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SANTRAUKA

Siandieninéje visuomenéje vis labiau akcentuojama, kad mokinys mokykloje privalo jgyti ne tik
akademiniy Ziniy, bet ir jgtidziy bei kompetencijy, kurios padéty toliau sékmingai siekti savo tiksly, nuolat
modernéjancioje ziniy ir informacingje visuomenéje. Meditacija yra vienas 1S ty budy, kuris gali padéti
susitelkti neramiems mokiniy protams, kuriuos nuolat blasko iSmaniosios technologijos. Pasaulyje
meditacija jau ilga laika sékmingai taikoma jvairiose pasaulio mokyklose. Si praktika ypa¢ naudinga
vaikams, turintiems elgesio sutrikimy. Dazniausiai Svietime pasitelkiamos samoningumo (angl.
Mindfulness) praktikos. Atlikti uZsienio mokslininky tyrimai rodo, kad samoningumo pamokos
mokiniams padeda sumazinti stresa, gerina démesinguma, suteikia teigiamy emocijy, gerina tarpusavio
santykius ir padeda saves pazinimo procese. IS §io konteksto iSryskéja darbo problema, formuluojama
klausimu: kokios teorinés ir praktinés prielaidos taikyti meditacija yra Lietuvos bendrojo ugdymo
mokyklose? Darbo objektas — meditacijos taikymas bendrojo ugdymo mokykloje. Tikslas — nustatyti
meditacijos taikymo prielaidas bendrojo ugdymo mokykloje. Uzdaviniai: 1) atskleisti teorines
meditacijos taikymo bendrojo ugdymo mokykloje prielaidas; 2) pagristi meditacijos taikymo prielaidy
bendrojo ugdymo mokykloje tyrimo metodologija; 3) nustatyti meditacijos taikymo prielaidas ,,X*
bendrojo ugdymo mokykloje. Tyrimo metodai: 1. Mokslinés literatiiros analizé, naudota pagrindziant
teorines meditacijos taikymo bendrojo ugdymo mokykloje prielaidas. 2. Ugdomasis eksperimentas
(kvazieksperimentas), taikytas siekiant atskleisti meditacijos poveikj ugdymo procesui ir rezultatams, taip
pat — mokiniy ir mokytojy poziiir] ] meditacijos pamokas po penkiy savai¢iy meditacijos pamoky ciklo. 3.
Ekspertinis vertinimas, kuriuo siekta iSsiaiSkinti meditacijos mokykloje tikslinguma ir organizavimo
ypatumus, remiantis eksperty pozidriu. Rezultatai. Atlikta mokslinés literatiiros analizé parodé, kad
meditacija teigiamai veikia Zmogaus psiching, psichologing, mentaling ir fizing sveikata, kartu prisideda
prie emocinio intelekto lavinimo. Stebima didelé meditacijos taikymo nauda probleminése mokyklose.
Atlikus tyrimy meditacijos tema analize atskleistos $ios meditacijos taikymo prielaidos: meditacijos

ugdymo procese tikslingumo suvokimas: mokyklos bendruomené turi suvokti meditacijos teikiamg nauda;
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laikas skiriamas pamoky tvarkarastyje ir meditacijos taikymas sistemingas; aiSkus pamoky filosofinis
pagrindas: dominuoja humanistiné pedagogika; tinkama aplinka: meditacijos pamokos vyksta ne
tradicingje, bet specialiai pritaikytoje fizin¢je erdvéje. Nustatytos meditacijos taikymo prielaidos ,,X*
bendrojo ugdymo mokykloje: meditacijos taikymo mokykloje nauda suvokia mokykly vadovai ir
déstytojai, o mokiniai pripazjsta tik momenting¢ ir trumpalaike nauda, ta¢iau po ugdomojo eksperimento
néra motyvuoti toliau testi. Meditacijai skiriamas laikas yra tiesiogiai susijes su meditacijos pamoky
rezultatais. Nuolatinis pamoky stebéjimas ir veikly korekcijos prisidéjo prie didesnio mokiniy jsitraukimo
ir geresnés uzsiemimy kokybés. Atlikus ekspertinio vertinimo ir ugdomojo kvazieksperimento rezultaty
analize iSryskéjo paradoksas: mokyklos vadovai ir mokytojai labai pozityviai vertina meditacijg, jzvelgia

daug naudy, o mokinial, net ir iSband¢ meditacijg, vertina kritiskai.
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SUMMARY

We can see in nowadays society that more and more important is to gain not just academic
knowledge’s but also the skills and competencies that helps to continue successfully achieve their goals,
constantly modernizing information society. Meditation is one of those ways, which can help students
focus their minds attacked by smart technologies information flows every day. Meditation already is
successfully implemented in various schools in the world. This practice is especially useful for children
with behavioral disorders. The most common is “Mindfulness” practice. Scientist’s researches confirms
that awareness lessons helps to reduce stress, improve concentration, gives positive emotions, improves
their relationships and helps on self-discovery processes. We can formulate this issue in questions form:
what are the theoretical and practical assumptions of meditation application in general education schools?
The object - meditation application in general education school. The goal - define assumptions for the
application of meditation in general education school. The objectives: 1) reveal theoretical meditation
application in the general education school prerequisites; 2) substantiate application of meditation
assumptions in general education school survey methodology; 3) determine the application of meditation
assumptions in the general education school "X". The methods: 1. Science Literature analysis, was used
to justify the application of theoretical meditation school of general education prerequisites. 2. Coaching
experiment (quasi-experiment) was taken to reveal the effects of meditation training process and the
results - as well as the students and the school community approach to meditation classes after five weeks
of meditation lesson cycle. 3. Expert evaluation, which was aimed to check meditation utility and
organization particularity in the school, based on the expert point of view.Results. The analysis of
scientific literature has shown that meditation affects the human mental, emotional, mental and physical
health, while contributing to the emotional intelligence training. We're now watching great benefits of
meditation application in problem schools. The reseaerch results revealed the following application
prerequisites meditation: the expediency of meditation in the educational process perception: the school

community should be aware of the benefits of meditation; assigned to the scheduled time of lessons and
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systematic application of meditation; clear lessons philosophical basis is dominated by humanistic
pedagogy; suitable environment: meditation classes are specially adapted physical space. Established
meditation application assumptions in the general education school "X": school administrators and
teachers realize the benefits of meditation application in school, and students recognize only the
instantaneous and short-term benefits, but students are not motivated to continue meditation in school
after educational experiment. Meditation given time is directly related to the results of meditation lessons.
Regular classroom observation and correction activities contributed to increased student engagement and
improved quality of activities. The expert evaluation of educational and quasi-experiments analysis of the
results revealed a paradox: school leaders and teachers highly appreciate the meditation, see a lot of

benefits, but students were even tried meditation this occupation evaluate critically.
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,,Jei kiekvienq astuoneriy mety vaikq ismokytume medituoti,
tereikéty vienos kartos, kad eleminuotume smurtq pasaulyje

Dalai Lama

IVADAS

Intensyvi ir neiSvengiama XXI amziaus globalizacijos lemiama pazanga skatina technologijy ir
mokslo tobulé¢jimg. Nenuvaldomai did¢jant informacijos ir naujy mokslo ziniy kiekiui kei€iasi ir mokykly
vaidmuo visuomenéje. Mokykla nebéra ta vieta, | kurig mokinys ateina tik pasisemti ziniy, zinios nebéra
pagrindinis tikslas. Pereinant i§ mokymo ] mokymosi paradigma, labai svarbu, kad mokykloje zmogus
igyty kompetencijy, padésianciy siekti savo tiksly nuolat modernéjancioje Zziniy ir informacinéje
visuomenéje. ,,Pasaulio patirtis rodo, kad sékmés susilaukiama tada, kai démesys skiriamas saves
pazinimui, lankstumui, savikontrolei, efektyviam konflikty valdymui* (Antiniené, Lekavic¢iene, 2015, p.
8). Remiantis tyrimais (Leihr, Diaz, 2010, Randima 2013, Suttie, 2017 ir kt.), meditacija ir yra ta
priemoné, kuri dar vaikystéje ir paauglystéje gali padéti geriau save pazinti ir susidoroti su iSkylanciais
asmeniniais sunkumais.

Temos aktualumas. Siandienos mokykloje mokosi i¥maniyjy technologijy kartos mokiniai,
vadinamoji ,,Z* karta. Nesugebéjimas susikaupti, trumpas démesio iSlaikymo laikas, auks$tas nerimo lygis,
nesugebéjimas suvaldyti streso, vartotojiSkas mastymas, daugiaveikliSkumas — pagrindiniai Sios kartos
bruozai (Targamadze ir Simelionien¢, 2015). Sie bruozai neigiamai veikia mokiniy mokymosi pasiekimus
ir trukdo mokiniams siekti uzsibrézty tiksly. Todé¢l labai svarbu atrasti efektyviy budy, kurie padéty
mokiniams lengviau mokytis, atrasti savo stiprigsias puses ir visg savo potencialg sutelkti ] esminius
gyvenimo dalykus.

Meditacija yra vienas i§ ty budy, kuris gali padéti susitelkti neramiems mokiniy protams, kuriuos
nuolat blaSko iSmaniosios technologijos. Pasaulyje meditacija jau gera deSimtmet] sékmingai taikoma
jvairiose pasaulio mokyklose, praktika ypac¢ naudinga vaikams, turintiems elgesio sutrikimy. DaZniausiai
Svietime pasitelkiamos sagmoningumo (angl. Mindfulness) praktikos. Tyrimai rodo, kad sagmoningumo
pamokos mokiniams padeda sumazinti stresg, gerina démesinguma, suteikia teigiamy emocijy, gerina
tarpusavio santykius ir padeda saves pazinimo procese (Fisher, 2006; Schoner-Reichl, Lawlor, 2010).

Lietuvos bendrojo ugdymo mokykloje pastaruoju metu ypa¢ daug démesio skiriama emocinio
intelekto lavinimui, sutinkant su mintimi, kad Siandien emocinis intelektas yra nemaziau svarbus nei
akademinés Zinios ir pasiekimai. Lietuvos visuomengje tai ypac aktualu, kadangi Lietuvos gyventojy
laimés ir savivertés jausmas yra vienas zemiausiy Europoje (Anderson, Dubois, Leoncikas, Sandor, 2012),
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0 pastarieji jausmai tiesiogiai susij¢ su emociniu intelektu, kuris formuojasi mokykliniame amziuje ir turi
lemiama poveikj tolimesnei asmenybés raidai. Taciau kol kas Lietuvoje tik pradedama i ugdymo procesa
vis labiau jtraukti emocinio intelekto lavinimo priemones.

ISrySkéja darbo problema, formuluojama klausimu: kokios teorinés ir praktinés prielaidos taikyti
meditacijg yra Lietuvos bendrojo ugdymo mokyklose?

Darbo objektas — meditacijos taikymas bendrojo ugdymo mokykloje.

Tikslas — nustatyti meditacijos taikymo prielaidas bendrojo ugdymo mokykloje.

UZdaviniai:

1. atskleisti teorines meditacijos taikymo bendrojo ugdymo mokykloje prielaidas;
2. pagristi meditacijos taikymo prielaidy bendrojo ugdymo mokykloje tyrimo metodologija;
3. nustatyti meditacijos taikymo prielaidas ,,X* bendrojo ugdymo mokykloje.

Tyrimo metodai

1. Mokslinés literatiros analizé, naudota pagrindziant teorines meditacijos taikymo bendrojo
ugdymo mokykloje prielaidas.

2. Ugdomasis eksperimentas (kvazieksperimentas), taikytas siekiant istirti meditacijos taikymo
bendrojo ugdymo mokykloje procesa ir poveikj ir — mokiniy bei klasés auklétojo pozitrj j meditacijos
pamokas po penkiy savai¢iy meditacijos pamoky ciklo.

3. Ekspertinis vertinimas, kuriuo siekta iSsiaiSkinti meditacijos mokykloje tikslingumg ir
organizavimo ypatumus, remiantis eksperty poZziiriu.

Duomeny analizés metodas — kokybinio turinio (content) interpretaciné analiz¢é.

Darbo struktira ir apimtis.

Darbas susideda i§ jvado, trijy pagrindiniy daliy, iSvady, rekomendacijy, literattiros sgraSo ir priedy.
Darbo apimtis 120 puslapiy. Darbe yra 6 paveikslai ir 10 lenteliy. Literatiros sgraSe yra 109 pozicijos ir
11 priedy.
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1. TEORINES PRIELAIDOS TAIKYTI MEDITACIJA BENDROJO
UGDYMO MOKYKLOJE

1.1. Meditacijos samprata, rusys ir panaudojimo sritys

1.1.1. Meditacijos samprata

Meditacijos praktikos atsirado dar prieSistorés laikais, kai Zzmogus gyveno ten, i§ kur yra kiles —
gamtoje ir dar nebuvo apzavétas Siuolaikinés civilizacijos kery. Stebédami Zmoniy ligas, senatve ir mirtj
Indijos iSminciai bandé atrasti vaisty, galinCiy palengvinti Sias busenas. siklause j gamtg ir stebédami
zmones, jie suvokeé, jog be pacio saves Zmogus nieko Siame pasaulyje tikresnio neturi. Viskas nuolat kinta,
vienaip ar kitaip paveikia zmogy, o jis lieka vienas su savo riipesciais, dziaugsmais ir gyvenimu. Todél
svarbiausia Zengiant gyvenimo keliu - pazinti save, mokéti buti vien tik su savimi kiekvieng akimirka, ¢ia
ir dabar, nezvelgiant | praeit] ir nekuriant plany ateiciai, prie nieko neprisiriSti, mokéti paleisti. O
stiprybés, sveikatos ir jégy pasisemti i§ saves. Jau tuomet senieji iSminciai suvoke, kad visi didziausi
pasaulio lobiai slypi viduje ir jy niekas negali i§ miisy atimti, bet svarbiausia gyvenimo uzduotis mokéti
tuos lobius atrasti. Vienintelis btidas tai padaryti — apvalyti ir kiing, ir sielg nuo viso pasaulio triukSmo,
sugebéti ,,susirinkti save* pasaulio chaose, o tai galima padaryti tik per meditacija.

Meditacijos iStakos siejamos su Ryty filosofijomis, kuriose nepaprastai daug démesio skiriama
Zmogaus saves pazinimui ir lavinimui. Sgmoningumo ugdymas vienas 1§ esminiy Ryty filosofijas
vienijanciy koncepcijy. Racionaliu mgstymu ir susitelkimu ties esminiais gyvenime dalykais grindziamos
dvasiniy autoritety iSminties jZvalgos jamzintos indy Sventra$¢iuose dar pries 4000-5000 mety viena
seniausiy rasytiniy kalby — sanskritu (Vivekananda, 2010; Varadachari, 2012). Sanskrite meditacijos zodis
turi du pavidalus: dharana ir bhavana. Dharana reiskia koncentracijg, bhavana siejasi su svarstymais,
apmastymais, tyrin¢jimais ir analize. Tikrgja meditacijg sudaro dvi dalys: koncentracija j vieng objektg ir
tuo paciu gebéjimas analizuoti. Dar pastarieji sanskrito terminai vadinami Samatha ir vipasana. Samatha
reiskia koncentracijg, 0 vipasana analiz¢. VisiSka koncentracija ir analizé yra tobulos meditacijos pamatas.
(Rinpoce, 2007). Toks dualistinis meditacijos jvertinimas sanskrito kalba atskleidZia Sios blsenos
sudétinguma. Medituojant vienu metu zmogaus sagmoné turi biiti visiSkai susitelkusi j vieng dalyka ir kartu
sugebéti analizuoti be paSaliniy minciy. Toks gana painus meditacijos apibrézimas skatina ieskoti
aiSkesniy alternatyvy.

Meditacija (lot. meditatio — mastymas apie, lot. medius — vidurys) yra vienas i§ dvasinio susitelkimo

budy, maldos forma, mastymo vyksmas. Pasak H. Benson, vieno i§ pirmyjy kuris meditacijg bandée
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apibrézti moksliSkai, meditacija tai tam tikrg technikos forma, kuri lemia atsipalaidavima (cit. i§ Amihai &
Kozhenikov, 2015). Tai pakankamai primityvus mokslinis meditacijos paaiSkinimas, kuriame atsispindi
tik vienas i§ meditacijos efekty, taCiau néra nuorody i meditacijos tikslo apibiidinimg. Pakankamai
vienpusiskas apibtidinimas randamas ir tarptautiniy ZodZiy zodyne. Cia terminas meditacija apibréZiamas,
kaip apmastymas, pasinérimas j savo mintis, didelio susikaupimo biisena (Tarptautiniy Zodziy zodynas,
1985). IS tiesy meditacijai susikaupimas ar susitelkimas yra itin svarbus, tik jo déka zZmogus sugeba
pasinerti ] savo mintis ir atitrikti nuo kasdienés rutinos. Kazin ar su tokiu meditacijos suvokimu sutikty
ryty iSminciai. Ar i$ tiesy meditacijg yra tik apmastymas ir pasinérimas j savo mintis?

Pasak Sogjalas Rinpocé, ,,Meditacijos tikslas — pazadinti mumyse dangy primenancia proto prigimtj
ir nekintamg, gryng suvokima, kuris sudaro viso gyvenimo ir mirties pagrinda“ (Rinpocé, 2011, p. 75).
Pasak autoriaus, meditacijos ramybéje ir tyloje zmogus pajunta gilig viding prigimtj, kurig iki $iol buvo
uzgozusi proto sumaistis ir blaskymasis. Kadangi Siandien zmogus tarsi suskiles | daugybe asmenybiy,
daugybé priestaringy balsy, akstiny ir jausmy nuolat kovoja, norédami valdyti Zmogaus gyvenima, taip
tampa panasu ] métymasi, nezinant, kur yra tikrieji namai. Todél metaforiskai meditacija jvardijama kaip
,»proto grazinimas namo, o tai pirmiausia pasiekiama per susikaupima. Meditacijos esmé atskleidziama
istorija apie moteriSke, kuri atéjo Budos prasSyti, kad Sis jg iSmokyty medituoti. Buda moteriskei pataré
semti i§ Saltinio ir nuolat jausti savo rankas. Sitaip moteris patirs budrig ir ramig biisena, o tai ir yra
meditacija. (Rinpocé¢, 2011, p. 77). Budistinéje filosofijoje pagrindinis Zzmogaus tikslas — ,,nuSvitimas®,
»prabudimas®. Tai tokia blisena, kuri neturi nei pradZios, nei pabaigos, yra nekintanti ir amZina, 0 Zmogus
joje pilnai atsiriboja nuo zmogiskyjy troSkimy, aistry, pykcio ir palieka neiSmanymo tamsa, pazindamas
tikraja iSminties tiesg. O Sios biisenos pasiekimo kelias — meditacija.

