar vakare, mokantis, dirbant ar ilsintis. Svarbiausia jų
savybė – lankstumas. Jie prisitaiko prie jūsų, o ne jūs prie jų.

Nepamirškite: sąmoningumas nėra tik technika. Tai praktika, kuri auga kartu su jumis. Net
kelios minutės dėmesingo kvėpavimo ar trumpas sustojimas dienos eigoje gali keisti jūsų
patirtį – suteikti daugiau aiškumo, ramybės ir vidinės pusiausvyros.

Baigdami kviečiame jus:
išlaikyti praktiką – net mažais žingsniais;
būti kantriems sau ir kitiems;
kurti savo ritualus, atitinkančius jūsų gyvenimo ritmą;
dalintis patirtimi ir įkvėpti kitus.

Leiskite šiai knygai tapti ne tik perskaitytu tekstu, bet ir gyvu vedliu. Kiekviena sąmoninga
akimirka – kiekvienas įkvėpimas ir iškvėpimas – yra žingsnis link gilesnio, ramesnio ir
prasmingesnio gyvenimo.

Sąmoningumas nėra tikslas. Tai kelionė.

Tegul ši kelionė tęsiasi.

Pabaiga
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