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Jvadas

Gyvename laikais, kai samoningumas tapo ne tik asmeninio tobulé¢jimo jrankiu, bet ir
kultariniu reiskiniu. Praktikos, kurios kadaise buvo laikomos nisinémis ar dvasinémis,
siandien integruojamos j $vietima, versly, medicing ir kasdienj gyvenimg. Tac¢iau kartu su $iuo
iSpopuliar¢jimu isryskéjo ir ribos: ar tradicinis ,mindfulness* i$ tiesy pakankamas
siuolaikiniam imogui, gyvcnzméiam informacijos pcrtckliaus, r,cchnologinés prik]ausomybés ir

nuolatinio poky¢io salygomis?

Si kny&zl kviecia icngti iingsni toliau — i postmindfhlncss erg. Tai néra samoningumo
atmetimas, bet jo perzengimas. Postmindfulness sitlo platesnj, dinamiskesnj poziarj j samong,
kuriame démesys nebéra vien tik dabarties akimirkos scebéjimas, bet tampa akeyviu santykiu

su rcnlybc: kritisku, 1(ﬁrybi§ku ir 1'cﬂcksyviu.

Postmindfulness atsiranda ten, kur tradicinés prakeikos susiduria su Siuolaikinio pasaulio
sudétingumu. Tai bzmdymas :1tsakyti i klausimus, kuriq mindfulness daznai apeina: kaip
symoningumas  veikia technologijy kontekste? Kaip islaikyti autentiskumg algoritmy

valdomoje aplinkoje? Ar pakanka stebeti, ar reikia ir veikei?

Sioje knygoje nagrinésime samoningumo transformacija — nuo individualios praktikos iki
kolektyvinés, nuo pasyvaus stebéjimo iki samoningo dalyvavimo. Postmindfulness néra
metodas ar technika. Tai mgstymo badas, kuris jungia ﬁlosoﬁjq, psichologijzl ir kultaros

kritikg, sickdamas sukurti naujg santykj su savimi ir pasauliu.
Si knygu skirta tiems, kurie jau paiista sgmoningumo prnktik:, bet jnuﬁ‘izl, kad to
nebeuztenka. Tiems, kurie iesko gilesnio supratimo ir drgsesnio santykio su realybe. Ir tiems,

kurie supranta, kad sgmoningumas néra tik ramyb¢ — tai ir acsakomybe.

Sveiki atvyke j postmindfulness.
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1 SKYRIUS.
MINDFULNESS - ISTORIJA IR FILOSOFIJA

1.1. Mindfulness: kilmé, samprata ir raida

Sgvoka mindfulness dazniausiai suprantama kaip samoningas démesys dabarties momentui,
tadiau jos filosofinés ir kultarinés Saknys yra kur kas gilesnés. Pirmiausia mindfulness vystési
budizmo tradicijose, kur ji buvo integrali dvasinio tobulé¢jimo praktika, sickiant suvokti
kanéig, jos priezastis ir budus, kaip jg jveikti (Kabat-Zinn, 1994). Mindfulness neapsiriboja
vien tik meditacine praktika; ji yra metodas, skirtas Zmogaus sgmoningumo transformacijai,

gebéjimui pastebéti mintis, emocijas ir kiino pojac¢ius be vertinimo.

JMindfulness néra tik vidiné cyla; tai yra akeyvi sgmoné, kuri reflekcuoja savo patirej ir sancykj su

pasauliv.“ — Kabat-Zinn, 1994.

Akademiniu poziariu, mindfulness galima nagrinéti kaip tris susijusias dimensijas, istorine ir

religine tradicija, filosofine refleksija ir Siuolaikine psichologine bei neurobiologine adaptacija.



1.2 Budizmo saknys

Mindfulness, Pali kalba vadinama sati, yra viena i$ astuoniy Budos dvasinio kelio daliy (Arya
Accthangika Magga). Ji tradiciskai siejama su insight meditation (vipassana), kurios tikslas —
jsisgmoninti prota, kiing ir jausmus, suvokiant jy pereinamumy, kancig ir tustumg (Sharf,

2015).

Theravados budizme mindfulness suprantama kaip samoningas jsitraukimas j dabarties
patirtj. Praktikuojantis stebi savo kiino pojicius, kvépavimg, mintis ir emocijas, nepaisydamas
vertinimy. Zen tradicijoje mindfulness jgauna intuityvesnj, ,be min¢iy* pobadj: prioritetas —

tiesioginé patirtis, o ne analizé (Suzuki, 1970).

Kaip teigia Sharf‘(zols):
JSati, ar mindfulness, néra vien tik démesio sutelkimas; tai nuolatiné budrumo busena, kuri leidzia

pazinti tikrovg tokia, kokia ji yra.“

Nors Zen ir Theravados tradicijos skiriasi metodika, abi pabrézia patirties stebéjima be

vertinimo ir moko matyti mintis bei jausmus kaip laikinus procesus.



1.3 Mindfulness adaptacija Vakaruose

XX a. pabaigoje mindfulness jgijo naujg reiksme¢ Vakaruose. Jon Kabat-Zinn (1994) sukaré
Mindfulness-Based ~ Stress  Reduction (MBSR) programg, skirtg medicininéms ir
psichologinéms problemoms spresti. Siuolaikiné vakariné mindfulness prakcika daZniausiai
akcentuoja stresg mazinandius aspektus, emocinj reguliavimg ir gerove, taciau ne visada islaiko
eting ar dvusing dimcnsi]‘:}, kuri buvo esminé tradicinése mokyklosc (Williams & Kabat-Zinn,

2011).

JMindfulness Vakaruose daznai tampa savipagalbos jrankiu, atskirtu nuo jo moralinio ir filosofinio

konteksto.“ — Purser & Loy, 2013.

Si transﬂ)rmzlciju rodo, kad mindfulness zlduptuciju prie siuolaikinio gyvenimo néra

vienareik§mé: ji gali tiek praturtinti, tick supaprastinti tradicing praktika.



1.4 Kritika ir komercializacija

Mindfulness populiarumas lémé ir kricikg. Kai kurie tyréjai teigia, kad mindfulness Vakaruose
tapo ,spiritualios komercializacijos® objekeu, kur meditacijos technikos naudojamos tik streso
mazinimui ar produkeyvumui didinti, neatsizvelgiant j gilias etines ir filosofines implikacijas

(Purser & Loy, 2013).

Be to, mindfulness gali tapti ideologiniu instrumentu, nukreiptu nuo struktiriniy socialiniy
problemy sprendimo. PavyzdZiui, darbdaviai gali skatind darbuotojus prakeikuoti
mindfulness, kad sumazinty stresa darbe, tadiau nesprendzia paciy darbo sylygy priezasc¢iy

(Hyland, 2016).