Pasak Sogjalas Rinpoce, ,,Meditacijos tikslas — pazadinti mumyse dangy primenancig proto prigimtj
ir nekintama, gryng suvokima, kuris sudaro viso gyvenimo ir mirties pagrindg* (Rinpoce, 2011, p. 75).
Pasak autoriaus, meditacijos ramybeéje ir tyloje Zmogus pajunta gilig viding prigimt], kurig iki Siol buvo
uzgozusi proto sumaistis ir blaSkymasis. Kadangi Siandien Zmogus tarsi suskiles | daugybe asmenybiy,
daugybe¢ priestaringy balsy, akstiny ir jausmy nuolat kovoja, norédami valdyti Zzmogaus gyvenima, taip
tampa panaSu ] métymasi, nezinant, kur yra tikrieji namai. Todél metaforisSkai meditacija jvardijama kaip
»proto grazinimas namo, o tai pirmiausia pasiekiama per susikaupima.“ Meditacijos esmé atskleidziama
istorija apie moteriske, kuri atéjo Budos prasyti, kad Sis ja iSmokyty medituoti. Buda moteriskei pataré
semti i§ Saltinio ir nuolat jausti savo rankas. Sitaip moteris patirs budria ir ramia bisena, o tai ir yra
meditacija. (Rinpoce, 2011 p. 77). Budistingje filosofijoje pagrindinis zmogaus tikslas — ,,nuSvitimas®,

»prabudimas®. Tai tokia busena, kuri neturi nei pradzios, nei pabaigos, yra nekintanti ir amZina, o0 Zmogus
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joje pilnai atsiriboja nuo zmogiskyjy troskimy, aistry, pykcio ir palicka neiSmanymo tamsg, pazindamas
tikraja iSminties tiesg. O Sios buisenos pasiekimo kelias — meditacija.

Panasiai meditacija apibrézia ir Manocha (2000). Pasak autorés meditacija - savita patirtis, kurioje
visiSkai nutyla zmogaus psichika, proto veikla sumazinama iki minimalaus lygio, nesumazinant budrumo
(cit. I§ Hussain & Bhushan, 2010, p. 440). Nuraminus prota, i§skiriamas budrumo aspektas. Sis budrumas
greiiausiai siejamas su jvairiomis meditacijos rasimis, kai zmogus mintis nukreipia tik viena kryptimi,
pavyzdziui, j fizinius pratimus (joga), kvépavima ar kartojamas mantras. Sitaip visos paSalinés mintys
praplaukia pro Salj ir zmogus visa esybe iSgyvena dabarties akimirka.

Kiti apibrézimai pabrézia atsipalaidavimo, savikontrolés, koncentracijos, proto loginiy procesy
sagmoningg atjungima, saves analizavimo aspektus medituojant. Meditacija — tai laikas, kuomet zmogaus
protas pailsi nuo jprastiniy kasdieniniy mastymo zemélapiy ir tai padeda atrasti lobius, kurie slypi
zmogaus viduje. Meditacijos metu patiriamas atsipalaidavimas yra gilesnis nei atsipalaidavimas masazo
kabinete ar SPA centre, tai atsipalaidavimas, kuriam nereikalingi iSoriniai stimulai, viskas kyla 1§ vidaus,
juntama vidiné ramybé, kurios daugelis iesko iSoré¢je, bet tai juk vidiné ramybe¢, gludinti kiekviename i$
misy. Anot Vishnudevananda (2005), proto ramybé ir sutelktumas padeda sagmoningai suvaldyti
zemuosius instinktus. Zmogui lengviau atsispirti pagundoms ir aistroms, kurios blasko Zzmogy ir vargina
jo bitj (Vishnudevananda,2005).

Pasak S. Salzbergo, ,,Meditacija yra tiesus ir paprastas (bet nelengvas) kelias démesiui lavinti, kad
geriau jaustume ne tik tai, kas darosi mumyse, bet ir kas vyksta aplinkui Cia ir dabar* (Salzberg, 2014, p.
38). Siame apibrézime isryskéja du esminiai meditacijos aspektai:

1) tai - kelias pazinti save;

2) tai - biidas geriau suprasti pasaulj.

Pazines save, atrades rySj su savimi zmogus lengviau gali rasti kontaktg su aplinka, i§gryninti savo
santykius su kitais. TaCiau svarbu atkreipti démesj ] tai, kad tai néra lengva. Meditacija reikalauja
nuolatiniy pastangy, disciplinos ir susitelkimo. Siekiant rezultato, meditacijg biitina praktikuoti reguliariai,
o tai reikalauja ir valios pastangy. Todél pats nusiteikimas meditacijai ir jos reguliarus praktikavimas
padeda stiprinti valig. Nukreipiant démeso koncentracijg j kvépavima, fizinius kiino pojtcius ir potyrius
arba gamtos garsus, pasiekiama tokia proto biisena, kurioje minciy tékmé nutriksta. NumalSinus ir
suvaldzius mintis ir emocijas, uzplista ramybé, zmogus iSsigryning intuityvy tikrovés pajautimg ir
suvokimg.

Meditacijy metody yra be galo daug, taCiau Siais laikais daZniausiai naudojami ir suprantamiausi

kiekvienam yra Sie: kvépavimo steb¢jimas, mantry kartojimas, ir susitelkimas j objekta.
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Kvépavimo stebéjimas — tai laisvas, pakankamai lengvas, tac¢iau budrus démesio nukreipimas j
kvépavima. Sis metodas yra vienas seniausiy ir naudojamas beveik visose meditacijos rasyse. ,,Prana“
iSvertus 1§ sanskrito kalbos yra kvépavimas, pagal budizma tai ,,proto vezimas“. Kitaip sakant,
kvépavimas yra ta energija, kuri reikalinga, kad veikty protas. Nuraminus protg per subtily kvépavimo
valdyma, kartu savaime suvaldomas ir protas. Labai svarbu taikant §j metodg sugebéti per daug stipriai
nesusitelkti | pati kvépavima, nebutina mintyse kartoti ,,jkvépiu-iSkvépiu®. Akcentuojamas ramus
atsipalaidavimas be jokios jtampos.

Mantry kartojimas — tai sgmoningas garsy kartojimas, padedantis susitelkti. IS sanskrito kalbos
,man‘ — protas, ,,tra“ — iSlaisvinti, i§vaduoti, sergéti. Giedant mantras, kvépavimas ir energija pakei¢iama
mantros energija, Sitaip paveikiamas protas ir subtilusis kiinas. Mantry yra daugybé. Tikima, jog pacios
seniausios (tibetieCiy, sanskrito kalba) mantros yra persismelkusios mistinés amziy energijos ir turi itin
didelj poveikj. Skirtingos mantros turi ir skirtingas savo funkcijas: vienos gydo, kitos pritraukia turtus,
ramybe, padeda jgyti jégy ir t.t. Sitaip Zmogus gali pasirinkti jam tinkamiausig mantra.

Vakaruose populiaréja visiems gerai suprantamos mantros sava kalba: ,Ramybés®, ,,AS linkiu
visiems laimés®. Nors tikrieji iSminc¢iai nesitilo naujy mantry, kadangi senos yra amziy patikrintos ir
energetiskai stipresnés. Mantros gali buiti kartojamos tyliai mintyse arba garsiai, todél jas galima kartoti
bet kur ir bet kada. Mantry kartojimui, prieSingai nei kitoms meditacijos disciplinoms, valios tiek daug
nereikia, svarbiausia pastangos ja pradéti ir testi (Easwaran, 1999, p.47). Manoma, kad $is meditacijos
metodas labai tinkamas S$iy laiky Zmogui, kuris visur skuba ir daznai teisinasi laiko stoka, tode¢l negali
medituoti. Taciau mantry kartojimo universalumas ir proceso paprastumas meditacija padaro prieinama
daugeliui. Pagrindiné mantros funkcija — atjungti prota nuo minéiy ir pripildyti dvasinés energijos. Si
meditacijos risis bene artimiausia krik$¢ioniSkai maldai. Malda taip pat apvalo Zmogaus prota ir
pamaiting dvasig. Maldos kartojimas tik sustiprina jos poveikj, padeda Zmogui nurimti ir pasisemti
stiprybés i§ Dievo.

Susitelkimas j objektg — lengvas minties sutelkimas j konkrety objekta. Dazniausiai medituojama i
tam tikro dievo ar dvasinio mokytojo atvaizda, taciau tai gali buti ir koks kitas grazus, jkvepiantis
objektas: paveikslas, gelé ar kas kita.

Meditacijos technika ir rezultatai priklauso nuo asmens gebéjimo susikaupti, kaip ir visi gebéjimai
didé¢ja praktikuojant. Medituojant kasdien, kai kuriems meditacija tampa gyvenimo biidu. Manoma, kad
meditacija veiksmingiausia, kai ji praktikuojama iSgyvenant begalinj dékingumo jausma, atsisakant visy
minciy, emocijy ir bet kokio bandymo ka nors teisti. Medituoti galima vienumoje arba grupéje, galima

naudoti smilkalus, raminancig muzika, specialias Sviesas ar spalvas.
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Skirtingose Ryty tradicijose meditacijos traktavimas Siek tiek skiriasi. Zen budizme ir daoizme
meditacija suprantam kaip savaime naudinga biisena, kurios negalima atskirti nuo iSminties: "meditacija
yra tarytum iSminties esme, o iSmintis yra meditacijos funkcija" (Juzefovic, 2015, p.5).

Apibendrinant svarbu pastebéti, jog meditacija néra stebuklingas vienkartinis veiksmas, padedantis
atrasti savo ,, tikrgji as* ir giliai paZinti save bei pasaulj. Meditacijoje, kaip ir medicinos ar bet kuriame
kitame moksle, yra teorija ir praktika. Teorija medicinoje biitina norint operuoti, taciau rezultatai matomi
tik pritaikius teorijq praktikoje. Rezultatus duoda tik nuoSirdus ir nuoseklus darbas. Lygiai taip ir
meditacijoje: poveikj daro tik praktika. Mahatma Gandhis sakydavo ,, Didelé pastanga yra didelé
pergalé” (cit. IS Easwaran, 1999, p. 13). Todél ne taip svarbu, ar pavyksta medituoti, svarbiausia stengtis
ir sistemingai praktikuoti tai savo gyvenime. Kaip ryty iSminciai sako: , Meditacija yra priemoné ir
galutinis tikslas *“ (Rinpocé, 2007, p. 26). Todél meditacijos reguliari praktika reikalinga tam, kad kaskart,

Zingsnis po zZingsnio, meditacija biity efektyvesné.

1.1.2.Meditacijos rusys

Iskiriama daugybé skirtingy meditacijos praktiky. Zinomiausios meditacijos risys yra Zen
budizmo, Vipasana, sutelkto proto, malonés ir gerumo (Meta meditacija), mantra, transcendentiné, joga,
Daoizmo (kinie¢iy), Chi kung, krikS¢ioniska meditacijos. Toliau apibiidinamos trys dazniausiai taikomos
meditacijos rasys: Zen meditacija, Vipasana ir Sgmoningumo meditacija.

Zen meditacija

Zazen verdiant i§ japony kalbos reiskia sédéjimo meditacija. Si meditacijos riisis yra kilusi i§ Kinijos
Dzenbudizmo tradicijy, Zinoma nuo 6 amZiaus pradzios. Vakaruose ji iSpopuliaréjo 1§ Dogen Zenji
(1200~1253), Zen judéjimo jkiiréjo Japonijoje. Panasis meditacijos budai yra praktikuojami Rinzai Zen
mokyklose Japonijoje ir Kor¢joje.

Zen meditacija paprastai praktikuojama sédint lotoso poza ant Zemés, ant pagalvélés arba kilimelio,
nors galima sédéti ir ant kédés. Yra du galimi Sios meditacijos biidai — tai sutelkiant démes;j ] kvépavima
arba tiesiog sédint ir i§laikant savo mintis skaidrias, susitelkiant tik j dabart;.

Vipasana meditacija

Zodis ,vipassana“ reiskia ,,jzvalgos, supratimas® arba ,aiSkiai matau, tiksliau matyti daiktus
tokius, kokie jie yra. Sia praktika siekiama tarytum dulkes nubraukti visus proto ne§varumus. Tai
nuoseklus disciplinuotas saves transformavimo kelias, kurio centre - saves stebéjimas. Akcentuojamas

glaudus fizinio kiino ir proto rysys. Sj rysj suprasti padeda démesio nukreipimas j fizinio kiino potyrius,
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kurie nuolatos veikia protg ir lemia jo biiseng. Tai tradiciné budisty praktika, atsiradusi dar 6 a. pr. Kr.,
kurig i§ naujo prikelé Buda Gautama. Jg iSpopuliarino S. N. Goenka ir Vipasana judéjimas.

Ji labai greitai iSpopuliar¢jo vakaruose dél Zmoniy, praktikavusiy vipasang, teigiamy atsiliepimy.
Visame pasaulyje vipasanos mokoma pagal ta pacig metodika uz savanoriska aukg. Dalyviai dalyvauja
desimties dieny kursuose tam tikroje teritorijoje, laikosi griezty vidaus taisykliy ir jtemtos dienotvarkés
grafiko. Kursy metu dalyviai, nei su iSoriniu pasauliu, nei tarpusavyje nebendrauja, laikosi tylos, galima
kalbétis tik su mokytojais ir tik tam tikru metu. Visa veikla nukreipta j proto suvaldymg ir treniravima.
Galima suskirstyti ] keturis etapus: 1) susilaikymas nuo zalingy jpro¢iy bei kity pagundy; 2) proto
suvaldymas susitelkiant j kvépavima, 3) kiino pojuciy steb&jimas ir jy prigimties supratimas, geb&jimas
suvaldyti proto balansa nereaguojant j pojucius; 4) Mokomasi geranoriskumo, meilés meditacijos.

Vipasanos meditacija néra vien tik sédéjimas lotoso poza ir pasinérimas | save, meditacija yra
kompleksinis saves pazinimo kelias, kuriame svarbiausia proto ir kiino $vara.

Samoningumo meditacija

Samoningumo meditacijos tévu vakaruose laikomas Jon Kabat-Zin. Jo déka vakaruose iSpopuliaréjo
viena i§ senyjy budistiniy praktiky, kuri savo paprastumu ir suprantamumu sudomino daugybe Zmoniy.
Samoningumo meditacija tai démesio sutelkimas j konkrety tiksla esamuoju laiku be jokio vertinimo.
Samoningumas — praktika, mokanti pastebéti tai, ko daznai jsisukus j kasdienybés rata, nepavyksta
pastebéti. Mokomasi pastebéti fizinio kiino Zenklus, mintis, garsus, skonius ir daugelj kity dalyky, tarytum
atidZiai pazvelgti  viska 1S Sono.

Zmogus daznai gyvena nuolatinéje skaudziy iSgyvenimy biisenoje. Juos neramina skaudiis jvykiai
praeityje arba ateities neapibréztumas. Sitaip kentédami dél to, kas jau jvyko ir ko jau nebegalima pakeisti,
arba d¢l to, kas galimai nutiks arba nenutiks, jie negali ramiai ir visa Sirdimi gyventi Siandien ir adekvaciai
veikti. Praeities nuoskaudos ir ateities baimes nebepalieka vietos Sios dienos i§gyvenimams. Dabartis —
tarytum susidrumstgs vanduo nuo praeities ir ateities dulkiy, kurios trukdo iSgyventi tyra dabarties
akimirka, kuri yra vertingiausia, ka Zmogus gyvenime turi. Apie dabarties akimirkos reikSminguma
gyvenime kalb&jo jau senovés graiky filosofai. Markas Aurelijus (2005), kontempliuodamas apie Zzmogaus
mirt], rasé: ,Ilgiausias gyvenimas niekuo nesiskiria nuo trumpiausio, nes dabartis visy yra vienoda, ir
vienoda tai, kas prarandama. Tai, ko netenkame, yra tik akimirka. Juk negalima prarasti to, kas jau pragjo,
arba to, kas dar bus* (Markas Aurelijus, 2005, p.. 12). Suvokiama, kad jei ,,¢ia ir dabar* biity paskutiné
gyvenime diena, tai didZiausias praradimas biity dabarties akimirka, todel ji besalygiSkai turi biti pati

svarbiausia kiekvienam.
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Biina, kad zmogus gyvena ir daugybe veiksmy atlieka automatiSkai nebesusimastydamas apie
esminius dalykus. Tiesiog eina miegoti, anksti keliasi, eina j darba, vairuoja ir t.t. Siose vietose zmogaus
sagmoningumas yra ,.iSjungtas”. O kuomet ,,iSjungtas® sgmoningumas, vadinasi, ,,jjungtas‘ nesgmoningas
rezimas, kuriame kasdien gyvename. Tokia biisena daznai zmogui yra patogi, bet statiSka. Joje negimsta
nieko naujo, viskas teka sena vaga, nes tai yra patogu ir paprasta. Todél gyvenime daznai sakoma, jog
zmogus jsisuka j uzburta kasdienybés rata, i$ kurio be galo sunku iStrikti.

Samoningumas — priemon¢, kuri padeda panaikinti rato burtus. Pamazu zmogus, pradéjes
samoningai gyventi, lengvai priima svarbius sprendimus, keiCia savo jproCius bei gyvenimo biida.
Samoningumas padeda iSsigryninti, kas yra svarbiausia ir pagerinti gyvenimo kokybe. Tokios paprastos
samoningumo praktikos medituojant, kuomet mokomasi pastebéti mazus dalykus ir pilnai iSgyventi
dabarties akimirkas, padeda atidziau pazvelgti | gyvenimg. Taikant elementarius meditacijos pratimus,

darosi lengviau ir paprasc¢iau suprasti save ir savo gyvenima.

1.1.3. Meditacijos panaudojimo sritys

Meditacija taikoma jvairiose srityse, kiekvienoje i§ jy akcentuojant skirtingus meditacijos poveikio
aspektus. Labiausiai iStirtas meditacijos poveikis pacienty sveikatai (medicinos sritis), o meditacijos
taikymas skirtingose srityse dazniausiai siejamas su streso jveikimu ir kiirybiniy sprendimy pazadinimu.

Keliag | medicing meditacijai atvéré John Kabat-Zin. Studijuodamas medicing, John Kabat-Zin
praktikavosi ir mokési meditacijos bei jogos pas garsius budizmo mokytojus. Tuo metu pats jausdamas
teigiamg meditacijos efekta, susidoméjo meditacijos galia ir pasistenge, kad ryty iSminties perlai pasiekty
kuo daugiau Zmoniy ir jiems padéty. Mokslininkas daugybe mety tyringjo, kokj poveikj budistines
praktikos daro emocinei biisenai, ligoms ir jy vystymuisi, Zzmogaus imunitetui ir ypa¢ stresui. 1979 John
Kabat-Zin metais sukiiré integruotg j medicinos mokslg ,,Streso mazinimo programg grista meditacija“
(angl. Mindfulness Based Stress Reduction Program (MBSR)). Programoje medicinos profesorius labai
sekmingai apjungée sengja ryty vienuoliy iSmintj ir modernigja vakary medicing.

Veliau daugybéje meditacijos poveiki stebin¢iy tyrimy buvo naudojamas 8 savaifiy kursas. Nuo
1797 mety daugiau nei 18 tiukst. zmoniy baigé aStuoniy savaiCiy trukmés meditacija grista streso
mazinimo programa, kurios metu suzinojo, kaip efektyviai savo vidinius iSteklius panaudoti kovojant su
stresu, jvairiais skausmais bei ligomis (Mindfulness-Based Stress Reduction Research Summary, 2005).

Kaip matoma pirmoje lentel¢je, meditacijos taikymas medicinos srityje yra labai platus. [vairis
meditacijos biidai kombinuotai papildo tradicinius medicinos gydymo biidus ir paspartina jvairiy lygy
gydymo procesg arba padeda jy iSvengti.
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Jungtinése Amerikos Valstijose galima sutikti medituojanciy policininky. Taciau tai jie daro ne
namuose, bet darbe. Oregono valstijoje policininkai mokosi susidoroti su stresu, labiau susitelkti ties
darbu ir gerinti bendravimo jgiidzius, naudodamiesi sgmoningumo praktikomis. [vertinant tai, jog biti
policijos pareiginy darbas yra be galo sudétingas, jam reikalingas tiek fizinis, tiek psichologinis
pasiruoSimas. Kasdienés nenuspé&jamos situacijos, kuriose biitina reaguoti ¢ia ir dabar, kartais rizikuoti
savo ar kity saugumu, kuria nuolating jtampg bei stresines situacijas. Dirbant tokiomis salygomis
policininkams meditacija tampa itin svarbi ir reikalinga.