JMindfulness gali buti naudojama kaip socialiné priemoné prisitaikyti prie problemy, o ne jas spresti. —

Hyland, 2016.

Sis kritinis poiiﬁris yra batinas postmindﬁﬂncss ﬂlosofijos pngrindui, nes jis atskleidzia, kad

mindfulness negali biti laikoma neutraligja ar universalia praktika.
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1.5 Filosofiné dimensija

Akademingje literattiroje mindfulness vertinamas ne tik kaip praktika, bet ir kaip ontologiné

bei cpistcmologiné 1(0nccpcijn. Mindfulness moko, kad imoguus patirtis yra nuolat kintanti, o

_ yo . . . . -y o 1 L
misy pazinimas apie save ir pasaulj yra sglygiskas. Filosofas Mark Siderits (2011) teigia:
JMindfulness ne tik keicia musy démesio pobudj, bet ir atveria galimybe pertiuréti paciq savasties

squokg.“ — Siderits, 2011.

Si perspektyva sudaro pagrinda postmindfulness sistemai, kuri sickia integruoti kriting

refleksija, etinj atsakomybés jausmy ir adapracijy prie $ivolaikinés realybés.



1.6 Mindfulness kaip kultirinis fenomenas

Mindfulness tapo globaliu kulttriniu reiskiniu. Jos praktika yra placiai pricinama per knygas,
programéles, l(orpo ratyvines programas ir internetinius kursus. Taciau i globulizacija kelia
klausimy apie tradicijos nuvertinimg ir jos transformacija. Tradiciné sati yra neatsicjama nuo
etikos, meditacijos disciplinos ir dvasinio tiksly sickimo, o populiarioji praktika daznai Siuos

aspekrus pralcidiin (Williams & Kabat-Zinn, 2011).

JMindfulness siandien daznai suvokiama kaip technika, o ne gyvenimo filosofija.“ — Purser & Loy,

2013.

Sis aspekeas pabrézia bitinybe kritiskai vertinti tradicijy ir ieskoti naujy, integruoty pozitriy,

kurie galétq zltsukyti i siuolaikinés visuomenés issikius — tai yra postmindf‘h]ncss esme.



1.7 Skyriaus apibendrinimas

Pirmame skyriuje apzvelgta mindfulness istorija ir filosofija leidzia suvokti, kad tai yra
dnugiusluoksnis rciél{inys: 1'c1iginis, filosofinis, kultarinis ir p rakrtinis. Nors vakariné udnptnciju
suteiké mindfulness prieinamumg ir prakciskuma, ji taip pat kelia kritikos klausimus dél
komercializacijos ir etikos trikumo. Sios jzvalgos sudaro pagrindg postmindfulness sistemai,

kuri siekia integruoti trudicijos gilumz} su kritine 1'cﬂcksijzl ir $iuolaikiniu kontekstu.



2 SKYRIUS.
POSTMODERNI PERSPEKTYVA

2.1 Mindfulness postmodernioje perspektyvoje

Postmodernizmas, atsiradgs XX a. viduryje, yra filosofin¢ ir kultariné paradigma, kuri
kritikuoja universalias tiesas, absoliucias vertybes ir didelius, vienareik$mius naratyvus.

Postmoderni perspektyva pabrézia subjekeyvy patyrimg, diskurso svarbg ir kontekstualumg.

Si pozitriy sistema leidZia pazvelgti j mindfulness ne tik kaip j dvasing prakeiky, bet ir kaip j
kulttrinj bei socialinj konstrukeg (Lyotard, 1979; Baudrillard, 1983). Kaip teigia Lyotard (1979):
JPostmodernybé atskleidzia, kad musy supratimas apie save ir pasaulj visada yra kontekstualus ir

sancykinis, o bet kokie vienareiksmiai teiginiai yra diskurso produkeas.

Per postmoderning optiky mindfulness nebéra vien tik individualus dvasinis jgadis. Ji tampa
jrankiu kritiskai savimonei ir socialinei refleksijai, padedanciu suvokei, kaip kulctriniai,

tcclmologinizli ir politinizli veiksniai ﬂ)rmuoju misy patirtj.



2.2 Mindfulness kaip diskursyvus konstrukeas

Postmoderni kritika mindfulness daznai remiasi diskurso teorija. Pagal Foucault (1977), Zinios
ir galios s:mt_ykiai fbrmuoja misy patirtis ir normas. Taikant §i;} pcrspcktyv;}, mindfulness
Vakaruose gali biti suvokiama ne kaip neutralus dvasinis jrankis, bet kaip diskursyvi praktika,
kuri:

1. Jeeisina tam tikras socialines normas (pvz., produktyvumg darbo vietoje).

2.Nuslopina kritiskg zvilgsnj j struktirines problemas.

3.Perkelia atsakomybg uz psichologing gerove i$ institucijy j individa (Purser & Loy, 2013).

JMindfulness siandien daznai veikia kaip socialinis inscrumentas, nukreiptas j adaptacijg, o ne

transformacijg.* — Purser & Loy, 2013.

Tai iliustruoja, kodél postmindfulness turi atsigrezti j kriting perspektyva, neapsiribojant tik

meditacinémis prakcikomis.



2.3 Postmoderni filosofiné kritika

Mindfulness, kaip postmoderni praktika, susiduria su keliais filosofiniais isstkiais:
1. Nuoseklumo trakumas — mindfulness ;1dzlptacijos skiriasi pril\'lausomai nuo kultaros,
organizacijos ar $vietimo sistemos, todél tampa H‘ugmcntuota.
2.Absoliutumo iliuzija — praktikuojant mindfulness gali atsirasti klaidinga nuomoné, kad
sgmoningumo basenos yra objcl\'tyvios arba universaliai geros (Baudrillard, 1983).
3.Individualizacija — postmodernybé pabrézia subjektyvumg, todél mindfulness daznai

interpretuojama kaip asmeniné terapija, ignoruojant socialines ar ckologines problemas

(Lyotard, 1979).

Filosofai teigia, kad mindfulness turi buti refleksyvus procesas, jeraukiantis kriting analiz¢ ir
sgmoningumo komckstunlizucij:}.
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2.4 Mindfulness ir postmoderni etika

Postmodernybé kelia klausima: jei néra absoliuciy moraliniy taisykliy, kaip turécume

pruktil{uoti mindfulness?

Mindfulness nebegali bati tik ,vidiné prakeika® - ji turi tapti socialiai atsakinga ir kritiska.
Tai apima:

1. Sgmoningumy apie kultiirinius ir ekonominius diskursus.

2.Kritisky pozifirj j institucijas ir technologijas.