1 lentelé. Sritys, kuriy gydymui naudojama meditacija.

Problema Mokslininkai atlike tyrimus Pagrindinés isvados
Arterijy ligos Linden  (1996), Zammara Sumazina mirties ir miokardo infarkto tikimybe
(1996), Ornish (1983) sergantiems arterijy ligomis.
Astma, kiti Devine (1996) Atpalaiduojancios meditacijos praktikos gerina ligoniy
kvépavimo savijautg ir mazina astmos priepuoliy daznuma.
sutrikimai
Galvos Anastasio (1987) Meditacija gali padéti sumazinti galvos skausma.
skausmas

Kraujospiudis Schneider (1995), Linden & | Atliktais tyrimais jrodyta, kad meditacijos poveikis panasus

Chambers (1994), Alexander | j vaisty ar gyvenimo biido pakeitimo, svorio numetimo ar

(1994) sporto.
Onkologiniai Speca (2000), Carlson (2001), | Meditacija gristas streso mazinimo kursas sureguliuoja
susirgimai Fawzy (1993), Speigal (1989), nuotaiky kaitg, padeda jveikti depresija, pyktj, mazina
Bridge (1988) stresg. Atsipalaidavimo ir meditacijos praktikos lemia

ilgesne gyvenimo trukm¢ melanoma sergantiems ligoniams.

Pyktis, depresija = Kabat-Zinn (1992) Jrodyta jog meditacijos praktikavimas maZina pyktj, kan¢ias
bei padeda jveikti depresija.

Skausmas Kobat-Zin (1982, 1985, 1987) | Tyrimais jrodyta, kad sgmoningumo meditacija padeda
sumazinti skausmg, gerina nuotaika. Sumazina vaisty skirty
skausmo mazinimui vartojima.

Virssvoris Fulwiler (2015) Dazniausiai kova su vir§svoriu siejama su dietomis bei
fiziniu aktyvumu, tac¢iau mazai démesio skiriama Zmogaus
emocinei blsenai. Nustatyta, kad samoningumo meditacija
gali prisidéti prie efektyvaus svorio mazinimo.

Saltinis: https://palousemindfulness.com/docs/research_summary.pdf

21


https://palousemindfulness.com/docs/research_summary.pdf

Pagrindiniai meditacijos efektai, kurie labiausiai praver¢ia policininko kasdienybéje yra Sie:
atsipalaidavimas ir ramyb¢, streso ir jtampos sumazinimas, smegeny funkcijy lavinimas, pageréjes
miegas, geresné koncentracija ir susitelkimas darbui, geresni tarpasmeniniai santykiai. Matoma, kad
meditacijos nauda i§ tiesy pasitarnauja policijos kasdieniame darbe ir padeda geriau atlikti savo pareigg
visuomenei bei sumazinti negatyvig darbo jtakg asmeniniam gyvenimui. Meditacijos praktika policijos
veikloje pradéta naudoti visai neseniai, todé¢l biitent su medituojanciais policininkais atlikty tyrimy
sudétinga atrasti.

Meditacija kaléjimuose néra naujas reiSkinys. Pirmg kartg S§i praktika panaudota 1993 metais
pasikeitimas Sios institucijos valdyme. Kiran Bedi — moteris, suvokusi, kad kaléjimas néra vien bausmiy
vieta, o vieta, kurioje nusikaltéliams turi biiti parodytas kelias, kaip pasitaisyti ir sugrizti j doros kelig.
Siam tikslui pasiekti buvo isbandyta viena i§ seniausiy meditacijos rasiy Vipasana. Tai desimties dieny
kursas su grieztomis taisyklémis ir nuorodomis i saves pazinimo kelig.

Vipasanos praktika kal¢jime pasiteisino. Kaliniai jauté pokycius, geriau suvoké savo kalte ir noréjo
taisytis bei atpirkti savo kaltes. Todél palaipsniui Vipasana grupés didéjo. Prasidéjo nuo SeSiasdeSimties
kaliniy grupelés, veliau seke tukstancio kaliniy vienu metu milziniSkos grupés kurso, kol galiausiai
integravosi ] visg Indijos kaléjimy sistemg. Nes tiek kaliniai, tiek visuomené mate, kad tai veikia. Véliau
meditacijos gerosios praktikos pavyzdys i§ Indijos atkeliavo ir j kitus Zemynus: Siaurés ir Piety Amerika,
Europa, Azija. Be visy meditacijos teigiamy efekty kaléjimuose aktualiausia tai, kad su maZiausiais
iStekliais pasiekiama efektyvus ir testinis agresijos mazinimo efektas (Road, Farias & Bildberbeck, 2012).
Meditacija — vienas i$ efektyviausiy budy padéti kaliniams pilkoje kasdienybéje uz groty atrasti gyvenimo
spalvas 1§ naujo per zvilgsnj i savo vidinj ,,as*, nuraminant protg bei sielg, ruostis naujam gyvenimui uz
kaléjimo sieny.

Meditacija sékmingai taikoma kariuomenéje. Ivairiy mokslininky (Cheema & Grewal, 2013;
Leffler, Kleinschnitz & Walton, 1999 ) empiriniai tyrimai atlikti per pastaruosius trisdesimt mety, kaip
stipriai gali padéti meditacija, ypac tose srityse, kur susiduriama su nuolatine jtampa bei nenuspéjamais
sunkumais. Tokia yra ir tarnavimo armijoje realybé. Todél nenuostabu, kad meditacija neaplenké ir Sitos
srities ir puikiai padeda pasir@ipinti kariskiy psichologine sveikata.

Meditacijos poveikj kariSkiams tyrinéjo Jha (2010) (iSsamus tyrimo aptarimas kitame skyriuje). Be
ankSCiau paminéty dazniausiy meditacijos poveikiy, tokiy kaip streso sumazinimas, geresné savijauta,

miego kokybé, pritaikius meditacija kariuomenéje, pastebéta, jog asmeny grupés, dalyvavusios
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meditacijos kursuose, pasizymi geresniu tarpusavio supratimu bei artimesniu rySiu. O tai be galo svarbu
atliekant misijas ir dirbant komandoje.

Meditacijos sukelty poveikiy gausa ir naudingumas Siuolaikiniam zmogui nulémé platy meditacijos
panaudojimo sri¢iy spektra. Meditacija vis labiau populiaréja verslo pasaulyje. Pasaulinio garso
organizacijos tokios kaip: ,,Google®, ,,Apple®, ,,Nike®, ,Intel* ir kt., meditacijos praktikas integruoja i
savo kasdien¢ veikla, kurios tikslas gerinti darbuotojy savijautg, koncentracija, padéti kokybiskai pailséti
nuo darby.

Taip pat meditacijos kursai organizuojami ir kai kuriy valstybiy valdymo organuose. DaZnai
meditacijos praktikos jtraukiamos j lyderystés bei asmeninio tobuléjimo mokymus.

Meditacija yra taikoma jvairiose srityse, kaip puikus jrankis suvaldyti patiriamg stresq. Tokiose
srityse kaip policija, kariuvomené, dirbantys Zmonés nuolat patiria negatyvius, stresq, nerimq keliancius
veiksnius, o meditacijos panaudojimas jy darbe padeda jiems nusiraminti ir ramiau reaguoti stresinése
situacijose. Taip pat yra pastebima meditacijos taikymo kaléjimuose didelé nauda, kuri pasireiskia
pasikeitusiame kaliniy elgesyje ir mgstyme. Tyrimais jrodyta, kad meditacijos praktikos naudojamos
medicinoje ir veikia, kaip tam tikras gydymo metodas, kuris padeda pasveikti. Taigi, galime teigti, kad
meditacija yra visapusiskas pagalbos sau metodas, nesvarbu, kokia tavo profesija, kuo tu sergi, ar kazkuo
nusikaltes esi — kiekvienas gali jq praktikuoti ir gauti didele emocine naudq is jos. Todél galime daryti
prielaidg, kad ugdymo procese taikomos meditacijos praktikos taip pat biity labai naudingos ne tik
mokiniams, kurie kasdien susiduria su stresinémis situacijomis, bet ir mokytojams, kuriems ramybé, geras
nusiteikimas ir kantrybé yra labai svarbiis dalykai dirbant su vaikais. [traukus meditacijq j ugdymo
sistemq, mokiniai pajausty naudg ne tik mokykloje, bet ir uz jos riby, taip pat ir ateityje. Toliau darbe bus

placiau aptariami meditacijos taikymo Svietime tyrimai.
1.2. Meditacijos poveikis smegeny veiklai

1.2.1. Meditacija neuro mokslo aspektu

Meditacijos sklaida Vakary pasaulyje pastebéta jau XIX a. pabaigoje. Kaip susidomé¢jimo Ryty
kultora ir praktikomis pakilimo laikas jvardijami 1960-ieji metai. Nuo tada pradéta vis labiau gilintis }
meditacijos poveikj. Tuo metu iSleidZziamos pirmosios meditacinés knygos ir mokslininkai susidomi
meditacijos poveikiu. Vis sparCiau populiar¢jant meditacijai, iSkyla poreikis suprasti ir iSanalizuoti
sudétingg rys] tarp fizinio Zmogaus kiino bei proto, suvokti kaip psichiné ir dvasiné bisena veikia

psichologing ir fizing Zmoniy gerove.
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ISanalizavus daugybe ankstyvyjy studijy apie atliktus neurovizualinius tyrimus, atskleidZiancius,
kokj poveiki meditacija turi zmogaus smegenims, pastebéta nemazai neatitikimy tarp rezultaty. Tai lémé
praktiniy ziniy trikumas bei vieningos metodologijos nebuvimas. Tobuléjant mokslui tyrimai tampa
nuoseklesni bei iSsamesni, taciau kol kas né vienas i§ metody nesugebéjo iSryskinti meditacijos sukelty
poky¢iy izoliuotai (Cahn & Polich, 2006).

Vienas i§ reikSmingiausiy medituojanciyjy smegeny pokycius fiksuojanciy tyrimy buvo atliktas
2005-aisias metais Harvardo universitete bendradarbiaujant su Masacusetso ligonine. Jam vadovavo
neurologé Sara Lazar (2005). Buvo surinkta dvideSimties tiriamyjy grupé, kurig sudaré¢ Zmonés, turintys
apie 9-7 mety meditavimo patirtj, bei kontroliné¢ 15 nepraktikuojanc¢iy meditacijos asmeny grupé.
Tiriamieji — jvairiy sri¢iy specialistai i§ Bostono, didzioji jy dalis medituodavo kasdien po 40 minuciy.
Tyrimy metu buvo atskleista, jog medituojan¢iy zmoniy kairiosios priekinés smegeny zievés audinys yra
daug tankesnis. Si smegeny dalis atsakinga uz pazinimg, emocijas bei gera savijautg. Nuskenavus vyresnio
amziaus tyrimo dalyviy smegenis, nustatyta, kad meditacija pristabdo nattraliai prasidéjusi Zieves
plonéjima ir taip apsaugo nuo atminties ir pazinimo praradimo (Lazar, et al., 2005). .

Tai, kad smegeny Zievés storio poky¢ius galima sieti su meditacija, patvirtino ir kiti moksliniai
tyrimai. Pastebéta, kad patyrusiy ir pastoviai praktikuojanciy meditacija Zmoniy smegeny zieves storis
buvo didesnis lyginant su kontroline grupe (Grant, Courtemanche, Duerden, Duncan. & Rainville, 2010).
Dar vieno tyrimo metu palyginti pakankamai ilgg meditacijos patirt] turintys zmonés su parinkta
kontroline dalyviy grupe. Nustatyta, kad medituojanciyjy didesnis pilkosios masés kiekis tose smegeny
dalyse, kurios atsakingos uz emocijy reguliavima ir reagavimo kontrole, lyginant su meditavimo patirties

neturinéiais (Luders, Toga, Lepore, & Gaser, 2009).

Preservation of Cortical Thickness Change in Hippocampal Gray Matter Concentration
Following Mindfulness Training
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Saltinis: Lazar Lab. http://scholar.harvard.edu/sara_lazar/our-research
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Nors aptarti tyrimai ir liudija ryskius skirtumus tarp medituojanciyjy ir nemedituojanciyjy zmoniy
smegeny, taCiau iki galo neatskleidziamos to priezastys. Galima interpretacija, jog Zzmonés | meditacija
isitraukia dél to, kad jy smegenys yra skirtingos, o tas skirtumas ne biitinai yra meditacijos pasekmé.
Todél zemiau yra pateikiami du tyrinéjimo atvejai, demonstruojantys meditacijos praktikos poveik],
analizuojant smegeny skenavimo nuotraukas pries ir po meditacijos.

Harvardo universitete, vadovaujant Sarai Lazar (2011), atlikus savanoriy smegeny stebéseng pries ir
po astuoniy savaiciy susitelkimu (angl. mindfulness) gristo streso mazinimo kurso, kurio metu meditacija
derinama su joga, nustatytas smegeny pilkosios medziagos pokytis smegeny srityse atsakingose uz
mokymosi ir atminties procesus bei emocijy reguliavimg. Gydomojo 8-iy savaiciy trukmés kurso metu
buvo siekiame sumazinti ligoniy patiriamg stresg. Pokyc¢iai po minéto kurso, dvejuose svarbiose smegeny
srityse buvo itin dideli: padidéjes hipokampas, dalyvaujantis emocijy formavime ir atminties
konsolidavime, ir sumazéjes migdolinis kiinas — smegeny dalis, reaguojanti j stresa. Pastarasis
susitraukimas, anot tyréjy tiesiogiai siejasi su jtampos mazéjimu besimokanciy meditacijos praktiky
grupéje, o kontrolinéje grupéje tokiy smegeny pokyc¢iy nepastebéta (Holzel, Carmody, Vangel, Congleton,
Yerramsetti, Gard, & Lazar, 2010). Motyvuotai galima teigti, jog tai jrodo tiesioginj meditacijos poveikj
stresui, kuris fiksuojamas fiziniame Zmogaus kiine.

Kitas jkvepiantis tyrimas atskleidzia meditacijos praktikos poveiki rySiams tarp smegeny sriciy,
naudojant tam tikras vizualizacijos praktikas. Tyrimu uzfiksuota, kad pasibaigus keturioms meditavimo
savittms medituojantiems dalyviams iSrySkéjo baltosios medZiagos, kuri yra susijusi su smegeny sriciy
tarpusavio rysSiais, pokyc¢iai. Taciau toks pokytis neuZfiksuotas kontrolinés grupés dalyviams. Pastarieji
eksperimentiniu laikotarpiu praktikavo tik relaksacinio pobiidzio pratimus. Mokslininkus nustebino tai,
kad Sie pokyc€iai aptikti prieSaking¢je smegeny zieveés dalyje, atliekanCioje svarby vaidmen; saves
reguliavimo srityje. Sis veiksnys atsakingas ir uZ motyvacija uzsiimti meditacija. (Tang, Lu, Fan, Yang
& Posner, 2012).

Kaip matome, meditacija veikia ne tik psiching Zmogaus biiseng, bet turi mediciniskai iSmatuojamy
fiziniy pasekmiy medituojanc¢iojo smegenims. Tai patvirtino ir kity mokslininky (Pagnoni & Cekic,
2007; Luders ir kt., 2009) atlikti tyrimai.

1.2.2. Savijautos ir laimés pojii¢io dinamika medituojant

Richardas Davidsonas, Viskonsino universiteto psichologijos ir psichiatrijos profesorius, Sveiky
smegeny tyrimo centro universitete jkuréjas, 2010-aisiais metais jvedé nauja discipling — meditacijos
neurologija, kurios tyrimo centre — meditacijos poveikis smegeny veiklai ir strukttrai bei jtaka fizinei ir
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emocinei zmogaus sveikatai. ,,Dabar Zinome, kad smegenys yra tas miisy kiino organas, kuris keiciasi
reaguodamas ] potyrius ir lavinimg, - teigia Richardas Davidsonas, tyrinéjantis smegeny
neuroplastiSkuma, - Jos yra mokymosi masina. (Bonnie et. al, 2005 p. 383, cituojama pagal Salzberg, S,
2014, p. 36). Naujasis neurologijos mokslas atskleidzia, kad meditacija gali pakeisti smegenis, stimuliuoti
savybes, kurios pasak psichology, yra ypac¢ svarbios siekiant pajusti laime. Pasak Davidson, mokslininkai
atrado revoliucine idéjg: emocijas, o ypac laimés pojitj galima traktuoti, kaip judinamuosius raumenis.
metu mokslininké, remdamasi atlikty tyrimy rezultatais bei asmenine patirtimi, padaré iSvada: ,,[...]
Meditacija yra kaip fiziné manksta. Kuo daugiau praktikuoji, tuo geresnis rezultatas. Kuo daugiau jdedi,
tuo daugiau gauni* (Schulte, 2015). Dar kartg patvirtinama, kad meditacijos efektyvumo uztikrinimui ir
padidinimui svarbiausia ir nuoseklumas, ir reguliarumas. Todél tai negali biti vienadiené praktika, po
kurios jau tikimasi rezultaty. Tik ilgalaikis praktikavimas ir nuolatinés pastangos duos geriausia teigiamag

rezultatg.

1.2.3. Démesingumo ir atminties lavinimas medituojant

Démesingumas ir darbiné atmintis yra du svarbiis kognityvinés sistemos elementai, sgveikaujantys
tarpusavyje. Démesys svarbus atsirenkant aktualia ir neaktualig informacija, o atmintis reikiama
informacijg turi i§saugoti visg laikg ir reikiamu metu jg atgaminti.

Visos meditacijy raSys stiprina gebéjima koncentruoti démesj. Pats meditacijos principas ir yra per
veiksmg ,.Cia ir dabar® apvalyti protg. Jogoje — sutelkiamas démesys ] kvépavima, pozas bei
atsipalaidavimg, kvépavimo meditacija — nukreipiant démesj j kvépavimg, mantros — koncentracija j
mantry zodZius. Tokiu principu pagristos visos meditacijy rusSys lavina zmogaus sugeb¢jima susitelkti
viena veiksma (poza, jkvépima, Zodj, malda) esamuoju laiku. Sitaip mogaus mintys sutelkiamos ir
nebelieka vietos blaskymuisi. Pasak A. Jha ir kity (2010), atidumo mokymasis teigiamai veikia tiek
kognityvinius pazinimo mechanizmus, tick emocing biiseng (Jha, Stanley, Kiyonaga, Wong, Gelfand,
2016).