3. Etinj vci]\'imz}, kuris ncupsiriboja asmenine gerove (Siderits, 2o011).

JPostmindfulness yra ctika, integruota j refleksing sqmoningumo prakikg, kuri assizvelgia j individo ir
kolekeyvo santykj.« — Siderits, 2011.



2.5 Postmindfulness: mindfulness po postmodernizmo

Postmindfulness gali bati apibrézta kaip mindfulness, acnaujinta postmodernioje kritinéje
sgmongéje. Jos principai:
1. Kritiné refleksija — savimonés praktika karcu su analize apie socialinius, technologinius ir
kultarinius kontekstus.
2. Etiné integracija — mindfulness néra neutralus i'zmkis, bet instrumentas sgmoningai veikti
etingje aplinkoje.
3.Adaptacija prie technologijy — biofeedback, skaitmeninés meditacijos platformos,

dirbtinio intelekto integracija (Davidson & Lutz, 2008).

Sie principai rodo, kad postmindfulness yra ne tik meditacija, bet ir filosofiné bei prakeiné

sistema, orientuota j l(()mplcksiék;} §iuolail<ing 1'czllybg.



2.6 Postmoderni neurobiologija ir mindfulness

Postmoderni perspektyva taip pat kritiskai vertina neurobiologinius mindfulness tyrimus.
Nors moksliniai tyrimai rodo, kad mcditucija keicia smegeny struktﬁr:} ir ﬂml(ci]‘ns,
postmoderni pozitiris pabréZia, kad Sie duomenys:

1. Yra kontekstualtis, priklauso nuo tyrimy dizaino.

2.Negali visiskai atspindéti subjekeyvios patirties.

3.Gali bati naudojami ideologiskai, pvz., kaip ,produktyvumo stimuliatorius* (Davidson &

Lutz, 2008).

Tai skatina postmindfulness integruoti neurobiologija, bet nepriimti jos kaip vienintelés

r1€sos.



2.7 Mindfulness kaip kritinio postmodernio mgstymo jrankis

Postmindfulness, remiantis postmodernia filosofija, kvie¢ia:
1. Stebéti, kaip misy patirtis yra socialiai, kulcariskai ir tcchnologijq s:}lygojamu.
2.Reflektuoti apie galios santykius, kurie formuoja masy sgmoningumo praktikg.

3.Integruoti meditacija, etikg ir kriting analiz¢ j vieningg prakeika.

JMindfulness be  kritinés perspektyvos gali tapti ik estetiniu arba pramoginiu instrumentu;

postmindfulness siekia gilesnio sgmoningumo, kuris supranta savo kontekstq.“ — Purser & Loy, 2013.
} K 8 )
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2.8 Skyriaus apibendrinimas

Siame skyriuje isryskinta, kad mindfulness Vakaruose yra daugiau nei dvasiné prakeika — ji yra
diskursyvus, socialinis ir kulcarinis konstruktas. Postmoderni pcrspcktyvu atskleidzia
mindfulness adaptacijos ribotumus ir pateikia pagrindg postmindfulness sistemai, kuri:

1. Integruoja kriting refleksija.

2. Akcentuoja eting acsakomybe.

3.Derina tradicines praktikas su Siuolaikinémis technologijomis ir socialine sgmoningumo

dimensija.

Postmindfulness yra mindfulness evoliucija — sgmoningumo filosofija ir prakeika, pritaikyta

XXI a. kompleksiskai ir fragmentuotai patiréiai.
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3 SKYRIUS.
NEUROBIOLOGINIS PAGRINDIMAS

3.1. Mindfulness neurobiologija ir jos ribos

Mindfulness prnl\*ti]\*os povcikis smegenims ir nervy sistemai pastaraisiais desimemediais tapo
intensyviai tiriamas neuromoksly srityje. Neurobiologiniai tyrimai parod¢, kad ilgalaike
meditacija gali keisti smegeny strukeirg, funkcijas ir neurony rysius, taip pat paveikti emocinj

rcguliavim:} ir puiinimo procesus (Davidson & Lutz, 2008; 'l‘:mg, Holzel & Posner, 2013).

Taciau postmoderni perspekeyva primena, kad moksliniai duomenys yra kontekstualas,
interpretatyvis ir daznai fragmentuoti. Todél neurobiologija negali tapti vienintele
mindfulness patirties interpretavimo priemone — ji turi buti integruota j postmindfulness

sistemay, apimancig rlosorime rerieksiyg, etika 1r socialing Kontekscy.
temy, ay ) filosofine refleksijg, etiky linj kontekstg
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3.2 Smegeny neuroplastiskumas ir mindfulness

Neuroplastiskumas — tai smegeny gebéjimas keisti strukedirg ir funkcija reaguojant j patirtj.

Tyrimai rodo, kad mindfulness praktika gali sukelti:
1.Smegeny zievés storio padidéjimag prefrontalingje zievéje, susijusioje su démesio
1‘cgu1iuvimu, savikontrolémis ir sprcndimq priémimu.
2.Amygdala (amigdala) aktyvumo sumazéjima, kuris koreliuoja su mazesniu streso ir
emocinio reaktivumo lygiu (Holzel et al., 2011).
3. ledidéjusi kortikostrizltiniq ir limbinés sistemos 1'y§iut :1ktyvumq, kas susije su emocine
integracija ir empatija.
JMeditacija veikia kaip neuroplastinis jrankis, galintis keisti musy smegeny strukearg ir funkcijas, bet
tai néra automatinis ar universalus procesas — jis priklauso nuo individualios prakcikos, konteksto ir
sgmoningumo intensyvumo.” — Davidson & Lutz, 2008.

Tai rodo, kad mindfulness gali turéti biologinius padarinius, ta¢iau jie néra neutrali ,gydymo*
priemoné. Postmindfulness integruoja $iuos neurobiologinius duomenis su kritine refleksija ir

etine atsakomybe.



3.3 Neurobiologiniai mechanizmai

3.3.1 Démesio reguliavimas
Mindfulness lavina gcbéjimz} sutelkri démcsi i dabarties patirtj. Neuromoksliniai tyrimai
parodé¢, kad meditacija:

1. Aktyvina dorsolateral prefrontal cortex (DLPFC), atsakingg uz démesio kontrole.

2.Stiprina 1'y§ius tarp DLPFC ir purictalinés Zieveés, kurie padcda i§1:likyti ﬂ)kusz} ir

Vo v a1y
sumazina iSsiblaskyma (Lutz et al., 2008).

Tai leidzia postmindfulness integruoti démesio kontrolés metodus j platesnj sgmoningumo

kontckstz}, it raukiant 1\'1'itim; rcﬂcksijz} apie socialines ir kultarines patirtis.