Siekiant i$siaiSkinti meditacijos poveikj atminc¢iai ir démesingumui, buvo atliktas tyrimas, kuriame
dalyvavo trys grupés: 1) medituojantys karininkai; 2) nemedituojantys karininkai; 3) nemedituojantys
civiliai. Abiem armijos grupéms buvo sudétingas periodas — pasiruoSimas misijai Irake. Tuo laikotarpiu
grupé kariSkiy dalyvavo specialiai armijai sukurtame sgmoningu démesingumu gristame minciy fitneso
(angl. Mindfulnes-Based Mind Fitness Training) 8 savaiciy kurse, kurio metu turéjo savaitinius dviejy
valandy trukmés susitikimus bei vieng dieng per savaite kariskiai praleisdavo tyloje. Tyrimo metu
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nustatyta, jog nemedituojancios grupés kariskiy darbinés atminties talpa laikui bégant sumazéjo,
kontrolinés civiliy grupés isliko stabili, o medituojanciy kariskiy dél meditacijos praktiky darbinés
atminties talpa padidéjo. (Jha et. al., 2010, p.54-62) Sis tyrimas atskleidzia, kad asmenys, patiriantys
nuolatin] stresg ir jtampg, medituodami gali padéti sau iSsaugoti gerg emocing biiseng. O darbinés
atminties talpa yra indikatorius, parodantis geresnj susidorojimg su stresu.

Siandien stresas yra viena i§ didZiausiy gyvenimo problemy, neaplenkianti né vieno. Nuolatinis
skubéjimas turi jtakos gyvenimo biido pokyciams (iSauga alkoholio, tabako, kity psichotropiniy medziagy
vartojimas, sutrinka miegas, iSsibalansuoja valgymo jprociai, budingas maZzesnis fizinis aktyvumas), visa
tai turi daro poveik] fizinei ir psichinei sveikatai. TipiSkos streso sukeltos ligos gali biiti Sios: hipertoniné
liga, skrandzio ir dvylikapirStés zarnos opaligé, migrena, miokardo infarktas, kai kurios imuninés,
alerginés ligos, psichikos sutrikimai (Azaravi¢iené, Dulskiené it Malinauskiené, 2008). Remiantis
tyrimais, galima teigti, jog Zmoniy, ilgg laikg patirian¢iy intensyvy stresg, sergamumo ir mirtingumo
rodikliai nuo $iy ligy yra 1,8-2,2 karto aukStesni (Obelenis, Bagdoniené, Macionis, Raskeviéiené ir
Vébrien¢, 2002). Daugybé tyrimy atskleidzia, kad zalingos gyvenimo salygos, tokios kaip stresas,
neprisizitiréjimas bei piktnaudziavimas gali sukelti rimtus pazeidimus smegenyse.

Stresas besalygiSkai veikia gyvenima, bet jo nejmanoma iSvengti, niekas negali biiti apsaugotas nuo
nemalonumy, jaudulj kelianc¢iy ivykiy, jtampos bei pavojy. Siekiant i§saugoti gera sveikatg ir kuo maziau
nukentéti nuo streso sukeliamy pasekmiy, taikytina meditacija — vienas i§ budy, padedantis ne tik
sumazinti stresg, bet ir kovojantis su kitomis, daznai streso sukeltomis, ligomis ir padedantis i§saugoti ar

atgauti gera sveikatg.

1.2.4. Meditacijos neigiamas poveikis

Kartais meditacija gali turéti neigiamy pasekmiy. Kalbant apie neigiamus meditacijos efektus,
svarbu suprasti tris dalykus:

1. Yra daugybé meditacijos budy, taciau ne visi buidai tinka kiekvienam. Svarbu sugebéti atsirinkti
tinkamiausig ir priimtiniausig. PavyzdZziui, budistiné Vipasana meditacija nerekomenduotina
ekstravertams bei hiperaktyviems Zzmonéms. Tokio tipo zmonéms puikiai tinka jogos meditacija,
kurioje susitelkimas j kiing padeda lengviau susikaupti ir gauti didziausig teigiama efekta.

2. Per meditacija zmogus susijungia su savo vidiniu ,,a8", atidziau susipazjsta su savo vidiniu
mentaliniai blokai, uzsisenéje emocijos, destruktyviis vaizdai, jsisenéjgs nerimas, litidesys ar
pyktis. Kaip neigiamu meditacijos efektus jvardinti verksma, paslépty prisiminimy sugrjzima,
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skaudzias temas i$ praeitis. Kiti nepageidaujami reiskiniai - tai nemalonis fiziniai pojiciai, lengvas
kaltés jausmas, nerimas ir apmaudas, atsirandantys panasiis | psichoz¢ pozymiai, tokie kaip
didingumas, pakili nuotaika, destruktyvios ir suicidinés mintys (Kutz, Burysenko, & Benson,
1985). Meditacija daznai idealizuojama ir neteisingai suprantama. Zmonés mano, kad meditacija
tai tik lengvas biidas atsipalaiduoti ir susitelkti. I$ tiesy meditacija, joga ar kita panasi praktika néra
vien atsipalaidavimas ir poilsis. Meditacijos tikslas - i§ esmés didinti dvasing energija, pasikrauti,
apsivalyti nuo neigiamy emocijy bei pasiekti dvasinj nusvitima. I$ tiesy tai yra sunkus darbas, ir
neteisinga manyti, jog tai yra lengvas ir malonus uzsiémimas. Vien susitelkimas ] save, Savo
sagmonges iSgryninimas, pabuvimas ,,(ia ir dabar®, pilnas akimirkos iSgyvenimas Siuolaikiniam
Zmogui néra lengva uzduotis.

Apibendrinant galima teigti, jog meditacija yra labai galingas dalykas, galintis paveikti Zmogaus
sgmone ir sukelti nemalonius ar net Zalingus poveikius. Kita vertus meditacijos nauda yra gerokai didesné
uz jos neigiamas puses, jei pasirenkamos asmeniskai tinkamos praktikos ir geri specialistai, sugebantys
kuo tiksliau perteikti praktine bei teoring patirtj, kurios déka meditacija teikty didziausiq naudqg. Kita
vertus, juk ir per fizinio lavinimo pamokas sportuojant yra nemaza galimybé susizeisti, taciau $i rizika yra
mazai reiksminga, palyginus su tuo, kokig naudg teikia fizinis aktyvumas Zmogaus organizmui.

Meditacija - pakankamai subtili sqvoka, kuri vyksta tik minciy, sqmonés lygmenyje, o jos poveikis
labai subjektyvus, ir jj pakankamai sunku iSmatuoti bei palyginti. Taciau Siame skyriuje aptarti moksliniai
tyrimai jrodo, jog meditacija teigiamai veikia ne tik psiching ir emocing Zmogaus biisenq, bet ir fizine
savijautq. Pastargjj dvidesimtmetj neurologai bei psichologai ne kartq patvirtino, kad Zmogaus smegenys
yra neuroplastiskos, kitaip tariant, formuoja naujas lgsteles bei vingius. Zmogaus smegenys,
stimuliuojamos aplinkos, individualiy potyriy bei lavinimo, nuolat keiciasi ir jgauna naujq pavidalg.

Meditacija yra tas potyris, sugebantis pakeisti Zmogaus smegenis. Uzsienio mokslininky tyrinéjimai
atskleidzia, kad meditacija lemia didelius fiziologinius smegeny pokycius, o Sie teigiamai veikia asmens
sveikatq, nuotaikq ir elgesj. Taip, kaip reguliari fiziné manksta yra svarbi palaikyti gerai fizinei formai,
neuromokslinininky atradimai jrodo, kad reguliariis mentaliniai pratimai stiprina smegeny veiklg. Kuo
daugiau smegenys treniruojamos, tuo lengviau jveikti stresq, spresti sudétingas problemas, sutelkti
démesj. Suprantama, kad smegeny manksta, kaip ir fizinio kiino lavinimas, reikalauja disciplinuotumo bei

nuolatinio darbo. Meditacijos gerina savijautq ir prisideda prie laimés jausmo.
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1.3. Meditacija ugdymo procese
Aptarti tyrimai apie meditacija ankstesniame skyriuje atskleidzia teigiamg meditacijos poveik],
fiksuojamg jvairiuose srityse: fiziné ir psichologiné sveikata, socialiniai ir emociniai jguidziai, gera
savijauta, mokymasis ir pazinimas. Pastebéjus teigiamus rezultatus medicinoje ir kitose srityse meditacija
pamazu atéjo j Svietimo sistema. Tyrimy, atlikty su suaugusiaisiais stebint meditacijos poveiki, palyginus
su tyrimais, atliktais stebint, kaip meditacija veikia vaikus ir jaunuolius, yra Zenkliai daugiau, taciau Siuo

metu biitent tyrimy su jvairaus amziaus vaikais sparciai daugéja (Weare, 2012).

1.3.1. Meditacijos ugdymo jstaigose tyrimy apzvalga

Daugybé psichologiniy, neurologiniy tyrimy patvirtina pozityvy meditacijos poveikj suaugusiems.
Meditacija teigiamai veikia emocijas, padeda susikoncentruoti, mazina jtampa ir stresg bei gerina
savijautg. Tokie akivaizdiis jrodymai, liudijantys apie teigiama poveikj suaugusiems, nutiesia tilta j tyrimy
su medituojanciais vaikais laukg. Nors Azijoje vaiky meditacija néra naujiena, ta¢iau Vakary pasaulyje tai
pakankamai nauja sritis, kurios tyrimams daugiau démesio skiriama pastargjj deSimtmet;.

2010 metais atlikto tyrimo metu buvo nustatyta, jog viena i§ meditacijos praktiky ,,mindfulness*
vaikam padeda sumazinti depresijos simptomus. Atliekant tyrimg buvo atrinkta 18 vaiky, stovyklaujanciy
vasaros stovykloje. Vaikai kasdien turédavo 15 minuciy trukmeés meditavimo praktikas. Palyginus
tiriamosios grupés vaiky biseng, nustatytas rySkus depresijos simptomy sumazéjimas, lyginant su
kontroline vaiky grupe. Kartu pastebétas ir nerimo sumaz¢jimas, taCiau Sie duomenis pripaZinti kaip
statistiSkai nereikSmingi (Leihr & Diaz, 2010).

Kitas reikSmingas tyrimas apie meditacijos poveikj vaikams atliktas 2011-2012 metais. ,,Mindful
School* — ne pelno siekianti organizacija, skleidZianti meditacijos idéjas mokyklose visame pasaulyje bei
organizuojanti vaiky meditacijos mokymo kursus mokytojams, kartu su Kalifornijos universitetu atliko
vieng didZiausiy tyrimy Sioje srityje. Tyrime dalyvavo 937 mokiniai bei 47 mokytojai 1§ trijy Oklando
pradiniy mokykly. Tyrimo rezultatai buvo vienareik§Smiski: mokiniai, dalyvave meditacijos pamokose,
pasizyméjo iSaugusiu démesingumu, ramumu bei savikontrole, pageréjusiais tarpasmeniniais santykiais ir
didesniu aktyvumu mokyklos veiklose (Randima, 2013).

Dar vienas oficialus medicininis tyrimas vykdytas Piety Koré¢joje. Jo metu buvo analizuojama
meditacijos jtaka pradinés mokyklos mokiniams. Eksperimentinei grupei, kurig sudaré 42 vaikai, buvo
pravestas 8 savai¢iy meditacijos kursas. Tyrimy rezultatai parodé¢, kad depresijos, nerimo, agresijos bei
kortizolio (streso hormonas) lygis po testo buvo gerokai maZesnis negu pries tai. Sis tyrimas jrodo, kad
meditacija gali biiti efektyvus biidas gerinti psicho-socialing aplinka bei spresti santykiy problemas
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mokyklose (Yoo, Lee, Lee, Shin, Park, Yoon. & Yu, 2016). Kaip matome, meditacijos poveikiu domimasi
visame pasaulyje, skirtinguose Zemynuose.

Taip pat tyrinéta meditacijos nauda mokytojams. Mokytojy profesija - viena reikSmingiausiy ir
sudétingiausiy. Mokytojo darbo objektas yra augantis ir dar tik besiformuojantis zmogus. Nuolat
kintancios salygos, pedagogo ir mokinio patirtys, nuotaikos, vertybés, troskimai ir likesciai reikalauja 1§
mokytojy nuolatiniy pastangy, atsidavimo ir energijos. Tod¢l mokytojas kasdienybéje daznai susiduria su
jtampa ir stresu, o tai turi jtakos ir visam ugdymo procesui ir klasés mikroklimatui. Pasak Maslach (1997,
cit. pagal Pacevicius, 2006), didziausig rizikg perdegti turi trijy profesijy atstovai: medicinos, socialinio
darbo ir pedagogai. Ir viena i§ pagrindiniy perdegimo priezasCiy yra nuolatinis stresas bei didelis
profesinis kriivis. Todél mokytojui labai svarbu mokéti susidoroti su stresu ir stengtis visada biiti geros
nuotaikos. Nes mokiniai labai greitai pajunta mokytojo savijauta, todél labai svarbu islikti pozityviam ir
pozityvig energija paskleisti klas¢je. Todél jvertinus teigiama poveiki mokiniams, pastebéta, kad
meditacijos nauda pajunta ir mokytojai. Taigi, meditacija teigiamos naudos turi ne tik mokytojo
asmenybei, bet ir prisideda prie efektyvesnio mokytojo darbo mokykloje. Tai patvirtina ir atliktas
Australijoje visy laiky didZiausias tyrimas meditacijos mokyklose tema.

Ne pelno siekianti organizacija ,,Smiling mind“ iniciavo tyrima, kuriame dalyvavo dvylika
Australijos mokykly, 1853 mokiniai ir 104 mokytojai. Pagrindinis motyvas, kodél nuspresta imtis tokio
tyrimo buvo tai, kad vaikai mokyklose yra mokomi, kg valgyti, kaip svarbu fizinis aktyvumas ir fizinio
kiino sveikata, ta¢iau mokiniai néra mokomi, kaip svarbu yra pasiripinti savo mintimis bei dvasine
sveikata.

Pirmiausia meditavimo praktiky penkiy savaiiy savarankiSko mokymosi programoje buvo
apmokyti mokytojai, jie savarankiSkai mokési pagal iSmanigjg programele. Véliau mokytojai jgytas zinias
integravo ] savo pamokas, mokiniams skirtas kursas truko 8 savaites. Per tg laikg mokiniai medituodavo
maziausiai tris kartus per savait¢ mokykloje ir papildomai dar galéjo medituoti savarankiSskai sSu
mobiliosios programelés pagalba. Atliktas tyrimas atskleide, kad meditacija daro pozityvia jtaka ne tik
mokiniams, bet ir mokytojams. Pageréja savijauta, miego kokybe, tarpusavio santykiai, greiCiau
susidorojama su stresu ir jtampa, lengviau valdyti ir priimti jausmus, pageréjo koncentracija (Smiling
mind, 2015).

Kitas tyrimas, kurio démesio centre - meditacijos poveikis mokytojams, atliktas Virdzinijos
universiteto mokslininky (Jennings at al., 2017). Jame dalyvavo 224 mokytojai i§ 36 pradiniy mokykly
Niujorke. Tyrimas dar kartg patvirtino teigiamg meditacijos poveikj kovojant su stresu. Po meditacijos

kurso mokytojams lengviau valdyti pyktj ir kitas neigiamas emocijas stresinése situacijose. O tai labai
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svarbu mokytojo darbe, kadangi mokytojui bet kokiomis aplinkybémis svarbu i$likti ramiam ir racionaliai
jvertinus kiekvieng situacija priimti tinkamus sprendimus. Tai labai svarbu mokiniams, nes mokytojas
privalo biti jo autoritetu ir sugebéti valdyti savo emocijas. Kitas tyrime uzfiksuotas stebinantis dalykas —
tai, jog medituojanciy mokytojy klasése pageréjo emocinis klasés klimatas. Tose klasése mokiniai daugiau
Sypsojosi, drgsiau ir dazniau uzdavingjo klausimus. Ir jJdomiausia tai, jog apraSomas tyrimas nukreiptas tik
1 mokytojus, mokiniams jokios specialios priemonés netaikytos, taciau pastebimi ir teigiami mokiniy
poky¢iai, sietini su pageréjusiu klasés mikroklimatu. Mokiniy elgesio pokyciams jtakos turéjo pasikeites
mokytojy elgesys: mokytojai daugiau analizuoja situacijas ir neskuba mokiniy bausti, reciau Saukia ant
mokiniy, ramiau reaguoja j nemalonias situacijas. Sitaip savaime geréja klasés mikroklimatas, kuris
ugdymo procese atlieka svarby vaidmen;.

Daugelyje skirtingy autoriy (Jones, Yonezawa, Mehan, H. & McClure (2008); Ames & Archer,
(1988) tyrimy emocinis mikroklimatas klaséje ir mokykloje jvardinamas kaip vienas pagrindiniy veiksniy,
lemianciy aukStesnius pasiekimus ir mokymosi motyvacija. Galima teigti, kad aukSta mokytojy dalykiné
kompetencija néra aukSty mokiniy pasiekimy garantas, ir modernioje visuomenéje i§ tiesy tai nebéra
esminis Svietimo tikslas. Remiantis mokymosi paradigma, mokytojo uzduotis mokinj ne iSmokyti, bet
padéti skleistis mokiniy individualiems sugebéjimams, kuriais jie galéty geriausiai save realizuoti. Siy
laiky pedagogikoje mokytojas turi biti savarankiskos bei kirybingos asmenybés vedlys, padedantis
identifikuoti saviaktualizacijos poreikius ir tikslingai jy siekti. Todél mokinys klaséje privalo jaustis gerai,
aplinka turi biiti skatinanti ir motyvuojanti. Akivaizdu, kad mokinio pasiekimams jtakos turi daugybé
socialiniy ir emociniy komponenty. Mokykla lankantis neramus ir nepritampantis mokinys automatiskai
nesugebés iSnaudoti visy savo galimybiy mokantis. Todél suvokiama, kad Siy laiky mokymasis mokykloje
yra kompleksiskas, o mokinio kokybiskas ugdymas priklauso nuo daugybés vienas kitg veikianciy
veiksniy: mokytojo asmeninés savybés, mokyklos bendruomenés kultira ir vertybés, klasés
mikroklimatas, mokymosi aplinka.

Apibendrinant aprasytus tyrimus, galima teigti, kad meditacijos nauda mokyklose yra ypac dideleé,
nes ji paliecia ne tik mokinius, bet ir mokytojus, nuo kuriy nusiteikimo, negatyviy situacijy, streso

suvaldymo, bendravimo su mokiniais labai priklauso klasés emocinis mikroklimatas.
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1.3.2. Meditacijos taikymo mokyklose pavyzdziai

Meditacija vietoj bausmiy mokyklose — tai alterntatyva, skirta taisykliy nesilaikantiems ir
maiStaujantiems mokiniams.

Dirbant su vaikais mokyklose pasitaiko jvairiausiy situacijy. Kartais vaikai pasielgia ne pagal
taisykles: kazka supykdo, supyksta patys, sugadina, susimusa ar kitaip sudrumscia mokyklos tvarka, po
tokiy poelgiy seka ir specialiis veiksmai, kuriuos taiko pedagogai. Viena mokykla Amerikoje Baltimorés
mieste pasirinko netradicinj kelig spresti tokias situacijas. Robert W. Coleman pradinéje mokykloje vietoj
bausmiy atidarytas ,,Sgmoningumo kambarys®“. Vietoj nepaklusniy mokiniy drausminimo ar siuntimo pas
mokyklos direktoriy mokytojai vaikus nukreipia j §j pabuvimo su savimi kambarj. Siame paprastame
kambaryje su violetinémis pagalvélémis bei ramig Sviesa skleidziancia lempa, mokiniai skatinami ramiai
pasédéti, sutelkti démes;j j kvépavima ar kitaip pamedituoti. Toks pabuvimas su savimi mokiniams padeda
nurimti ir geriau pazinti save bei savo emocijas. Po §io kambario ikiirimo mokykloje, né¢ vienas mokinys
dél netinkamo elgesio nebuvo pasalintas i§ mokyklos (Gaines, 2016).

Meditacija padeda nurimti j nusikalstamumg linkusiems mokiniams. Tokiems mokiniams
dazniausiai triksta meilés ir ramybés Sirdyje. Mokymasis medituoti jiems kaip iSsigelb¢jimas i§ nitirios
kasdienybeés ir laikas, kada jie gali pabiiti tik su savimi ir i§girsti savo Sirdies balsg.

Keliose San Francisko mokyklose, esanciose rajonuose, kuriuose aukstas pléSimy, nuzudymy bei
kitokiy nusikaltimy lygis, jau kurj laikg naudojama meditacija. Sudétingo elgesio | nusikalstamas veiklas
linkusiems mokiniam taikoma meditacijos praktika - vienas i§ daugelio tikusiy budy nurimti. Mokyklose,
susidurianciose su tokiomis problemomis, buvo iSbandyta daugybé¢ biidy, tokiy kaip konsultaciné
psichology ir kity specialisty pagalba, prevencinés priemoneés, popamokiné aktyvi veikla, sportas, taciau
visi Sie bandymai nedavé laukiamo efekto. Todél buvo pabandyta | visa mokyklos gyvenimg jvesti
,Ramybés pertraukas®. Tai — streso mazinimo programa, pagrista meditacija. ,,Ramybés pertrauky* metu
mokiniai susikaupia, nurimsta, atsipalaiduoja.

Anksciau Siy mokykly mokiniai buvo sunkiai suvaldomi, nuolat jsiveldavo ar iSprovokuodavo
mustynes bei atsikalbinédavo prie§ mokytojus. Pamoky nelankymo bei Salinimo i§ mokyklos problema
buvo didziausia mieste. Jau po mety pastebéti ryskiis pokyciai: sumazéjo pasSalinimy i§ mokyklos uz
netinkamg elgesi, praéjus ketveriems metams $is rodiklis buvo maziausias mieste, pager¢jo ir dienos
lankomumo rodikliai, pazymiy vidurkiai, atliekant kasmetinius paaugliy laimés tyrimus San Franciske Siy

mokykly mokiniy laimés indeksas auksciausias. Taip pat pastebimai sumazéjo streso bei depresijos lygis
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mokiniy gyvenime. ,,Tyrimai rodo — didelj poveikj moksleiviy elgesiui, sako inspektorius Carranza, —
., MiSy naujieji vertinimo standartai, kuriuos mes plétojame kartu su kitais dideliais Kalifornijos rajonais,
pabrézia socialiniy-emociniy faktoriy svarbg gerinant vaiky gyvenimg, o ne tik akademinius pasiekimus.
Stai dél ko ,, Ramybés pertrauka* gali turéti didziausiq poveikj ir as labai noréciau matyti, kaip ji plinta
toliau uz Sity keleto mokykly riby “(Kirp, 2014).

Taigi pastebima didelé meditacijos nauda probleminése mokyklose, kuriose kiti taikyti budai
nepadéjo mokiniams biiti ramesniems, ramiau reaguoti j stresines situacijas, geriau kontroliuoti savo
emocijas, labiau pazinti save ir savo jausmus. Sity aspekty gerinime labiausiai pastebimg poveikj padaré

meditacija.

1.3.4. Meditacijos ugdymo procese teorinés prielaidos

Ankstensiuose skyriuose apzvelgus uZzsienio autoriy meditacijos Svietime tyrimus, iSrySkéja
meditacijos efektas ir taikymo galimybés §vietimo sistemoje. Sioje dalyje keliamas klausimas: kokios
prielaidos turi buti kuriamos bendrojo ugdymo mokykloje, siekiant taikyti meditacija ugdymo procese?
Sioje vietoje svarbu i§sigryninti prielaidos savoka. Prielaida suprantama, kaip numatoma salyga, kurig
patenkinus, gaunamas laukiamas rezultatas.

Meditacijos ugdymo procese tikslingumo suvokimas: mokyklos vadovai, mokytojai, tévai turi
suprasti meditacijos teikiamg naudg.

Rasant darbg iSanalizuota daugybé moksliniy tyrimy apie meditacija ir jos poveikj mokiniams.
Siekiant aiSkesnio vaizdo, sudaryta matrica (zr. 11 prieda), kurioje matyti, kurias problemines su vaikais
susijusias sritis teigiamai veikia meditacija. Pagal meditacijos poveikio matricg sudaryta antra lentelé (Zr.
2 lent.), kurioje apibendrintai galima matyti sritis, kuriose mokslininky tyrimuose uZfiksuotas teigiamas
meditacijos poveikis bei tyrimus atlike autoriai.

2 lentelé. Sritys, kuriy gerinimui naudojama meditacija.

Meditacijos poveikio Elementai Tyréjai
sitys
Pyktis. Napoli, Krech, Holley (2005), Joyce ir kt. (2010),
Depresija. Lau ir Hue (2011), Semple ir kt. (2010),
Psichologiné buisena ir | Stresas. Beauchemin, Hutchins ir  Patterson  (2008),

bendra savijauta Gera nuotaika ir savijauta, | Zylowska (2008), Biegel ir kt. (2009), Mendelson ir
miegas. kt. (2010), Wall (2005), Lau ir Hue (2011), Bootzin
and Stevens (2005).

Saltinis: sudaryta pagal Wear, 2012, adaptuota autorés.
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https://palousemindfulness.com/docs/research_summary.pdf

2 lentelés tesinys

Elgesio ir démesio

Démesio sutrikimo ir

hiperaktyvumo sindromas.

Napoli, Krech, Holley (2005), Schonert-Reichl ir
Lawlor (2010), Joyce ir kt. (2010), Semple ir kt.

sutrikimai Kitos su elgesiu susijusios | (2010), Schonert-Reichl ir Hymel (2007), Flook ir
problemos. kt. (2010), Zylowska (2008).

Saves  supratimas, emocijy | Wall (2005), Broderick ir Metz (2009), Hennelly

Emocinis intelektas | valdymas, motyvacija, | (2011), Saltzman ir Goldin (2008), Beauchemin,

socialiniai santykiai.

Hutchins ir Patterson (2008), Flook ir kt. (2010).

Poilsis

Atsipalaidavimas,

nusiraminimas.

Wall (2005).

Akademiniai
pasiekimai

Beauchemin, Hutchins ir Patterson (2008).

IS lentelés matyti, kad meditacija gali daryti poveikj daugeliui esminiy sri¢iy vaiko gyvenime:

» Psichologiné biisena arba sveikata — svarbus veiksnys, apimantis vaiko emocinj ir intelektinj

vystymagsi bei socialiniy rySiy su kitais raidg ir formavimagsi (Stenberg, 1988).
VienareikSmiskai apibrézti psichologinés sveikatos savoka néra lengva, taciau jos
reik§mingumas ankstyvame zmogaus amziuje neabejotinai svarbus. ,, Vis dazniau jrodoma,
kad daugelis sutrikimy, nustatomy suaugusiems gali prasidéti vaikystéje, todeéel vaiky
psichologiné savijauta, gali biiti vienas iS besiformuojancio sutrikimy indikatoriy*
(Zaborskis, Makari ir Zemaitiene, 2002, p. 107). Kaip matoma, labai svarbu skirti
atitinkamg démesj vaiko psichologinei sveikatai. Stresas ir jtampa neigiamai veikia mokinio
psichologing buseng. Kadangi gera vaiko psichologiné biisena mokykloje yra vienas 1§
esminiy faktoriy, lemianciy jo tolimesnj gyvenima ir socialing raidg visuomengje (Kirtiklyte
ir Malinauskiené, 2011). Kaip rodo jvairiy mokslininky atlikti tyrimai meditacija gali
prisidéti prie veiksniy, lemianc¢iy vaiko psichologing biiseng, gerinimo.

Elgesio ir démesio sutrikimai — daZniausiai pasitaikantys sutrikimai vaikystéje — tai
hiperaktyvus elgesys ir démesio sutrikimo sindromas. Esant Siems sutrikimams vaikams
pasireiSkia didesnis nei jprasta judrumas, sunkiai kontroliuojamas elgesys, poelgiy
impulsyvumas, kantrybés ir pastovumo veiklose trikumas, negebéjimas atlikti pradéty

uzduociy iki galo. Aktyvumo ir démesio sutrikimai neigiamai veikia vaiko psichosocialing
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adaptacijag  visuomenéje ir neigiamai veikia mokiniy mokymosi pasiekimus.1
Hiperaktyvumas vaikui augant maz¢ja, taciau impulsyvumas ir ypa¢ démesio sutrikimas
iSlieka ir sukelia daug pichosocialinés adaptacijos sunkumy, ypa¢ paaugliams ir
suaugusiesiems (Hurtig ir kt., 2007). Mokslininkai Napoli, Krech & Holley (2005),
Schonert-Reichl ir Lawlor (2010), Joyce ir kt. (2010) ir kt. jrodé, kad meditacija, gali
s¢kmingai prisidéti prie $iy sutrikimy mazinimo. Svarbu paminéti, kad praktikoje meditacija
naudojama kaip pagalbiné alternatyvios medicinos priemoné gydant elgesio ir démesio
sutrikimus. Ir daugelyje atlikty tyrimy (Hesslinger et al.,, 2002; Hirvikoski et al.,
2011; Philipsen et al., 2007), kuriy tikslas démesio sutrikimo sindromo ir hiperaktyvaus
elgesio gydymas, meditacija naudojama kaip viena i$ kompleksiniy gydymo priemoniy.

» Emocinis intelektas — paskutiniu metu vis labiau akcentuojama emocinio intelekto svarba
asmenybés gyvenime. Svietimo sistemoje aktualus socialinis emocinis ugdymas, kuris
padéty uztikrinti vaiky psichikos sveikata, o ugdymo procese igytos Zzinios ir jgidziai
tiesiogiai siejami su karjeros ir asmeninio gyvenimo sékme. Taip pat yra patvirtinta, kad
daugybé socialiniy ir emociniy veiksniy daro jtakg ir pa¢iam mokymosi procesui. Neramus,
sutrikes ar blogai besijauciantis mokyklos bendruomenéje vaikas, tai mokinys, kurio
potencialas mokytis ir sumazgjes (Valantinas, 2009). Pripazinta, kad sutrikimai, susije su
emocijy reguliavimu, sukelia daugybe¢ psichologiniy problemy tokiy kaip pyktis, miego ar
valgymo sutrikimai, jvairis elgesio sutrikimai ar kenksmingy medziagy vartojimas
(Cicchetti ir kt, 1995; Bradley, 2000. Cit. i§ Wear, 2012). Apzvelgti autoriy (Broderick &
Metz, 2009; Hennelly, 2011; Saltzman & Goldin ,2008; Beauchemin, Hutchins &
Patterson 2008; Flook at al., 2010) tyrimai paliudija, kad meditacijos praktikavimas
teigiamai veikia su socialiniu ir emociniu intelektu siejamus geb¢jimus.

» Poilsis — mokykloje mokiniai daznai patiria sunkumy dél dideliy mokymosi kriiviy. Pasak
mokytojy, viena pagrindiniy mokymo(si) veikly organizavimo problemy yra mokymo ir
mokymosi kriivio optimizavimas. Suprantama, kad nuolatinis darbas po kurio laiko lemia
nuovargj, o nuolatinis ir intensyvus protinis darbas mokantis, kai poilsiui neskiriamas

pakankamas démesys, palaipsniui pereina j nuovargj (Sketerskiené, Surksiené ir Zagminas,

! Hiperkineziniai sutrikimai (aktyvumo ir démesio sutrikimas, hiperkinezinis elgesio sutrikimas) vaiky amZiuje:

diagnostika ir gydymas (TLK-10 kodai F90.0; F90.1).
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2009). Tod¢l ypatingai svarbu ne tik sugebéti derinti darbg ir poilsj, bet ir mokéti tinkamai
pailséti, atsipalaiduoti, mokymosi proceso metu daryti trumpas ir efektyvias pertraukas.
Tikriausiai vienas i$ greiCiausia pasickiamy ir momentiSkai veikianc¢iy meditacijos poveikiy
yra atsipalaidavimas ir poilsis. Todé¢l efektyviy pertrauky alternatyva galéty biiti meditacijos
pratimai, kuriy mety protas pailsi nuo rutininés veiklos.
» Akademiniai pasiekimai — tai mokymosi veiklos rezultatai, kuriuos parodo pedagogy
vertinimai arba tam tikry uzduoCiy susijusiy su mokymosi programa rezultatai. Tai yra
vienas i$ akademinés s€kmés rodikliy (Rakickiené, 2015).
Laiko meditacijai skyrimas: meditacijai skiriamas laikas pamoky tvarkarastyje, meditacija
taikoma sistemingai.

Geriausias laikas medituoti ankstyvas rytas. Tac¢iau mokykloje klasése meditacijos pratimus galima
daryti reguliariai paskirtu laiku arba meditacijos pratimus integruoti jvairiose kasdienése veiklose. Atlikti
prieS pamoka, pries patikrinamuosius testus, pamokos metu padarant trumpg pertraukg atsitraukiant nuo
veiklos. Nuolatiniy uzsiémimy ir integruoty pratimy j kitas pamokas ir uzsi€mimus derinimas padidina
meditacijos efektyvuma.

Nuolatiniai meditacijos uzsiémimai, kaip papildomas dalykas, gali trukti 15-45 min. Tokio laiko
pakanka nuosekliam uZsiémimui. Integruojant meditacijos praktikas bendrame ugdymo procese
meditacijos pratimy trukmé galéty biti nuo 2-3 minuciy iki 5-7 minuciy.

Praktikuojant meditacijg labai savarbus reguliarumas. Yra jrodymy, kad daZzniau medituojantis
vaikai pasiZymi geresne savijauta ir lengviau jveikia stresg (Kuyken, at al., 2013). Todél suprantama, kad
reguliarus ir nuoseklus meditacijos praktikavimas naudingas ir siekiant kokybiSko meditavimo bei
geresniy rezultaty. Dazniausiai meditacija rekomenduojama praktikuoti kasdien (Rinpoce, 2007;
Sivananda, 2009; Vishnudevananda, 2005) bent po keliolika minuéiy ir tai yra geriau nei karta per savaite
ir tarkim vieng valandg. Taciau uZsienio autoriy atliktuose tyrimuose matyti, kad meditacijos taikymas
efektyvus ir praktikuojant kartg per savaite.

Aiskus meditacijos pamoky filosofinis pagrindas: humanistiné pedagogika.

Analizuojant meditacijos pamoky pritaikyma $vietime, iSkyla klausimas, kokia ugdymo filosofija
gali buiti grindziamos meditacijos pamokos mokykloje? Kadangi meditacijos pamokos nukreiptos j vaiko
asmenybés ugdyma yra bitinas glaudus santykis tarp mokinio ir ugdytinio atliekant meditacijas
(Budrien¢, 1995). Todél meditacija savo tikslais ir priemonémis artimiausia humanistinei pedagogikai.
Tokio kaip atskiro dalyko uZuominas atrandame S. Amonasvilio humanistinés mokyklos konsepcijoje.

Vienas i$ dvasinio gyvenimo pamoky déstymo budy yra ,,tyl¢jimo ir mastymo* pamokos (Amonasvilis,
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2009). Dvasinio gyvenimo pamoky tikslas ,, lavinti gebéjimus matyti Sirdimi, suvokti Sirdimi, sakyti gerus
ZodzZius kitiems (...)“ (Amonasvilis, 2009, p. 98). Kaip matoma per tylg ir susikaupimg bei gily
apmastyma, bandoma atverti mokiniy vidinius iSteklius, slypinCius jy dvasioje. Todél Zvelgiant |
meditacijg per humanistinés pedagogikos prizme, galima daryti prielaida, kad meditacija gali biti taikoma
ir dvasingumo lavinimui. Anot B. Chaudharys ir M. Aswalas (2013) ,,dvasingumas yra saves kaip
dvasios/sielos suvokimas ir auksciausiy dvasiniy savybiy , tokiy kaip meilé, ramybé, tyrumas ir palaima,
supratimas® (cit. i§ JuceviGiené, Skerien¢, 2016, p. 9). Per meditacijos pamokas pasitelkiant jvairias
praktikas ir metodus pavyzdziui Sirdies ar dovanojimo pratimus, mokiniai skatinami suvokti savo
asmenybe, pazvelgti giliau ir suzadinti savyje slypinius geros ir tyros prigimties lobius, pajausti
pozityvius jausmus ir jsijausti, kg jaucia kitas. Sugriztant | ryty filosofija, meditacija yra viena i$
pagrindiniy priemoniy padedanciy iSgryninti taurigsias prigimtines dvasines savybes. Biitent toks dvasinis
lavinimas ir yra humanistine pedagogika gristo ugdymo centre. Kol kas Siame darbe placiau dvasingumo
ir meditacijos rySio nenagrinésime dél empiriniy jrodymy tritkumo.

Taciau siekiant geriausio rezultato, rekomenduojama taikant meditacija pamokose remtis
humanistinés pedagogikos principais. Kurie supuonuoja pamating meditacijos kilmg ir prasme.

Meditacijos mokytojas — profesionalas.

Meditacijos mokytojas — specialistas baiges meditacijos mokymo kursus ar studijas. Taip pat
mokykloje juo galéty buti mokyklos psichologas ar bet kuris kitas mokytojas praktiskai ir teoriskai
apmokytas meditacijos praktiky. Jauciantis ir suvokiantins meditacijos nauda. Mokytojas turéty biiti
nuolat besitobulinantis ir besidomintis inovatyviomis priemonémis §vietime. Svarbu, kad jis iSmanyty
kompleksinio ugdymo principus ir jais remiantis organizuoty ugdymo procesa. Meditacijos mokytojas turi
tikéti kiekvieno vaiko galimybémis, su empatija priimti kiekvieng vaikg tokj, koks jis yra. Sudominti,
motyvuoti, leisti pasirinkti, skatinti kiirybai, veiklai ir tobuléjimui.

Meditacijai tinkama aplinka bendrojo ugdymo mokykloje: meditacijos pamokos vyksta ne
tradicinéje klaséje, bet tam specialiai pritaikytoje fizinéje erdvéje.

Meditacijos ekspertai ir praktikai (Rinpo&¢, 2007; Sivananda, 2009; Vishnudevananda, 2005) pataria
meditacijai turéti tam paskirtg vietg, kurioje visada medituojama. Ji turi bati jauki, tvarkinga. Aplinka rami
ir neblaskanti. Siltuoju mety laiku rekomenduojamos meditacijos lauke. Todél mokyklose biity tikslinga
turéti specialiai tam paskirta patalpa, ar bent jau atskirg jauky kampelj klaséje. Jei tam galimybiy néra
galima medituoti suoluose. Medituojan, gali tyliai skambéti rami, atpalaiduojanti muzika.

Meditacijos procesas — nuolat stebimas, jei reikia, veiklos koreguojamos.
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Meditacijos taikymo rezultaty jvertinimas pakankamai sudétingas procesas. Integruojant meditacijg
mokykloje ir iSsikeliant tikslus reikia suprasti, kad meditacija turi momentinj ir ilgalaikj efekta ateityje.
Momentiniai tai atsipalaidavimas ¢ia ir dabar, o ilgalaikiai gali biiti konkretlis. Pacio uzsiémimo metu
viena svarbiausiy daliy yra refleksija. Jos metu mokiniai i§sigrynina jausmus ir potyrius, kuriuos patyré
atlikdami konkreéius pratimus. Bando juos analizuoti. Sioje dalyje labai svarbi pasidalinti savo mintimis ir

iSgyvenimais skatinanti aplinka.