3.3.2 Emocinis rcguliavimas
Meditacija koreliuoja su emocinio reguliavimo gebéjimais:
1. Amygdala aktyvumas sumazéja reaguojant j scresinius scimulus.
2. ledidéja prcfronm]inés Zievés ir amigdala ryéiq funkcionalumas, leidZziantis geriau
moduliuoti emocijas (Davidson et al., 2003).
,Emocinis reguliavimas néra tik vidiné basena; jis yra sgveikos tarp smegeny strukeairy,
patirties ir konteksto rezultatas.” — Tang, Holzel & Posner, 2015, P. 15
Si jzvalga postmindfulness filosofijoje yra svarbi: sgmoningumas tampa ne tik vidiniu

reiskiniu, bet ir socialiai bei kultariskai jrakojamu procesu.
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3.4 Kritiné neurobiologijos perspektyva

Nepaisant jspadingy atradimy, neurobiologija kelia kelis i$stkius:
1. Individualumo variacija - mne visi mcditzlcijos pruktikuotojui patiria tokias pat
struktarines ar funkcines pokyciy tendencijas.
2.Eksperimentiniy sglygy ribotumas - dauguma tyrimy aclickami laboratorinémis
s:}lygomis, kurios skiriasi nuo kasdienés P rakrikos 1‘culybés.
3.Redukcionizmo pavojus — tik biologiniy mechanizmy nagrinéjimas gali ignoruoti etinj,

socialinj ir kultarinj mindfulness aspekeg (Davidson & Lutz, 2008).

Postmindfulness todél siekia integruoti neurobiologija kaip priemong, o ne tikslg, derinant jg

su filosofine refleksija ir praktine etika.



3.5 Mindfulness ir pazinimo procesai

Neurobiologiniai tyrimai rodo, kad mindfulness praktika:
1. Pagerina mctn—kognityvinius gcbéjimus, leidZiancius stebéti savo mintis be idcntiﬁkncijos.
2.Skatina kortikalinj jsitraukima, kuris leidZia ,distansuotis“ nuo automatisky reakecijy.
3.Didina interoceptyvinj sgmoninguma, t. y. gebéjimg suvokei kino vidinius signalus (Farb

et al., 2007).

Sie mechanizmai sudaro postmindfulness filosofijos pagrinda: samoningumas yra ne tik

basena, bet ir 1'cﬂcl\'syvus pzliinimo procesas, susijes su etine ir socialine :ltszlkom_ybc.



3.6 Technologijos, biofeedback ir postmindfulness

Siuolaikinés technologijos suteikia naujy galimybiy neurobiologiniam mindfulness:

1. Biofeedback jrenginiai leidzia stebédi sirdies ritmgy, kvépzlvim:}, smegeny bzmgas ir
prisitaikyti meditacija pagal fiziologing bukle.

2.Virtualios realybés platformos gali imituoti meditacijos aplinka, palengvindamos
isitraukim;}.

3.Sie metodai gali padidinti prakeiky neuroplastiskumg, taciau postmoderni kritika
pabrézia, kad technologijos negali pakeisti etinio, socialinio ir filosofinio konteksto
(Davidson & Lutz, 2008).

o Technologijos yra jrankis, bet ne esmé. Postmindfulness integruoja technologijas su kritiniu mgstymu ir
8t gru 8t )

etine refleksija.“ — Davidson & Lutz, 2008.
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3.7 Neurobiologija kaip postmindfulness sistemos komponentas

Postmindfulness sistemai neurobiologija suteikia:
I.Empirini pagrindq — rodo, kad sgmoningumo przlktika turi I’CzllL} povcil(i smegenims ir
kiinui.
2. Integracijos galimybes — leidZia suderinti meditacija, psichoterapija, technologijas ir
kriting refleksijg.
-, 1y g I
3.Kriting perspekeyvy — acskleidZia, kad smegeny pokyciai yra kontekstualts ir priklauso

nuo socialiniy, kulttriniy bei filosofiniy salygy.
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3.8 Skyriaus apibendrinimas

Neurobiologija parodo, kad mindfulness praktika néra tik dvasiné ar kultariné cradicija — ji
turi 1'cnh% povciki smegeny strukrearai, ﬁmkcijoms ir pniinimo procesams. Tadiau postmodcrni

kritika primena, kad $ie duomenys yra fragmentuoti ir kontekstualas.

Postmindfulness integruoja ncurobiologij:} su filosofine rcf]cksijzl, etika ir socialiniu
symoningumu, taip sukurdama holisting, kompleksisky mindfulness sistema, pritaikycy

siuolaikiniam Zmogui.



4 SKYRIUS.
POSTMINDFULNESS METODAI

4.1 Sgmoningumas po mindfulness

Postmindfulness metodai yra sgmoningumo praktikos evoliucija, kuri integruoja tradicines
meditacijos technikas, Siuolaiking psichologijg, technologijas ir kriting refleksija. Skirtingai
nuo tradicinio mindfulness, kuris daugiausia akcentuoja asmening praktiks, postmindfulness
sickia holistinés patirties, jtraukiant:

1. Kriting savirefleksija.

2.Etine zltsul(omybg socialingje aplinkoje.

3.Karybiskg sgmoningumo pritaikymg technologijose ir prakeinéje kasdienybéje.

JPostmindfulness néra tik meditacija. Tai integruotas procesas, kuriame susilicja démesio kontrolé,

refleksija ir etika, sickiant sgqmoningos squeikos su pasauliu.“ — Siderits, 2011.
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4.2 Integracija su siuolaikine psichoterapija

4.2.1 Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)
MBCT sujungia mindfulness ir kognity\ring clgcsio terapijg, siekdama sumazinti dcprcsijos ir
nerimo simptomus (Segal, Williams & Teasdale, 2002). Pagrindiniai principai:
1.Démesio nukreipimas j dabartj, leidZiantis pastebéti neigiamas mintis be identifikacijos.
2.Refleksiné pniinimo przll(tikzl, luri pndcda atskirti mintis nuo tikrovés.
3.Emocinis reguliavimas, mazinantis pasikartojan¢iy neigiamy patir¢iy jraka.
Postmindfulness isplécia MBCT principus, jtraukdama:
1. Kritine :m:l]izg apie sociuling nplinkz}, kuriojc Vystosi emocijos.
2. Eting refleksijg apie savo sprendimy ir veiksmy pasekmes.
JIntegruojant MBCT su postmindfulness, meditacija tampa ne tik terapiniu jrankiu, bet ir socialiai

atsakingu veiksmu.“ — Davidson & Lutz, 2008.

4.2.2 Acceptance and Commitment Therapy (ACT)
ACT pabrézia priemimg, vercybémis gristg veikimg ir psichologing lankstumg (Hayes, Strosahl
& Wilson, 2012). Mindfulness yra pagrindinis komponentas, leidziantis:
1. Stebéti mintis ir jausmus be vertinimo.
2.Priimti patirtj, net jei ji yra nemaloni ar skausminga.
3.Veikti pagal ilgalaikes vertybes, o ne impulsyvias reakeijas.
Postmindfulness integracija pzlpildomui pabréiin 1(1'itinq sgmoningumo zmnlizg — ne tik

asmening patirgj, bet ir aplinkos bei kultariniy normy jeaks.



4.3 Kuarybiskumo ir kritinio mgstymo ugdymas

Postmindfulness metodai skatina karybiska sgmoningumg, leidZiantj interpretuoti, reflektuoti
ir cransformuoti patirtj:
1.Refleksiné meditacyva: praktika, kai stebima ne tik vidiné patirtis, bet ir jos kulcarinis,
socialinis bei politinis kontekstas.
2. Kﬁrybiniui sgmoningumo pratimai: '1).;_\'1’1‘1215, menas, disl\'usijo& leidZiancios iéplésti
sgmoningumo ribas.
3.Kritinis mgstymas: sagmoningumo refleksija per socialing, technologing ir ckologing

perspekeyva.

JSgmoningumas be kritinés analizés gali capti pasyviu jrankiu; kurybiskumas ir refleksija pavercia jj

agentu, gebantiu keisti pasaulj.* — Purser & Loy, 2013.
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4.4 Technologijy integracija

Siuolaikiné postmindfulness praktika akeyviai naudoja technologijas:
1. Biofeedback ircnginiai — matuoja sirdies ritmy, kvépuvim:}, smegeny bungus, leidzia

koreguoti meditacijos intensyvuma.

2.Virtuali realybé (VR) - simuliuoja meditacijos aplinka, skatina koncentracijy ir
jsitraukima.
3.Skaitmeninés meditacijos platformos - suteikia galimybe integruoti mindfulness j

kasdienybe, bet postmoderni kritika pabrézia, kad technologijos turi biti naudojamos

1'cﬂc]\'sijzli, o ne tik pramogai (Davidson & Lutz, 2008).

JTechnologija yra jrankis, bet tik sqmoningas Zmogus gali paversti jg prasmingu postmindfulness

komponentu.* — Tang, Holzel & Posner, 2015.
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4.5 Praktiniai postmindfulness pratimai

4.5.1 Refleksiné meditatyva

1. Pasirinkite kasdienio gyvenimo situacijg.

2.Stebékite savo mintis, emocijas ir kiino pojacius, susijusius su situacija.
3.Jvertinkite kontekstg: kulearing, socialinj, technologinj.

4. Uzradykite pastebéjimus ir galimas etines bei praktines isvadas.

4.5.2 Mindful tech
1. Sgmoningai stebekite, kaip naudojate technologijas.
2.Identifikuokite emocing ir pazinimo reakcijg | pranesimus, socialinius tinklus ar
ziniasklaidg.

3. RCHC]\’[’UO]{itC llPiC galimz} pril{luusomybg ir SL}THOHiﬂguﬂ’lO prnrudimz}.

4.5.3 Socialiné empatija
1. Stebékite savo 1‘Cz1kcijzls i kitq zmoniy patirtj.
2.Naudokite mindfulness metodus, kad sumazincuméte emocinj automatizmy.

Jeraukite kriting refleksijg apie socialinj konteksty ir savo veiksmy pasckmes.



4.6 Filosofinis postmindfulness metody pagrindas

Postmindfulness metodai remiasi trimis principais:
I. Rcﬂcksija — ne tik vidiné, bet ir socialiné, kultariné bei cl(ologin(\
2.Integracija — tradiciné mindfulness praktika, neurobiologiniai duomenys ir kritiné
postmoderni perspekeyva.
3.Etiné atsakomybé — kiekviena pml\'tika yra sgmoningas veiksmas, rturintis povcikj

individui ir aplinkai (Siderits, 2011).

JPosemindfulness metodai sujungia prakting meditacijq su filosofine refleksija ir socialine arsakomybe.

— Siderits, 2011
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4.7 Skyriaus apibedrinimas

Siame skyriuje buvo analizuojami postmindfulness metodai, kurie integruoja:

I.Trudicing mindfulness pml\'tik:}.

2. Siuolaikines psichoterapijos sistemas (MBCT, ACT).
3.Neurobiologinius duomenis apie démesj, emocijas ir pazinima.
4.Kriting refleksijg, eting atsakomybg ir technologijy integracijs.

Sie metodai sudaro holisting postmindfulness sistema, leidZiancia ne tik gerinti asmening

gerove, bet ir ugdyti socialing sgmoningumay bei l\'ritini mastymay.



5 SKYRIUS.
FILOSOFINES IMPLIKACIJOS

5.1 Postmindfulness filosofiniai pagrindai

Postmindfulness néra tik meditacijos ar neurobiologijos praktika — ji yra filosofiné sistema,
apimanti etinius, ontologinius ir egzistencinius aspekeus. Siame skyriuje nagrinéjama:

1. Etikos sgsaja su sgmoningumu.

2.Ontologiné refleksija apie savastj ir sgmong.

3.Egzistenciné dimensija: gyvenimo prasmés ir nihilizmo klausimai.
,Samoningumas néra tik vidiné praktika; jis yra dialogas su pasauliu, kurj nuolat kei¢ia masy

sgmongs ir aplinkos sgveika.* — Siderits, 2011.
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5.2 Etika ir postmindfulness

5.2.1 Tradiciné mindfulness etika

Budizmo t 'adicijojc mindfulness n catsiejama nuo Sila — moruliniq ir etiniy nuostaty:
Nekelti zalos kitiems.

Samoningai veikti pagal tikslus, kurie prisideda prie geroves.

Ugdyti empatijg ir uzuojautg (Wallace, 2006).

5.2.2 Postmindfulness etika

Postmindfulness plc&iu Ei:} eting dimcnsijz}, intcgruodamn:

Kriting sygmoningumo analiz¢ socialiniu, kultariniu ir ekologiniu kontekstu.

Atsakomybe uz technologijy ir Ziniasklaidos naudojimy.

Sz}moninz,;} vcikimz}, utsiivc]giunt i l(()lcktyvincs ir globulias puscl\'mcs (Purser & Lo_y, 2()13).
,Postmindfulness etika reikalauja ne tik vidinés tyliosios refleksijos, bet ir sgmoningy veiksmy
pasaulyje, kuriame mes veikiame.* — Wallace, 2006

Si etika nukrciptu ne tik j asmens gerove, bet ir i p]utcsng sociuling zltszlkom_vbg.