Meditacijos mokytojas — profesionalas ir asmenybé

Meditacijai tinkama aplinka

5 pav. Meditacijos ugdymo procese teorinés prielaidos.

Apibendrinant galima teigti, kad meditacijos taikymui bendrojo ugdymo mokykloje reikalingos Sios
prielaidos: meditacijos ugdymo procese tikslingumo suvokimas, laiko meditacijai skyrimas, aiskus
meditacijos filosofinis pagrindas, meditacijos mokytojas — profesionalas, meditacijai tinkama aplinka ir
nuolatinis meditacijos proceso stebéjimas bei korekcijos.

Meditacijos pamokos $vietime naudingos tiek mokytojams, tiek mokiniams. llgalaikis meditacijos
praktikavimas ugdymo procese prisideda prie sékmingo bendryjy kompetencijy ugdymo bei akademiniy
pasiekimo gerinimo, teigiamai veikia klasés mikroklimatq ir mokiniy psiching sveikatq. Integruojant
meditacijos praktikas j Svietimo sistemgq biitina gerai apgalvoti meditacijos pamoky organizavimo proceso

ypatumus bei integracijq j bendrgja ugdymo sistemq.



2. MEDITACIJOS TAIKYMO PRIELAIDY BENDROJO UGDYMO
MOKYKLOJE TYRIMO METODOLOGIJA

2.1. Tyrimo strategija ir logika.

Darbo temai atskleisti pasirinktas kokybinio tyrimo metodai. Kokybinis tyrimas padeda geriau
atskleisti tiriamgjj objektg ir su juo susijusj konteksta. Kokybiniai tyrimai aktualiis tuomet, kai, kaip ir
meditacijos taikymo Lietuvos bendrojo ugdymo mokykloje atveju, literatiros ir moksliniy tyrimy yra
labai nedaug. Todél, norint iSsamiai apzvelgti nagrinéjama tema, kokybinis tyrimas yra patogi alternatyva.
Sis pasirinkimas, deja, turi ir nemazai trikumy. Vienas i§ pagrindiniy ir labiausiai kritikuojamy neigiamy
aspekty - tai tyrimo subjektyvumas. Tokio tyrimo rezultaty objektyvumui pagrijsti labai svarbu iSsamiai
atskleisti galimai tyrime subjektyvuma lemiancias prieZastis.

Kokybinio tyrimy rezultaty nebandoma priskirti visai populiacijai, duomenims netaikomas
generalizavimo principas. Tokio tyrimo vertingumas atsikleidzia tuomet, kai suvokiama, kad analizuojami
ir apibendrinti scenarijai gali realizuotis esant tam tikromis sglygomis ir tai yra tam tikros tikroves
suvokimo atspindys.

Meditacija Lietuvos mokyklose pakankamai naujas reiskinys, praktikos mokyklose yra mazai, kartu
triksta ir ziniy apie meditacijos taikyma. Svarbu paminéti, kad meditacija ugdymo procese taikoma kaip
sagmoningumo (angl. Mindfulness) praktika. Taip pat ir Lietuvoje mokyklose vaikai mokomi
sagmoningumo praktikomis gristos meditacijos, todé¢l Sioje bei tyrimo rezultaty aptarimo dalyje meditacijos
terminas vartojamas kaip samoningumo meditacija.

Meditacijos taikymo Lietuvos bendrojo ugdymo mokyklose prielaidy tyrimo metodologija pagrista
Siomis teorijomis ir nuostatomis:

% Pragmatizmo filosofija, kurioje pazinimo pagrindas yra individo sgveika su dinami$ka ir nuolat
kintanc¢ia aplinka. Individualusis paZinimas yra individualios samonés fenomenai, asmeninés patirties
rezultatas. O pagrindinis pazinimo elementas yra eksperimentinis tyrimas (Bitinas, 2013).

% Socialinio konstruktyvizmo teorija, kurioje teigiama, kad pazindamas kazkg naujo, individas
asmeniSkai konstruoja savo patir¢iy pasaulj. Konstruktyvistinéje teorijoje Zzmogaus zinios ir supratimas
traktuojamas, kaip veikla, besalygiskai integruojama j kasdienj gyvenima ir turimas patirtis (Rutkiené ir
Tandzegolskiene, 2014). Nejmanoma paZinti pasaulio tiesiogiai, o tik per savo paties patir¢iy ir pazinimg
sukurtus mastymo konstruktus. Suprantama, kad realybé yra nulemta zmoniy, todé¢l analizuoti reikia
Zmogaus Zzinias, kuriy prasmé yra grindZiama jo asmenine patirtimi. (Rosinaité¢, 2010). Fundamentali

konstruktyvizmo nuostata — mokymasis yra gyvas procesas, kuriame zinojimas kuriamas remiantis
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patirtimi. Mokymosi esmé — néra diegti j atmintj Zinias apie iSorinj pasaulj, bet sukurti savitus to pasaulio
atspindzius, remiantis savo patirtimi. Konstruktyvistiné ugdymo paradigma bene geriausiai atliepia
Siandieninés visuomenés poreikius — pagrindinis Svietimo tikslas ugdytiniui — suteikti ne tik ziniy, bet ir
jgudziy bei kompetencijy, kurias sékmingai biity galima panaudoti mokymosi procese ir asmeniniame
gyvenime.

Meditacijos taikymo prielaidy bendrojo ugdymo mokyklose tyrimui atlikti pasirinkti Sie tyrimo
metodai: ugdomasis kvazieksperimentas, ekspertinis vertinimas, mokslinés literatiiros analizé,
stebéjimas, i dalies struktiiruotas interviu, apklausa rastu.

%+ Ugdomasis kvazieksperimentas - metodas, kuris siilomas taikyti, kuomet kyla sunkumy siekiant
suvienodinti eksperimenting ir kontroling grupes. Biitent nagrinéjant meditacija bendrojo lavinimo
mokyklose, grupiy suvienodinimas i§ tiesy sudétingas, kadangi meditacijos pamokos vyksta tik privaciose
mokyklose, kuriose palyginus su valstybinémis mokyklomis, mokosi mazas mokiniy skaiCius ir
dazniausiai sudaromos po vieng kiekvienos klasés grupe. Todél buvo pasirinkta visiSkai nauja mokykla,
kurioje meditacijos pamokos iki $iol nebuvo organizuojamos. Kvazieksperimentg R. Tidikis (2003), L
Cohenas, Manionas ir Morrisonas (2007) jvardina, kaip tam tikros grupés tyrima, apibréztg laiko atzvilgiu,
matuojant i§skirtus parametrus, o laikotarpiu tarp dviejy matavimy, pritaikomas tam tikras poveikio buidas.
Eksperimentinis poveikio veiksnys — meditacijos ir sgmoningumo pamokos. Sio tyrimo atveju tyrimui
pasirinkta viena grupé be kontrolinés grupés ir be pradinio matavimo. Sis tyrimas priskiriamas atvejo
fenomenologiniam tyrimui. Kadangi analizuojamas vienos klasés, kurioje mokiniai mokosi medituoti,
atvejis. Nors kvazieksperimento taikymas socialiniuose tyrimuose diskutuotinas, taciau toks
eksperimentas geriau, nei jokio eksperimento (Kardelis, 2005).

< Ekspertinis vertinimas — antrasis tyrime naudotas metodas. Sis metodas, pasak tyréjy (Tidikis,
2003; Kardelis, 2005), parenkamas duomeny patikrinimui arba pagrindimui. Ekspertas parenkamas pagal
tam tikrus kriterijus. Tai gali buti profesiné ar asmeniné patirtis ir kompetencija glaudziai susijusi su
analizuojama problema (Tidikis, 2003). ,,Daugelio ugdymo problemy nejmanoma uZfiksuoti objektyviai,
nes pats ugdymas yra subjektyvi veikla®“ (Bitinas, 2006, p. 92). Todél meditacijos prielaidoms bendrojo
ugdymo mokykloms atskleisti pasirinktas Sis metodas. Remiantis eksperty, turin€iy patirties Svietimo ir
meditacijos srityse asmeny, patirtimi ir kompetencija bandoma atsakyti, kokios meditacijos Svietimo
Jstaigose stipriosios ir silpnosios pusés, ir kokiu biidu meditacijos pamokas galima integruoti j ugdyma.

** Mokslines literatiros analizé — metodas, kuriuo jgyjama daugiau ziniy apie tiriama objekta ar

reiskinj, apzvelgiantis pasaulio mokslininky jzvalgas ir atliktus tyrimus dominancia tema. Sio darbo atveju
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tai buvo ypatingai aktualu, kadangi literatiiros lietuviy kalba apie meditacijg Svietime beveik néra ir
moksliniy tyrimy atrasti nepavyko.

% Stebéjimas — remiantis Siuo metodu galima stebéti ugdymo procesg nattiraliomis sglygomis, taip
pat kity ugdymo procese dalyvaujanciy subjekty elgesj, veikla, saveikg. Atliekant kvazieksperimenta
autorés nestruktiruotas stebéjimas atliktas du kartus: eksperimentui jpus€jus (po trijy savailiy) ir
eksperimento pabaigoje. Kadangi pagrindinis rezultaty matavimas atliktas imant interviu pasibaigus
eksperimentui, steb¢jimas padeda iSspresti interviu subjektyvumo problemg. Kadangi analizuojant
duomenis gautus vien interviu metu, sudétinga susidaryti realy vaizda, nes informantai apklausos metu
pateikia atsakymus, kurie jiems atrodo teisingi (Bitinas, Rupiené ir Zydzianaite, 2008). Taip pat
nuolatinj steb&jima atliko meditacijos mokytojas. Stebéjimo tikslas — nustatyti, kaip keiciasi mokiniy
jsitraukimas j meditacijos pamokas, jy elgesys, bendravimas ir tarpusavio santykiai.

% I§ dalie struktiruotas interviu — duomeny rinkimo metodas, kurio metu informantams uzduodami
klausimai konkrecia tema. Interviu yra pagrindinis kokybiniy duomeny rinkimo btidas edukologijoje. ,.(...)
interviu leidzia surinkti giluminius, su kontekstu susietus, atvirus tyrimo dalyviy atsakymus, iSreiSkiancius
Ju poziurius, nuomones, jausmus, zinias, patirt]” (Gaizauskaité ir Valaviciené, 2016, p. 17 cituojama pagal
Patton, 2002; Creswell, 2009). Naudojant §j metoda pasibaigus kvazieksperimentui buvo apklausti
informantai: 1) mokiniai, dalyvave penkiy savaiciy eksperimente; 2) meditacijos mokytojas, vedgs ,, Tylos
ir susikaupimo® pamokas; 3) ekspertinio vertinimo informantai.

% Apklausa rastu — dél didelio informanty uzimtumo ir laiko bei geografiniy apribojimy dviem
ekspertams (meditacijos mokytojai ir mokyklos direktorei (Zr. 10 prieda)) interviu klausimai nusiysti rastu
ir klasés auklétojui (zr. 7 priedg). Dél klausimy atvirumo ir informanty atsakymy iSsamumo juos galima

priskirti kokybiniam tyrimui.

2.2. Tyrimo metody ir instrumenty pagrindimas
Tyrimo instrumento pagrindimas. Remiantis teoriskai pagrjstu meditacijos taikymo mokykloje
teorinémis prilaidomis (Zr. 2 pav.) sukurtas tyrimo instrumentas, kurj naudojant buvo atliktas kokybinis
tyrimas. Norint uztikrini tyrimo patikimumg ir atitikimg analizuojamai temai svarbu pagristi tyrimo
instrumentus — pusiau strukttiruoto interviu ir apklausos rastu klausimus. Pilni klausimynai informantams
pateikiami prieduose (zr. 2,3,4,5 priedus). Atliekant kvazieksperimentg buvo svarbu issiaiSkinti mokiniy
pirmines reakcijas ir jy poziiir] 1 meditacijos taikyma mokykloje. Todél pirmoje klausimyno dalyje

mokiniams uzduoti 6 klausimai apie potyrius per susikaupimo valandéles. Pirmieji du apie tai, kas patiko
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ir kas nepatiko pamokeliy metu. Tokiomis klausimy formuluotémis stengiamasi kuo paprasciau ir vaikams
suprantamiau suZzinoti jy poziiirj  meditacijos pamokéles. Nes iki tol mokiniai tokios patirties neturéjo.

Treciasis klausimas ,,Kqg naujo iSmokai ir suzinojai?“ aktualus dél praktinés meditacijos naudos
mokiniams. Jdomu suzinoti, ar patys meditave mokiniai jzvelgia prakting nauda, ar jgijo naujy Ziniy ar /ir
jgudziy.

Toliau siekiant jvertinti mokiniy jsitraukimg ir pratimy atlikimo kokybe uzduodamas ketvirtasis
klausimyno klausimas: ,,Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sekmingai? Kaip manai kodél? “.
Sis klausimas svarbus todél, kad nuo meditacijos atlikimo kokybés priklauso meditacijos poveikis.

Penktuoju klausimu siekiama issiaiSkinti meditacijos jtaka mokiniy jausenai prieS meditacijos
pamoka, jos metu ir po pamokos. Sis klausimas padeda nustatyti momentinj meditacijos pamoky poveikj.

Sestojo klausimo tikslas — apibendrinti visa meditacijos pamoky penkiy savaiéiy cikla ir i$siaiskinti,
ar mokiniai, patys susipazing ir iSbande meditacija mokykloje noréty testi pamokas toliau.

Kita klausimy grupé¢ skirta nustatyti pokycius, susijusius su emociniu vaiky intelektu po meditacijos
pamoky ciklo (zr. 3 lent.).

Klausimai apie pakitusias/nepakitusias emocijas 5 aspektais:
1) savgs suvokimas;
2) emocijy valdymas;
3) motyvacija;
4) Kkity supratimas;
5) tarpusavio santykiai.

3 lentelé. Klausimai vaikams apie pakitusias/nepakitusias emocijas.

Saves ir emocijy suvokimas Motyvacija Kity supratimas ir tarpusavio
santykiai

1. Ar lengviau stebéti | 1. Ar lengviau | 1. Kaip sekasi pastebéti kity

save, savo jausmus ir | susikaupti? jausmus, emocijas, nuotaikas? Ka

emocijas? Kokius | 2. Kaip sekasi atlikti | dazniausiai pastebi?

jausmus/emocijas dazniausiai | mokykloje gautas uzduotis? 2. Kaip pasikeité bendravimas su

pastebi? bendramoksliais, draugais, téveliais,

2. Kaip sekasi mokytojais?

nusiraminti ir suvaldyti savo 1) Gal susiradai naujy draugy?

emocijas? 2) Lengviau susipazinti?
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Kiti interviu klausimynai skirti klasés auklétojui ir meditacijos mokytojui, kurie atliko ir

stebétojy vaidmenj. Pirmoje Sios grupés informanty klausimyno dalyje klausimai, kuriy tikslas

nustatyti pokyti po eksperimentinio laikotarpio (zr. 4 lent.).

4 lentelé. Klausimai ekspertiniam vertinimui.

Klasés auklétojui

Meditacijos mokytojui

1. Ar  pastebéjote  asmeninius  auklétiniy

pokyCius (momentinius, ilgalaikius)? Jei taip,

kokius?
2.

mikroklimate (momentinius, ilgalaikius)? Jei taip,

Ar galima buvo stebéti pokyc¢ius klasés

kokius?
3. Ar galima pastebéti, kokiy nors pokyciy

mokiniy mokymosi pasiekimuose? Poziliryje |

mokslus?

4, Kaip (ar) keitési Jusy ir mokiniy tarpusavio
santykiai? Santykiai tarp mokiniy?

5. Ar rekomenduotuméte testi uzsiémimus?
Kodel?

6. Kaip vertinate susikaupimo valandéliy
organizavima?

7. Kaip Jiisy nuomone bty galima patobulinti

susikaupimo valandéles ir jy organizavima?

1. Papasakokokite, kaip praéjo penkios
meditacijos savaités su nauja klase?

2. Ar mokiniai lengvai pasinéré j nauja veiklg?
Ar stengési teisingai atlikti meditacijos pratimus?

Kaip manote kodél?

3. Su kokiais sunkumais susidaréte? Kodél?
4. Kas jiems labiausiai patiko? Kodél?
5. Ar pastebéjote kokius asmeninius mokiniy

pokycCius? Jei taip, kokius?

6. Ar galima buvo stebéti pokyCius klasés
mikroklimate? Jei taip, kokius?
7. Kaip (ar) Kkeitési Jusy ir mokiniy tarpusavio

santykiai? Santykiai tarp mokiniy?

8. Ar rekomenduotuméte testi uzsiémimus?
Kodél?
9. Kaip Jusy nuomone biity galima patobulinti

susikaupimo valandéles ir jy organizavima?

Kitoje dalyje bendrieji klausimai apie meditacija mokykloje, kuriais norima atskleisti informanty
poziiirj apie meditacijos taikyma mokykloje . Si dalis adaptuojama ir pateikiama kiekvienam $vietimo ar
meditacijos specialistui ir ekspertinio vertinimo dalyje. Pirmasis bendrasis klausimas nukreiptas j
asmenin¢ informanty nuomong apie meditacija. Antruoju bandoma atskleisti meditacijos nauda. Treciuoju
bandoma identifikuoti problemas mokyklose, kurias informanty manymu, meditacija galéty padéti
iSspresti. Ketvirtasis klausimas skirtas suzinoti eksperty pasitilymus apie meditacijos integracija | bendraji
ugdyma ir pasiteirauti apie jy nuomone galinCias iskilti problemas integracijos metu. Tikimasi, kad

informantai j Siuos klausimus atsakys remdamiesi savo patirtimi ir kompetencija.
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2.3. Tyrimo imtis ir etika

Tyrimo imtis. Atliekant empirinj tyrima labai svarbu nusistatyti ir argumentuotai pagristi tyrimo
imtj. Planuojant kokybinj tyrima pasak Bitino, Rupgienés, Zidzitinaités (2008) neverta siekti tikimybinés,
atsitiktinai sudarytos imties (Bitinas, Rupsiené ir Zydzitinaite, 2008).. Atvirk§éiai, tokiu atveju tikslinga
pasirinkti informatyvius tiriamojo atzvilgiu atvejus. Todél tyrimo imtis sudaryta neatsitiktinés atrankos
buidu. Pasirinkta netikimybiné — tiksliné imties atranka. Atrankos metodas — patogioji imtis, kadangi su
pasirinktgja mokykla meditacijos mokytojas jau pries tai buvo uzmezges kontaktus, o pakalbinus atlikti
eksperimentg, mokyklos direktoré mielai sutiko.

Imtis — 14 mokiniy: 5 mergaités ir 9 berniukai (11-12 mety paaugliai).

Pasirinkta penktoky klasé, kuri Siais mokslo metais surinkta visiSkai nauja, pusé¢ klasés atéjusi i$
miesto ir neaugo kartu ketverius metus pradinéje mokykloje. Pasitarus su klasés auklétoju ir mokyklos
direktore nuspresta, kad meditacijos pamokos Sioje klaséje galéty prisidéti prie klasés bendruomenés
formavimosi.

Atliekant ekspertinio vertinimo tyrima taip pat pasirinkta netikimybiné atranka. Tiksliné patogioji
imtis. Ekspertai parinkti pagal vieng arba abu 1S $iy kriterijy:

1. Dirba Svietimo jstaigoje.

2. Turi ziniy ir patirties meditacijos su vaikais srityje.

3.4. Kvazieksperimento organizavimas

Mokykloje, kurioje vyko kvazieksperimentas, aprasymas.

Pedagoginis eksperimentas atliktas mokykloje ,,x*. Tai privati pagrindiné¢ mokykla, kurioje dirbama
pagal bendrasias programas, orientuojamasi j pagrindinio ugdymo standartus, taikomas sustiprintas angly
kalbos mokymas. Mokykloje vadovaujamasi Siomis vertybémis: 1) bendradarbiavimas siekiant bendro
tikslo; 2) asmeninis augimas; 3) atsakomybé; 4) pagarba: 5) vidiné motyvacija. Organizuojant mokymosi
procesg taikomi naujausi ir paZangiausi ugdymo metodai, stengiamasi sudominti vaikg ir mokyti per
praktines veiklas. Ypatingas démesys skiriamas visapusiskam vaiko asmenybés ugdymui per emocinio
intelekto lavinima.

Meditacijos mokytojas — praktikas ir entuziastas. Jau pora mety domisi vaiky meditacija, baigé
vaiky meditacijos mokytojy programg Anglijoje. Siuo metu veda meditacijos pamokas trijose privagiose
mokyklose bei Antakalnio jaunimo centre, veda grupinius uzsiémimus kituose laisvalaikio centruose.

Ugdomojo eksperimento organizavimas

Kada: Ugdomasis kvaziekperimentas atliktas 2017 m. nuo kovo 1 d. iki balandzio 7 d.
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Trukmeé: 5 savaites.

Tylos ir susikaupimo pamoky organizavimas

Kada: Tris kartus per savait¢ (pirmadienj, treCiadienj, penktadienj) ryto rato metu. Kas antrg
treciadien] meditacijos pamokos vyko ir klasés valandélés metu nuo 14 val.

Trukmeé: 15 minuciy.

Pamoky skaicius: 19 pamoky.

Pamokos pradzia: ,,Ryto rato* metu 9 val. Klasés valandélés metu 14 val.

Eiga: Valandéliy metu vaikai mokosi nesudétingy démesingumo pratimy. UZzsiémimas dazniausiai
prasideda nuo dienos temos pristatymo ar trumpos pamastymus skatinancios istorijos (jZanginis
pasakojimas), po to pereinama prie samoningumo pratimy (susitelkimo j kiino pojtcius, kvépavimo
pratimy, ,,Sirdies praktiky®) ir pabaigoje - prie pojtciy ir minciy aptarimas (refleksija) zr. 3 pav.) .

Pirmas tris savaites buvo atlickami démesio sutelkimo j kiino pojti¢ius bei kvépavimg pratimai Vvis
ilginant jy laikg nuo 3 - iki 10 minuciy. Ketvirta ir penkta savaites démesingumo pratimai buvo
kaitaliojami su emocinio pobtiidzio meditacijomis, taip vadinamomis ,,Sirdies praktikomis”. Bent penkios
uzsiémimo minutés buvo skiriamos refleksijai, pasidalinant jspiidziais ir patirtimis tiems, kam sekési gerai
bei tiems, kam sekési sunkiai, taip pastebint, kad meditacijos ir démesingumo pratimai ne visada vienodai
gerai sekasi ir kad tai yra nattiralu. Refleksijos metu taip pat daug démesio buvo skiriama emocijoms bei
jausmams, buvo skatinama jvardinti, kokius jausmus jauciame prie§, per ir po meditacijos, kokias
vizualines asociacijas turi jausmai (spalvos, formos ir pan.), kur jausmai ,,jauciasi” fiziniame kiine, buvo

skatinama pastebéti savo santykj su jausmas - nora arba nenorg juos jausti.

JZanginis Samoningumo Serilelie

pasakojimas pratimai

6 pav. Tylos ir susikaupimo valandéliy eiga.
Rezultaty matavimas ir fiksavimas.
Ugdomojo eksperimento laikotarpiu buvo atliktas tarpinis stebéjimas eksperimentui jpuséjus. Tylos
ir susikaupimo pamoka uZzfiksuota kamera, po jos atlikta trumpa mokiniy apklausa. Stebéjimo tikslas -

uzfiksuoti mokiniy reakcijas ir jsitraukimg j meditacijos pamokas. Po pamokos vykdyta trumpa mokiniy
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apklausa, kurios tikslas — suzinoti, koks mokiniy pozitris j susikaupimo pamokas, kg naujo jie iSmoko ir
suzinojo, kur tai galéty pritaikyti, kas patinka, o kas nelabai patinka, ir ka noréty patarti meditacijos
mokytojuli.

Galutinis eksperimento rezultaty fiksavimas vyko per du etapus: balandzio 6 d. ir balandzio 8 d.

Tyrimo duomeny analizés metodai. Kiekybiné ir kokybiné turinio analiz¢. Analizuojant duomenis
naudojama loginé indukcija.

Tyrimo etika. Tyrimas atliktas vadovaujantis pagrindiniais tyrimo etikos principais kuriuos i$skyré
W. Trochim (Bitinas, Rupsiené ir Zydzitinaité, 2008). Visi tyrimo dalyviai buvo informuoti apie atlickama
tyrimg, supazindinti su tyrimo tikslu, eiga, prie$ atliekant tyrima nusiystas jo pristatymas (zr. 1 prieda).
Tyrimas atliktas remiantis laisvanoriskumo principu, i§ inforrmanty ir mokiniy tévy buvo gautas zodinis
sutikimas dél dalyvavimo tyrime. Visiems tyrimo dalyviams garantuotas konfidencialumas ir
anonimiskumas: tiriamieji lieka anonimais viso tyrimo metu ir atlikus tyrimus, taip pat garantuojama, kad

niekas, iSskyrus tyréja, be sutikimo negali naudotis pateikta informacija.
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3. MEDITACIJOS TAIKYMO PRIELAIDUY BENDROJI UGDYMO
MOKYKLOJE TYRIMO REZULTATAI

3.1. Pedagoginio eksperimento rezultaty analizé.

Tyrimas buvo atliktas penktoky klas¢je, kurioje mokosi 14 mokiniy. IS kuriy 5 mergaités ir 11
berniuky. Detalesné informacija apie kiekvieng mokinj nerinkta siekiant iSvengti duomeny gausos ir
vertinti tik sgmoningumo praktiky poveikj mokykloje, neatsizvelgiant | mokiniy individualius duomenis,
atliekant ugdomajj eksperimentg neieSkoma sgsajy tarp mokinio pasiekimy, Seimos situacijos, charakterio
ar kity savybiy ir meditacijos poveikio.

Deja, pasibaigus eksperimentui pavyko apklausti tik trylika mokiniy i§ visos klasés, nes vieno
mokinio mokykloje nebuvo ir interviu paimti nebebuvo galimybés, kadangi interviu imtas prie§ pat
pavasario atostogas. Daroma prielaida, kad praéjus tam tikram laikotarpiui informantui biity sudétinga
atsakyti | klausimus, o atsakymai biity ne tokie reprezentatyvus, kaip iSkart po penkiy savaiciy ,,Tylos ir
susikaupimo* pamoky ciklo.

Analizuojama bus kiekvieno klausimo atsakymai atskirai, apibendrinimui, siekiant apjungti visy
tyrime dalyvavusiyjy atsakymus, visi atsakymai skaidomi j kategorijas ir subkategorijas, nustatomas

jrodanc¢iy teiginiy pasikartojimas visy informanty atsakymuose. IeSkoma rysiy ir paaiskinimy.

3.1.1. Mokiniy atsakymu analizé

Pasibaigus penkiy savai¢iy laikotarpiui kiekvienas mokinys apklaustas asmeniskai (interviu
stenogramos pateiktos prieduose (zr. 6 prieda)). Pirmojoje klausimyno dalyje apie potyrius per ,,Tylos ir
susikaupimo pamokas“ pirmaisiais dviem klausimais siekiama identifikuotai tai, kas mokiniams per tylos
ir susikaupimo pamokas patinka ir ko jie nemeégsta.

Kas labiausiai patinka per susikaupimo valandéles?

I §1 klausima mokiniy atsakymuose nebuvo dominuojancio jiems patikusio aspekto. Keturi mokiniai
savo atsakymuose i$skyré ramybe ir tyla (,,.biina ramybé, tyla“, ,, nes galima biti ramiai“, ,, kad pagaliau
biina klaséje ramu*®, ,, galima ramiai pasédeéti“). Mokiniai pabrézia tai, jog ramybé klaséje retai biina,
daZniausiai mokyklose btina triukSminga ir nerami aplinka. Ir tai suprantama, nes mokiniai mégsta
triukSmauti ir i8dykauti, taciau tikriausiai nuo to jie patys pavargsta ir pasiilgsta ramybeés ir tylos, kurios
Siandien triiksta ne tik mokyklose, bet ir daugelio Zmoniy gyvenime. Daugybé atlikty tyrimy patvirtina,

kad triukSmas neigiamai veikia vaiky mokymasi. Vienas i§ tokiy tyrimy atlikty Pasaulio sveikatos
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organizacijos parodé, kad didéjant triukS§mo lygiui mazéja skaitomo teksto prasmés suvokimas
(Tarptautinei triuksmo supratimo dienai ,, Tylos stebuklinga versmé*, 2014).

Dar trys mokiniai kaip labiausiai patikusj dalyka per susikaupimo pamokas i§skyré vieng i§ iSmokty
meditacijos praktiky t.y. pratimg su kamuoliuku. Kod¢l biitent §is pratimas labiausiai jsimin€, mokiniai
tiksliai nejvardino (,, tai padeda siek tiek susikaupti®, ,, vienas is smagiausiy buvo “, ,, kiti labai nuobodiis,
o tas normalus buvo ). AtidZiau panagrinéjus Siuos atsakymus ir susiejant su pratimo ypatybémis, galima
spéti, kodél mokiniams §is pratimas buvo patraukliausias.

Pratimo su kamuoliuku aprasymas:

Priemonés: Kamuoliukas arba bet kuris kitas daiktas.

Esmé: Pratimo siekis kuo ilgiau islaikyti nepertraukta démesj, o démesiui nuklydus sugebéti kuo
greifiau sugrazinti démes; ir toliau testi,

Eiga: Pratimas vyksta etapais. Pradedama nuo pirmo lygio, kuriame atidZiai zitrint | kamuoliukg
reikia pastebeti, kad nebezitirima j kamuoliuka, pakelti ranka ir tgsti. Antrasis lygis, zitirint | kamuoliukg
galvoti apie jj ir pastebéti, kad nebegalvoji apie kamuoliukg pakelti j ranka ir testi. TrecCiasis lygis jsiziiréti
1 kamuoliuka, uzsimerkti ir jsivaizduoti kamuoliuka, svarbu pastebéti, kada nebejsivaizduoji kamuoliuko,
pakelti rankg ir testi. Ir toliau taip didinamas démesio iSlaikymas.

Lyginant su kitais samoningumo pratimais, kuriuose veiksmas dazniausiai vyksta tik mintyse,
matoma, kad pratimas su kamuoliuku i$siskiria dviem aspektais: 1) vizualinis ir apiuopiamas objektas, ]
kurj reikia sutelkti démesj; 2) pratimo vystymo logika, pagrista kompiuterinio Zaidimo elementais. Tokiu
principu pateikiamas pratimas mokiniams priimtinesnis savo forma (realus objektas) ir labiau motyvuoja
jsitraukti  veikla, kadangi mokiniams smalsu, kas bus kitame lygyje. Kartu pereidami j kitg lygj mokiniai
lyg ir gauna jvertinimg ir paskatinimg, lengviau gali ir patys save jsivertinti ir siekti geresniy rezultaty, nes
automatiSkai yra sukurta rezultaty vertinimo sistema. Todél mokiniai noriai ir susidoméjimu atlieka
sagmoningumo pratimus, kurie yra pateikiami jiems priimtina ir jdomia forma.

Du mokiniai tylos ir susikaupimo pamokose neatrado, kas jiems patikty. Vienas i§ jy skundeési, kad
prarado pamégta ,,Ryto ratg®, o kitas teige, jog jam niekas nepatiko ir jis nemedituodavo, o tiesiog ramiai
pabiidavo ar pamiegodavo per §iuos uzsi€émimus, o tai jam patiko, nes atsipalaiduodavo. | klausima, kas
per susikaupimo pamokéles mokiniams nepatiko, didzioji dalis (devyni mokiniai) jvardino kity mokiniy
trukdyma medituoti ir nesugebéjima susikaupti. Pastebimas jdomus dalykas — mokiniams patinka ramybé
ir tyla meditacijos pamokose, taciau juos trikdo triuksmas ir kity mokiniy trukdymas. Todél kaip ir matyti
1§ pamoky steb&jimo ir meditacijos mokytojo interviu atsakymy, disciplinos ir susikaupimo stoka —

didZiausia Sios klasés problema, kuri Zinoma tur¢jo reik§més ir atlieckamam eksperimentui.
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Kitas klausimas ,,Kg naujo iSmokai ir suzinojai?*“ padeda atskleisti prakting uzsiémimy pus¢

zvelgiant 1§ mokinio perspektyvos. Mokiniy atsakymus galima suklasifikuoti j dvi grupes: 1) Igytos

zinios; 2) jgyti jgiidziai (Zr. 5 lentelée).

5 lentelé. ,,Tylos ir susikaupimo* pamoky metu mokiniy jgytos Zinios ir jguZiai.

Zinios

Jgidziai

Patvirtinantys

teiginiai

<..kaip galima gauti ramybe, pailséti..>, <..kad
pries kokj testq galima padaryti , burbulg*,
susikaupti  labiau ir  padaryti  testq..>,
<..suzZinojau, kad galima gauti ramybés, tylos,
susikaupimo..>, <suzinojau, kaip susikaupti..>,
<..per kontrolinj kokj susikaupti..>, <suzinojau
ir iSmokau, kad reikia labiau susikaupti..>,
reikia  medituoti  ir

<..suzinojau,  kaip

jvairiausius meditacijos bidu..>, <..suZinojau,

<..paprasta ir lengva nusiraminti..>,

<..iSmokau kelias meditacijas..>,
<iSmokau biti ramesne..>, <.iSmokau
visokiy naujy meditacijos pratimy..>,
<..,,burbulg* ismokau..>, <.iSmokau
susikaupti..>, <..iSmokau ramiau sédeéti ir
susikaupti..>, <jei biina kokie testai, o tu
ikvépi,

neprisimeni, tai tu uZsimerki,

iSkvepi kokiy desimt karty ir prisimeni..>.

kad tai gali padéti labiau susikaupti, kaip

pavyzdziui, pries ,,Kvadratq* per kiino kultiiros

pamokas stengiuosi susikaupti ir tai padeda..>.

Kaip matoma i§ lentelés mokiniai ugdomojo eksperimento metu jgijo naujy zZiniy ir jgiidziy, kuriuos
galés pritaikyti ateityje. Vieni atrado ir suzinojo naujg susikaupimo buda (,,.suzZinojau, kad galima gauti
ramybés, tylos, susikaupimo®), kiti tikisi, kad jgytas Zinias ir meditavimo praktikg galés panaudoti
kasdieniame gyvenime ar mokykloje (,, per kontrolinj kokj susikaupti“, ,, suzZinojau ir iSmokau, kad reikia
labiau susikaupti*). Kiti mokKiniai kaip jgytas zinias jvardino meditacijos pratimus, dazniausiai minétas
,burbulas®. Sis pratimas tikriausiai mokiniams labiausiai jsiminé dél jo universalumo ir patrauklaus
pateikimo. Nuosirdziai jj atliekant, mokiniai i$ tiesy gali geriau pajusti save ir savo emocijas. Kadangi
pratimo esmé jsivaizduoti, kad esi burbule, jsijausti, kas tuo metu burbule juntama, kas matoma aplink.
Taip mokiniai pratimo metu lyg per Zaidimg jsijaucia j burbulo vidy ir sugeba pajusti nepatirty potyriy.

I klausimg ,, Kaip sekasi atlikti pratimus? “ mokiniy atsakymai i8siskyré. Trys mokiniai patvirtino,
kad daugeli pratimy sekasi atliktai gerai (,, Pavyksta sékmingai, nes stengiuosi daryti pratimus.“), Nors
kartais ir jiems pratimus gerai atlikti trukdydavo aplinkiniy elgesys. DidZioji dalis t.y. 10 mokiniy teige,
kad gerai atlikti pratimus buvo sudétinga, del negaléjimo susikaupti arba dél bendraklasiy trukdymo.

Ketvirtojo klausimo ,,Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?“ mokiniy atsakymuose taip pat
nebuvo vieningos tendencijos. Trys mokiniai svarbesniy pastebéjimy apie pakitusias jausenas nejvardino

(,, nejauciu kazkokiy dideliy skirtumy *), du i$ jy paminéjo negatyvias jausenas, kurias patiria susikaupimo
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valandéliy metu. (;, Kadangi man niekas neiséjo, jauciuosi truputj susinervines. ", , jauciuosi piktas (...)
man islieka tas pyktis ), vienas mokinys, kaip po meditacijos juntamg poveikj, jvardino miego noréjima.
Sios trys biisenos juntamos valandéliy metu ir po jy daZniausiai mokiniy siejamos su nepavykusia
meditacija dél asmeninio démesio trikumo arba iSoriy kliti¢iy susitelkti veiklai. Tod¢l tokias biisenas
galima traktuoti kaip nepavykusios uzsi€mimo pasekmes.

Remiantis atsakymais | paskutinj pirmosios dalies klausima ,, Ar norétuméte, kad susikaupimo
valandélés vykty nuolat?* bandoma issiaiskinti, ar mokiniai, patys susipazing ir iSband¢ meditacijg
mokykloje, noréty toliau mokytis medituoti. Atsakymuose astsispindi, jog didzioji dalis (8 mokiniai)
klasés mokiniy ,,Tylos ir susikaupimo* valandéliy ugdymo procese testi visiSkai nebenoréty arba galbtt
noréty, jei jos vykty reciau. Pagrindinés jvardinamos priezastys dvi:

1. Labiau patinka kasdieninis ,, Ryto ratas *.
2. Nuobodu arba atsibosta.

Zvelgiant | pirmajj atsakyma, galima numanyti, kad mokiniams tiesiog sudétinga priimti naujaji
dalyka. Persiorientuoti ir pakeisti kasdieninius klasés ,,Ryto ratus®, kuriose galédavo laisvai bendrauti
jiems aktualiomis temomis ir nevarzomai dalintis mintimis. Taciau Sis uzsiémimy laikas bene labiausiai
keélé mokiniams neigiamy emocijy, jie jautési, kaip netek¢ vienos i§ mégiamiausiy dienos veikly
mokykloje, kurig buvo jprat¢ daryti nuolat. Meditacijos pamokas traktuojant, kaip nauja procesg t.y.
pokyti galima paaiskinti aktyvy mokiniy pasiprieSinimg naujai veiklai. Daugelis mokslininky (Jucevicius,
1996; Valackiené, 2005; Vasiliauskas, 2002 ir kt.). vienareikSmiskai sutaria, kad pagrindiné pokyciy
lgyvendinimo klifitis yra pasiprieSinimas pokyciams. Todé¢l Sio atsakymo vertinimas yra pakankamai
komplikuotas, nes tokiam mokiniy prieSiSkam nusiteikimui didZiausig jtaka gali turéti daZnas ir nattiralus
vykstancio pokyc€io atmetimas ir prisiriSimas prie senosios veiklos (Siuo atveju ,,Ryto rato).