5.3 Ontologinés implikacijos

5.3.1 Sgmonés procesiskumas
Postmindfulness, remdamasi postmodcrniu Hlosoﬂjn ir ncurobiologija, truktuoja sgmone l(:lip
dinamiska, procesiska reiskinj, o ne scatiska baseng:
1.Smegeny neuroplastiskumas rodo, kad pazinimas ir sgmoné yra nuolat kintantys procesai
(Davidson & Lutz, 2008).
2.Subjekeyvios patirtys néra objektyvios tiesos atspindziai, bet saveikos tarp smegeny, kino,
kultiros ir socialinés aplinkos rezultatas (Lyotard, 1979).
,ogmoné néra vienas entitetas, o nuolat kintanti procesy sistema, kuriq ﬁ)rmuojzl patirtis,

aplinka ir socialinis kontekstas.“ — Siderits, 2o11.

5.3.2 Savasties dekonstruotumas
Postmindfulness rodo, kad ,a$* néra nuolatiné substancija, bet kintantis konstrukeas:
1. Mintys, emocijos ir kiino pojtic¢iai nuolat kinta.
2.Savastis yra s:}vcikos, ne atskiro individo, produktas.
3.Tai leidzia atverti erdvg empatiskai, socialiai ir etinei sgmoningumo prakcikai (Farb et al.,

2007).



5.4 Egzistenciné dimensija

5.4.1 Nihilizmas ir sgmoningumas
Siuolaikiniame globuliamc ir tcchnologiniumc pasnu]_vjc imogus sali patirti egzistencinj
nihilizmg: prasmeés stoky ir fragmentuotg realybe. Postmindfulness sprendZia sig problema:
1. Sgmoningumas suteikia gebéjima stebéti patirtj be identifikacijos, ta¢iau kartu integruoja
vertybes ir tikslus.
2.Praktika skatina suvokti savo gyvenimg kaip procesy, kuriame atsakomybe ir etika
suteikia prasme (Siderits, 2011).
,Sgmoningumas be prasmeés  yra tuscias; prasmeé be sgmoningumo  yra automatiska.

Postmindfulness sickia sujungti abu.“ — Purser & Loy, 2013.

5-4.2 Transﬁ)rmacija per sygmoningumy
Postmindfulness sitlo, kad egzistenciné prasmé kyla i§ akeyvios refleksijos, karybiskumo ir
socialinés atsakomybés:
I Zmogus tampa ne pasyviu stebétoju, bet akeyviu agentu, veikiantj sgmoningai.
2.Sgmoningumas ir etika integruojasi j kasdienj gyvenima, suteikdami holisting egzistencing

perspekeyva.
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5.5 Sgmoningumas ir socialiné atsakomybé

Postmindfulness filosofija pabrézia:
1. Sgmoningumo praktika yra socialiai jrakojama.
2.Postmindfulness skatina kriting analiz¢ apie darbo, technologijy, medijos ir kultariniy
normy jtaky individui.
3.Tik su etika ir kritika mindfulness tampa holistiniu agentu, galinc¢iu formuoti socialing

tikrove.

,,S:pnoningumas néra tik vidiné patirtis; jis yra socialinis procesas, veikiantis tiek individz}, tick

aplinka.“ — Wallace, 2006.



5.6 Filosofiné integracija

Postmindfulness sujungia:
1. Etikg: acsakomybé uz save ir kitus.
2.Ontologijg: sygmonés ir savasties procesiskumas.
3.Egzistencijg: prasmés karimas per refleksija ir samoninga veikima.
4. Ncurobiologijq: empirinis pzlgrindus pazinimo ir emocijy 1'cgulizwimui.

5. Technologijas: jrankis integruotai praktikai.

Si integracija sukuria konlplcksi.é(;} postmindﬁllncss sistema, lcidiizméi:} sgmoningumay

suprasti kaip visapusisks, transformuojantj ir socialiai atsakinga process.
prasti kaip visapusisky jantj g4 procesy
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5.7 Skyriaus apibendrinimas

Filosofinés implikacijos parodo, kad postmindfulness:
I.Trzmsﬁ)rmuoja mindfulness is asmeninés praktikos i holisting f“ilosof‘ing sistemg.
2.Skatina etiky, kriting refleksijg ir socialing atsakomybe.
3.Jeraukia neurobiologija, ontologijy ir egzistencing perspekeyvy kaip prakeinius ir ceorinius
!

'omponcntus.

Postmindfulness tampa ne tik meditacijos sistema, bet ir filosofiniu, kritiniu ir

tl'LlﬂS{'Ol'l’I‘l:lCll"llU p‘:ml(lu §1uol;11k1111;1m Zmogul.



6 SKYRIUS.
POSTMINDFULNESS PRAKTINE TAIKYMAS

6.1 Sgmoningumas veiksme

Postmindfulness praktiné taikymas — tai sgmoningumo ir kritinés refleksijos integracija j
kasdienj gyvenimg. Skirtingai nuo tradicinio mindfulness, kuris daZniausiai orientuotas j
viding patirtj, postmindfulness apima:

1. Asmening gerove — emocinj ir pazinimo reguliavimg.

2.Socialing atsakomybg — samoningg veikimg bendruomenéje ir darbo aplinkoje.

3. Km‘ybiékumz} ir inovacijg — kriting Lmulizg, rcﬂcl{sijz} ir menine cl(sprcsijz}.

4. Technologijy samoningumy — atsakinga skaitmeniniy jrankiy ir platformy naudojima.

JPostmindfulness praktika yra ne tik vidiné patirtis, bet ir agentira, transformuojanti musy santykj su

pasauliv. — Siderits, 2011.
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6.2 Kasdienio gyvenimo integracija

6.2.1 Ryto ritualai
Pradedant dicnz} postmindﬁllncss metodika:
1. Kvépavimo praktika (5-10 min.) — démesingai stebéti kvépavimg ir kiino pojucius.
2.Refleksiné intencija — uzduoti klausimg: ,Kaip Siandien galiu veikti samoningai ir
atsakinéai?“

.Sgmoningas planavimas — suplanuoti dienos veiksmus, jeraukiant ecikg, empatijp ir

(o8]

socialing atsakomybe.

JPradéjus dieng su sgmoningumu, Zmogus sukuria erdvg refleksijai, kuri paveikia ne tik viding buseng,

bet ir santykius su kitais.“ — Wallace, 2006.

6.2.2 Dienos metu
1. Mindful breaks: trumpi sustojimai, stebint kvépzwimz}, kiino pojﬁ{‘ius ir emocijas.
2.Refleksiné dienorascio praktika: uzrasyti pastebéjimus apie savo reakcijas, sprendimus ir
jy socialines pasckmes.
'5.chhnologijq sgmoningumas: 1'cgu1iuoti ekrano laiky, socialinig tinkh} nuudojimz},

reflektuoti emocing reakcijg j skaitmening medija (Tang, Hélzel & Posner, 2015).
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6.3 Darbo aplinkos pritaikymas

Postmindfulness darbe gali padéti:
1. Mazinti streso lygj — démesingumas padeda stebéti jrampg be identifikacijos.
2.Didinti karybiskumy ir sprendimy priémimg — kriciné refleksija ir sgmoningas démesys
padeda priimti informuotus sprendimus.

3. Skatinti socialinq atsakomybq - itraukti ctik:} ir l(olcktyving gerove j darbo pmktik;}.

Praktiniai pratimai
1.Sgmoningumo pertraukos: 5 min. kvépavimo arba kiino skenavimo meditacija pries
svarbius susitikimus.
2.Kolektyviné refleksija: komandos susitikimuose aptarti, kaip sprendimai paveikia
kolektyvy ir aplinka.
3.Mindful tech darbo praktika: riboti el. pasto tikrinimg ir jeraukti sgmoningumo signalus

(Purser & Loy, 2013).

wDarbo aplinkoje postmindfulness ne tik mazina stresq, bet ir ugdo kolektyving sgmong.“ — Davidson &

Lutz, 2008.
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6.4 Svietimo srityje

Postmindfulness gali bati integruota { mokymosi procesus:
I. Mokinig sgmoningumo ugdymus: démesio lavinimas, emocijy 1'cgu1iuvimus, socialiniq
s;mtykiq sgmoningumas.
2.Karybiskumo skatinimas: meninés ir refleksinés veiklos integracija j pamokas.

'5.chhnologijq ir 1ncdijos sgmoningumas: kritiskas skaitmeninés infbrmncijos vertinimas.

PavyzdZiai
1. Mokiniy meditacijos pertraukos prie§ egzaminus.
2.Refleksiniai projektai apie socialinius ir ckologinius klausimus.

3.Diskusijos apie medijos jtakgq emocijoms ir sprendimams.

WSvietimo koncekste postmindfulness ugdo ne tik démesingumg, bet ir kritinj mgstymg, empatijg bei

socialing atsakomybe.“ — Wallace, 2006.
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6.5 Karybiskumas ir meniné praktika

Postmindfulness skatina karybiska refleksija, integruojant samoninguma | mening ir
intclcl\'ting vciklz}:

1. Rasymas ir dienora$éiai: atskleidZia viding patirtj ir socialinj konteksta.

2.Menas ir vizualizacijos: meditacija gali bati vizualiai iSreiksta, stiprinant savimong.

3. Diskusiios ir dialogus: postmindfulncss fﬂosoﬁju gali bati aptariama akademiniuose ir

karybiniuose kontekstuose.

JKarybiskumas yra postmindfulness procesas, leidziantis transformuoti viding patirtj j refleksing ir

socialiai atsakingg veiklg. — Purser & Loy, 2013.
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6.6 Technologijy praktinis naudojimas

1.Biofeedback: stebéti Sirdies ritmg, kvépavimg ir smegeny aktyvuma, koreguojant
meditacijg.

2.Virtualios realybés meditacija: simuliuoja gamty, meditacijos aplinka arba karybinius
cksperimentus.

3. Skaitmeninés platformos: integruoja postmindﬂllncss pmt_ybzls i kzlsdicnj gyvenimg,

stebint progresy ir reflekcuojant patirtj (Tang, Hélzel & Posner, 2015).

o Technologijos yra jrankis, bet sgmoningas jy naudojimas pavercia jas postmindfulness prakciky dalimi.«

— Davidson & Lutz, 2008.
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6.7 Integruoti postmindfulness pratimai

1.Ryto refleksija + kvépavimas (5-10 min.).

2.Mindful tech — stebéti tcchnologijg povcikj emocijoms.

3.Karybiné refleksija — raSymas, menas, kritinis dialogas.

4.Socialiné empatija — symoningai stebeti reakeijas j kity Zmoniy patirtj.

5. End—of%iuy reflection — zlpivclgti dienos patirtis, spl‘cndimus ir eting ntsakomybg.
Sie pratimai sujungia neurobiologija, kriting filosofija, etiky ir technologijas, sudarydami

postmindﬂllncss sistema, prituikomz} kasdicn_ybéjc, darbe, mokyklojc ir kﬁr_\'biniuosc

procesuose.
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6.8 Skyriaus apibendrinimas

Postmindfulness praktiné taikymas:
1. Integruoja viding sgmoningumo prnl{tik:} su socialine utszlkom_ybc.
2.Ugdo emocijy reguliavimg, kritinj mastyma ir karybiskuma.
3.Naudoja technologijas kaip priemong, o ne tiksl.

4. lgzllinn imogq biri zll(tyviu agentu savo gyvenime ir up]inkojc.

JPostmindfulness prakeika yra holistiné: ji sujungia refleksijg, etikq, neurobiologijq ir kurybiskumg j

vieningg, transformuojantj procesq.“ — Siderits, 2011.



7 SKYRIUS.
ISVADOS IR UZBAIGIMAS

7.1. Integruota postmindfulness vizija

Si knyga sické isplétoti postmindfulness sistemg — holisting samoningumo praktika, apimancia
filosofing, neurobiologing, metoding ir prakting dimensijas. Analizé parodé, kad
postmindfulness néra vien meditacija ar terapiné priemoné. Ji yra kompleksiskas,
transformuojantis procesas, kuriame sgmoningumas integruojamas su:

1. Kritine refleksija — postmodernios filosofijos perspekeyva leidzia suprasti, kad
sgmoningumas visada yra kontekstualus, kultariskai ir socialiai jtakojamas (Lyotard, 1979;
Baudrillard, 1983).

2.Neurobiologiniu pagrindu — smegeny neuroplastiskumas, emocijy ir démesio reguliavimas
suteikia empirinius postmindﬁllncss pruktikg p:)grindus (Davidson & Lutz, 2008; szg,
Holzel & Posner, 2015).

3.Etine atsakomybe — sgmoningumo praktika yra socialiai ir ckologiniu pozitriu atsakinga,
neapsiriboja tik asmenine gerove (Siderits, 2011; Wallace, 2006).

4.Praktiniu pritaikymu - kasdienybéje, darbe, Svietime, karyboje ir technologijy

integracijoje (Purser & Loy, 2013).

JPostmindfulness  sujungia introspekcijq su  pasaulinés atsakomybés  sqmoningumu, leidzianciu

transformuoti ne tik individo vidin pasaulj, bet ir socialing aplinkg. — Siderits, 2011.
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7.2. Filosofinés implikacijos

Postmindfulness isryskina keletg esminiy filosofiniy principy:

1.Savasties procesiskumas — samoné ir ,a$* néra statiski, bet nuolat kintantys procesai,
formuojami patirties ir konteksto.

2.Egzistenciné prasmé — postmindfulness integruoja samoninguma su vertybémis, kritine
1'cf]cl<sija ir socialine utszlkomybc, suteikdama gyvenimui prasme ir kryptj.

3.Etiné symoné — mindfulness tampa ne tik vidine prakrika, bet ir socialiai bei ekologiniu
pozitriu atsakingu veiksmu (Wallace, 2006; Purser & Loy, 2013).

Sie principai rodo, kad postmindfulness yra ne tik praktika, bet ir transformaciné filosofiné
sistema, skatinanti asmenj sgmoningai veikti pasaulyje.



7.3. Neurobiologiniai ir empiriniy tyrimy pagrindai

Neurobiologiniai tyrimai patvirtina, kad mindfulness praktika gali:
1. Keisti smegeny struktfu‘z} (prcﬁontuliné Zieve, umigdulzl, limbiné sistema).
2.Stiprinti démesio reguliavimg ir emocing kontrolg (Holzel et al., 2011; Lutz et al., 2008).

3.Ugdyti meta-kognityvinius gebéjimus ir interoceptyvinj sgmoninguma (Farb et al., 2007).

Taciau postmindfulness primena, kad neurobiologija nesuteikia absoliucios tiesos ir turi bati

interpretuojama kritiskai, integruojant filosofing ir socialing perspekeyva.



7.4. Praktiné postmindfulness integracija

Postmindfulness metodai leidzia:
L e . . . TP T T
1. Jeraukei mindfulness j kasdienybe, darbo aplinkg, $vietimg ir kiirybinius procesus.
2.Naudoti technologijas kaip sagmoningumo ir refleksijos priemone.
3.Lavinti karybiskuma, kritinj mgstyma ir empatija per refleksinius pratimus ir socialing

$gmone.

,Prakeinis postmindfulness taikymas yra sgmoningumo, kritinés refleksijos ir etinés

zltsul\'omybés integracija j gyvenimo, darbo ir l\'ﬁrybos praktikas.“ — Davidson & Lutz, 2008.
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7.5. Postmindfulness kaip transformaciné sistema

Bendrai, postmindfulness:
I.Transformuoja individ"! - pudcdu geriau pzliinti savo mintis, emocijas ir kano pojfmv‘ius.
2. Transformuoja santykius — skatina sgmoningg ir empatiska bendravimg su kitais.
3. Transformuoja aplinkg — kritiska analiz¢ ir etin¢ atsakomybé prisideda prie socialiniy ir

ckologiniq pol(y&iq.

Si sistema jungia viding praktika su iSorine atsakomybe, neurobiologija su filosofine refleksija

ir l(:lsdicng prakrikz} su socialine trzmsﬁ)rmaciju.



7.6. Baigiamoji mintis

Postmindfulness yra sgmoningumo evoliucija, kuri atsirado i$ postmodernios kritinés filosofijos,
neurobiologijos ir tradicinés meditacijos sintezés. Ji:
1. Paver¢ia mindfulness ne tik vidine basena, bet ir socialiai ir egzistenciskai transformuojandiu
agentu.

2.Ugdo gebé¢jimy kritiSkai reflektuoti, samoningai veikei ir atsakingai gyventi.

3.]galina Zmogy suderinti asmening gerove, kirybiskumg ir socialing atsakomybe, integruojant

neurobiologijg, etiky ir technologijas.

JPostmindfulness leidzia sqmoningumui tapti ne tik vidiniu instrumentu, bet ir transformacine jéga,
keidiandia individo, kolektyvo ir pasaulio santykj.“ - Purser & Loy, 2013.

Si knyga demonstruoja, kad postmindfulness yra holistin¢, transformuojanti ir praktiné sistema,

kuri gali tapti S$iuolaikinio Zmogaus gyvenimo ir mgstymo pagrindu, suteikiandiu prasme,
atsakomybg ir karybiskuma.
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Pabaiga

Sveikiname — jis pasickéte Sios knygos pabaiga. Taciau svarbiausia — tai néra kelionés pabaiga.
)

Priesingai, tai pradzia naujo santykio su savimi, kitais ir pasauliu.

Per §j kelig, lydimg daugiau nei 200 pratimy, jiis ne tik mokétés sutelkei démesj, geriau

suprasti savo emocijas ar stiprinti kiirybiska sagmoninguma. Jas pradé¢jote marcyti, kaip

symoningumas gali tapti gyva, nuolat besivystancia kasdienio gyvenimo dalimi.

Postmindfulness néra vien mctodq 1'inkir1ys. Tai poiiﬁris, kuris kviec¢ia:
o pastebéti ir vertinti dabarties akimirky;
o priimti mintis, emocijas ir kiino pojacius be vertinimo;
« samoningai reaguoti j stresg ir is$tkius, o ne veikei impulsyviai;
o kurti gilesnius rysius per empatijg ir démesingg klausymgy;

o atskirti, kas i$ tiesy svarbu, o kas laikina.

Sioje knygoje pateikei pratimai néra skirti tik vienam kontekstui. Jie gali capti jasy
kasdienybés dalimi — ryte, dienos metu ar vakare, mokantis, dirbant ar ilsintis. Svarbiausia jy

savybé — lankstumas. Jie prisitaiko prie jasy, o ne jis prie jy.

Nepamirskite: sgmoningumas néra tik technika. Tai prakeika, kuri auga kartu su jumis. Net
kelios minutés démesingo kvépavimo ar trumpas sustojimas dienos cigoje gali keisti jusy

patirtj — suteikti daugiau aiskumo, ramybés ir vidinés pusiausvyros.

Baigdami kvie¢iame jus:

o islaikyti prakeikg — net mazais Zingsniais;

o bati kantriems sau ir kitiems;

o kurti savo ritualus, atitinkancius jasy gyvenimo ritmy;

o dalintis patirtimi ir jkvepti kicus.

.
Leiskite $iai knyg,ai tapti ne tik pcrskaitytu tekseu, bet ir gyvu vedliu. Kiekviena sgmoninga
akimirka — kiekvienas jkvépimas ir iskvépimas — yra Zingsnis link gilesnio, ramesnio ir

prasmingesnio gyvenimo.
Sgmoningumas néra tikslas. Tai kelioné.
8

Tegul §i kelioné tesiasi.
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