Antroji priezastis primena, kad ,,Tylos ir susikaupimo* pamokoms, kaip ir visy kity dalyky
pamokoms ugdymo procese, aktualus aktyvumo ir jJdomumo principas.

Penki klasés mokiniai noréty, kad ir toliau vykty ,,Tylos ir susikaupimo pamokos“. Argumentuoja
Siais teiginiais: ,,Labai vaikus nuramina ir tai padeda*; , Noréciau, nes man tai padeda jsidéeméti,
susikaupti“; ,, Noréciau, nes man jos padeda susikaupti.” Todél galima teigti, kad mokytis meditacijos
vaikus motyvuoja paciy pastebétas teigiamas efektas.

Antraja klausimyno dalimi bandoma uzfiksuoti pokytj, kurj mokiniai pajauté ar nepajauté per
penkias savaites trukusj ,,Tylos ir susikaupimo* pamoky ciklg.

Analizuojant Sios dalies klausimus, remiantis atsakymais ir kiekvieno klausimo kontekstu, kiekvieno

mokinio atsakymas priskiriamas trims kategorijoms: pakito, nepakito, sunku atsakyti.
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Gebéjimas nusiraminti ir suvaldyti
emocijas

Savo jausmy ir emocijy stebéjimas

0% 50% 100%
M Pakito ™ Nepakito ® Sunku atsakyti

7 pav. Saves ir savo emocijy supratimo pokyf¢iai.

Keturi mokiniai jvardino, kad per eksperimentinj 5 savaiCiy laikotarpi pastebéjo pakitusius
sugebéjimus emocijy valdymo ir gebé&jimo nusiraminti srityje. Daugiau nei pusé klasés mokiniy (9
mokiniai) tokio pokyc¢io nepastebéjo arba j §j klausimg negaléjo konkreciai atsakyti. Septyni mokiniai
uzfiksavo, kad lengviau pastebéti savo jausmus ir emocijos. Trys mokiniai jokio poky¢io nepastebg¢jo.
Todél galima daryti iSvada, kad per penkiy savai¢iy meditacijos laikotarpj sudétinga nustatyti aiskius ir
konkrecius pokycius gebé&jimo nusiraminti ir emocijy valdymo srityje, didesné dalis mokiniy pastebéjo

pokyc¢ius savo jausmy ir emocijy steb¢jimo srityje (Zr. 4 pav.).

UZzduociy mokykloje atlikimas (suprasti,
atlikti greiciau, paprasciau)

Susikaupimas darbui

0% 20% 40% 60% 80% 100%
B Pakito M Nepakito ™ Sunku atsakyti

8 pav. Pokyc¢iai siejami su motyvacija ir susikaupimu.

IS visy analizuojamy meditacijos efekty daugiausiai mokiniy atsaké, kad ,,Tylos ir susikaupimo
valandéliy metu ir po jy labiausiai pakito susikaupimas. Devyni mokiniai teige, kad jiems greiiau
pavyksta susikaupti, nes zino buidy, kaip greitai nusiraminti ir susikoncentruoti (,, po ty pamokéliy Zinau,
kq daryti, kad biity lengviau susikaupti ‘). Mokykliniy uzduociy atlikimo procese didZioji dalis mokiniy
skirtumo nepastebéjo. Galima teigti, kad per penkiy savai¢iy laikotarp; mokiniai suzinojo veiksmingy

biidy, kaip susikaupti, tai iSbandé praktiSkai ir pajauté, kad po tokiy praktiky ar per jas susikaupti galima

51



lengviau ir paprasCiau. Pageréjes susikaupimas netur¢jo jtakos uzduociy mokykloje atlikimo kokybei ir
procesui, todél galima spéti, kad mokiniy jvardintas susikaupimo pokytis yra momentinis ir pasireiskia per

meditacijos pamokas, atliekant pratimus arba iSkart po pamokos (zr. 5 pav.).

Bendravimas su kitais

Kity jausmy, emocijy, nuotaiky 5
stebéjimas

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Pakito ® Nepakito Sunku atsakyti

9 pav. Kity supratimas ir tarpusavio santyKkiai.
IS mokiniy atsakymy tarpasmeniniy santykiy srityje didzioji dalis mokiniy poky¢iy nepasteb&jo
(,, nepastebéjau pokyciy“, ,, su visais viskas taip pat*) . Analizuojant mokiniy atsakymus, vieno mokinio
atsakymuose ypac akcentuojamas pakites santykis su aplinkiniais (;, meditacija padaré mus ramesnius ir
tai mums padeda komunikuoti vienas su kitu*, ,, su mokytojom man maziau yra baimés*, , su tévais irgi
lengviau ). Tokius pokyCius, mokinio nuomone, nulémé sugebéjimai biiti ramesniu ir ramiau j viskg
reaguoti (,,mano reakcijos yra ramesnés*, ,as ramesnis, Zinau kaip reaguoti*), antrasis mokinys
geresnius santykius su tévais taip pat sieja su ramesne biisena ir sumazéjusiu pykéiu (,, Siek tiek ramesnis
binu, maziau pykstu®). Per eksperimentin] laikotarp] daugelis mokiniy pokycCiy tarpasmeniniuose
santykiuose neuzfiksavo, o uzfiksavusieji pokycius siejo su ramesniu savo elgesiu.
Apibendrinant galima teigti, kad per penkiy savaiciy laikotarpj, kurio metu klaséje vyko ,, Tvlos ir
susikaupimo pamokos *“ uzfiksuoti Sie pokyciai:
1. Didesné dalis mokiniy sugeba geriau pastebéti savo jausmus ir emocijas, o emocijy valdymo
Ir nusiraminimo srityje pokycius uzfiksavo tik ketvirtadalis klasés, beveik pusé klasés jokio
pokycio nepastebéjo.
2. Mokiniai suzinojo naujy bidy kaip susikaupti, juos ishandé praktiskai, suprato, kad
meditacija padeda geriau susikaupti. Sis pokytis yra momentinis, mokiniai ji pastebi atlikus

tam tikrq pratimq, meditacijos pamoky metu arba po jy.
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3. Tarpasmeniniy santykiy srityje didzioji dalis mokiniy pokyciy nepastebéjo. Mokiniai, kurie
pokycius tarpusavio santykiuose pastebéjo, tokj pasikeitimq grindé sugebéjimu biiti

ramesniems.

3.1.2. Mokiniy, klasés auklétojo ir meditacijos mokytoju atsakymy apibendrinamoji

analizé

Analizuojant mokiniy, klasés auklétojo ir meditacijos mokytojo pirmosios dalies atsakymus
iSskitros dvi esminés kategorijos:
1. Tylos ir susikaupimo pamoky metu iskile barjerai ir kliditys (Zr. 6 lent.).
2. ,,Tylos ir susikaupimo pamoky‘ poveikis (zr. 7 lent.).
Kategorijos ir subkategorijos iSskirtos pagal pasikartojancius zodzius ir frazes. Pirmoje kategorijoje
,» Tylos ir susikaupimo pamoky metu i$kile barjerai ir kliitys* iSskiriamos trys subkategorijos: 1) prieSiSkas

mokiniy nusiteikimas meditacijos pamokoms; 2) iSorinés klilitys medituoti; 3) vidinés kliutys

medituoti.
6 lentelé. Kategorija ,,Tylos ir susikaupimo* pamoky metu i$kile barjerai ir klititys.
Irodanciy teiginiy skaicius
Subkategorijos Irodantis pavyzdys o Klasés Meditacijos
Mokiniai )
auklétojas mokytojas
Priesiskas <..protestuoty..>, <..buvo prieSiskesni..>, | 0 1 4
moKkiniy <..kiti priesiskesni..>, <..buvo
nusiteikimas | maistavimo..>, <..jtaré klastqg..>.
meditacijos
pamokoms
<..daug kas trukdo..>, <..trukdo | 6 0 2
Disciplinos susikaupti..>, <..neiSeina susikaupti, nes
triokumas daug kas rékauja.>, <.disciplinos ir
jsitraukimo tritkumas..>, <..dauguma
3 <..Nesgmoné..>, <..nenaudinga..>, | 5 0 6
Motyvacijos
<..nejdomu..>, <_.hiperaktyvis..>, <.jiems
trilkumas
sunku taip elgtis..>, <..nelabai iSeina..>,.

Pagrindinés klititis, kurias per penkiy savaiciy laikotarpj jvardino mokiniai, meditacijos mokytojas ir

klasés auklétojas atsispindi trijose subkategorijose:
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1. PrieSiskas mokiniy nusiteikimas meditacijos pamokoms — S§ios klituties plétote atsiskleidzia
klasés auklétojo ir meditacijos mokytojo atsakymuose. Daugiausiai priesiSko nusistatymo
medituoti uzuominy identifikuoja meditacijos mokytojas, remdamasis susikaupimo valandéliy
patirtimi. Kaip vieng i§ didziausiy problemy kokybiSkam darbui per ,,Tylos ir susikaupimo
pamokas‘ iSskiria aktyvy ir nuolatinj vaiky pasiprieSinimg meditacijos pamokoms (,, pakankamai
buvo maistavimo"; "turbit dél to jsibégéjimo maistauti"). Toki mokiniy nusiteikima galima sieti su
paauglystés amziumi. Mokslininkai (Gendron, Royer, Bertrand & Potvin, (2004); Gudaité ir
Kalpokiené, (2007); Zukauskiené, (2012)) sutaria, kad paauglysté pats sunkiausias i§ visy amziaus
tarpsniy. Siuo laikotarpiu vaiko organizme vyksta daugybé anatominiy, fiziologiniy, socialiniy ir
intelektualiniy poky¢iy, su Siais pokyciais susij¢ prieStaringi mokiniy jausmai daznai sukelia
psichologiniy ir su bendravimy susijusiy problemy, skatinan¢iy mokiniy maistavima. MaiStavimas
buvo juntamas ilgai ir maiStavo didzioji dalis mokiniy (,,didZioji dalis prieSinosi ir daugiau nei
pusé mokiniy i§ principo nieko nedare"; Tai pat galima daryti prielaida, kad tokiam maiStavimui
jitakos galéjo turéti ir tai, kad meditacijos uzsiémimai pakeité ,,Ryto ratg".

2. Disciplino trikumas. Daugiausiai su disciplinos trilkumu siejamy teiginiy atrasta mokiniy
atsakymuose j klausimus. Mokiniai teigeé, kad jiems sunku susikaupti meditacijos pamokose, nes:
»-daug kas trukdo", ,, .neiseina susikaupti, nes daug kas rékauja”. Sios kliatys tai disciplinos
trakumas ir nesugebéjimas jsitraukti j pamokos veikla. Vietoj to, kad mokiniai dalyvauty
pamokoje, jie uzsiima kitomis veiklomis, Snekuciuojasi ir trukdo klasés draugams. Pasak Petty
(2006) efektyvi disciplina — efektyvios ir sékmingos pamokos veiksnys (Petty, 2006).. Remiantis
teorinéje dalyje aptartais tyrimais, galima teigti, kad Sios problemos sprendimo sékmingai gali
prisidéti ir meditacijos praktikos, nes nuosekliai medituojant galima stebéti mokiniy elgesio
pageréjimag (Joyce ir kt., 2010; Semple ir kt., 2010; Schonert-Reichl ir Hymel, 2007; Flook ir
kt., 2010; Zylowska, 2008). Disciplinos trikumg galima priskirti prie didZiausiy sunkumy
atliekant eksperimenta, kadangi didelé dalis meditacijos pamoky laiko teko mokiniy tramdymui
(,, Sudegini daug laiko tam, kad jie bent paklausyty"; , meditacijos darbas pradéjo vykti nuo kokios
trecios savaité"). Taigi organizuojat ,,Tylos ir susikaupimo" pamokas, labai svarbus klasés
valdymo aspektas. Pasak Gordono (2003) disciplina tai menas, reikalaujantis ziniy, jgiudziy,
jautrumo ir pasitikéjimo savimi. Todél siekiant kokybiSko ir gerus rezultatus lemiancio darbo
pamokoje labai svarbus mokytojo geb¢jimas valdyti klase ir motyvuoti mokinius. Pasak L
Rupsienés (2000) ir S. Cowley (2008), mokiniy nedrausmingo elgesio priezastimis gali biiti

nuobodulys ir nenoras mokytis.
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3. Motyvacijos triikumas. Asmeninés klifitis su kuriomis mokiniai susidaré per meditacijos

pamokas susijusios su vidinémis mokiniy nuostatomis. Daliai mokiniy meditacija atrodé kaip
,nesgmoné” ar , nenaudingas”, , ,nejdomus" uzsiémimas. Kiti saké , nelabai iseina”. Todél
mokiniams triko vidinés motyvacijos jsitraukti j vykstanéias ,,Tylos ir susikaupimo™ pamokas.
Meditacijos mokytojas jsitraukimo trukuma priskyré prie didziausiy sunkumy uzsiémimy metu

(., isitraukimas, kad jiems tai nejdomu"). Todél siekiant, kad mokiniai jsitraukty ir aktyviai

dalyvauty ugdymo procese, sugebéty iSlaikyti démesi uzsiémimy metu, mokytojas privalo nuolat

ieSkoti mokinius jtraukian¢iy ir skatinan¢iy metody, uzsiémimo biidy bei priemoniy.
Eksperimentiniu laikotarpiu meditacijos mokytojas aktyviai bandé ieSkoti jvairiy budy, kad
kiekvienam asmeniskai meditacijos pamokos biity jdomus ir jtraukianti uzsiémimas (,, Po truputj,
po truputj pradéjo medituoti. Ir netgi maciau, kad tie, kurie priesinosi, jie po truputélj pradéjo
kazkq daryti. Vienam per vieng puse kazkaip suradau priéjimq - per sportq, kitiems per kitq puse.
Tai va po truputi pavyko sudominti."). Kaip jau buvo minéta S§is sudominimo ir mokiniy
adaptavimosi procesas uztruko pakankamai ilgai. Todél dideliy ir konkreciy pokyciy uzfiksuoti
nepavyko. Taciau i§ mokiniy, klasés auklétojo ir meditacijos mokytojy atsakymy, kad ir nezymiy,
bet tam tikras uZuominy apie meditacijos poveiki pastebéta. Pagal tai iSskirta antroji kategorija

»Tylos ir susikaupimo pamoky* poveikis™ (zr. 7 lent.).

7 lentelé. Kategorija ,,Tylos ir susikaupimo* pamoky poveikis.

Irodanciy teiginiy skaicius

atsipalaidavimas | ir lengva nusiraminti..>.

Subkategorijos Irodantis pavyzdys o Klasés Meditacijos
Mokiniai .
auklétojas mokytojas
<..ramesné ir labiau susikaupusi..>, 11 1 0
<..minti i >
Ramybés ir tylos minties susitvarkymas..>,
. . <.. .. >, <. > <l >
pajautimas ramybé..>, <..gera..>, <..tyla..>,
<..ismokau buti ramesne..>,
<..atsipalaiduoju ir Jjauciuosi
ramesne..>.
Nusiraminimas ir | <..padeda nusiraminti..>, <..paprasta | 2 0 0

Susikaupimas

<..iSmokau susikaupti..>, | 11 0 0
<..susikaupti..>, <..ramesné ir labiau

susikaupusi..>.
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7 lentelés tesinys.

Pastebéjimas savo | <--susivaldyti, pastebéti save, savo | 0 1 0
jausmy ir emocijy | emocijas..>, <pradéjo paZinti savo

emocijas, veiksmus..>.

Sugebéjimas <..paaiskinti, kodél taip elgiasi..> 0 1 0
paaiskinti elgesj
Poky¢iai klasés <..padédavo kurti pozityvig | 0 1 0
mikroklimate atmosferg..>.
<.megzti glaudesnius rySius tarp | 0 2 2
mokiniy..>, <..skatino aktyviau

Glaudesni rysiai bendrauti tarpusavyje..>, <.kazkoks

pasitikéjimas atsirado..>, <po
truputélj prisileido, pradéjo
klausytis..>.

Sioje kategorijoje i3skiriamos septynios subkategorijos: 1) ramybés ir tylos pajautimas; 2)
nusiraminimas ir atsipalaidavimas; 3) pastebéjimas savo jausmy ir emocijy; 4) sugebéjimas paaiSkinti
elgesj; 5) pokyciai klasés klimate; 6) glaudesni rySiai.

Lentel¢je matoma (Zr. 6 lentel¢), kad tyriamieji atsakydami i klausimus apie ,,Tylos ir susikaupimo*
pamokas dazniausiai kalbéjo apie ramybés ir tylos pajautimq bei susikaupimg. 1§ atsakymy matyti, kad
mokiniai pasiilge ramybés ir tylos (,,patinka, kad pagaliau biina klaséje ramu, nes dazniausiai chaosas
vyksta®; ,, bina ramybé, tyla*) jiems tokio ramaus pabtvimo triksta, o ,, Tylos ir susikaupimo* pamokos
tas laikas, kurio metu mokiniai turi galimybe nurimti ir pabiti tyloje. Klasés auklétojo nuomone ,, vidiné
ramybés biisena labai svarbi”. Taip pat mokiniai pastebéjo, kad meditacijos pratimai ,,padeda
nusiraminti“. Savo atsakymuose tyriamieji taip pat daZzniausiai minéjo susikaupimg. Susikaupimas
mokiniy interviu atsakymuose minimas 11 karty (,, iSmokau susikaupti “, ,, susikaupti , ,,ramesné ir labiau

susikaupusi“, ,, iSmokau ramiau sedeéti ir susikaupti“).

Klasés auklétojas per eksperimentinj laikotarpj pastebéjo asmeninius mokiniy poky¢ius: ,, Mokiniai
geriau pradéjo pazinti savo emocijas, veiksmus, paaiskinti, kodél taip elgiasi“. Taip pat pastebéjo
momentinj, ,, Tylos ir susikaupimo* pamoky poveikj kalsés mikroklimate ir mokiniy bendravime: ,, (...) tuo
metu padédavo kurti pozityvig atmosferq ir megzti glaudesniu rysius tarp mokiniy *“.

Meditacijos mokytojas asmeniniy mokiniy poky¢iy nepastebéjo (,, Ne, turbiit per mazai laiko, kad
pastebéciau ). Taciau pajauté pakitus; mokiniy santykj ir geresnius rysius: ,, klasés valandélés pageréjo,
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jie gal klausyti labiau pradéjo (...) gal pasitikéti pradéjo, as suradau priéjimq, kq papasakoti, kad biity
jdomiau (...)". Svarstydamas, kas Siuos pokycius inspiravo, tiksliai nejvardino: ,, Bet nezinau, ar cia dél
praktikos pacios, ar, kad jie klausyti manes pradéjo .

Apibendrinant sios dalies eksperimentinio tyrimo rezultatus galima teigti, kad per penkiy savaiciy
., Tylos ir susikaupimo* pamoky ciklg uzfiksuoti pagrindinés kliitys, su Kuriomis susidurta per ,, Tylos ir
susikaupimo* pamokas tai: prieSiSkas mokiniy nusiteikimas ir maistavimas, disciplinos stoka ir
motyvacijos tritkumas. Atsizvelgiant j iskilusius sunkumus ir siekiant juos eleminuoti, iskyla siy pamoky
organizavimo kokybés svarba. Kita vertus, nors tyrimo metu susidurta su daug sunkumy, kurie neigiamai
veikeé meditacijos pamoky kokybe, tiek mokiniy, tiek mokytojy atsakymai liudija apie pastebétq poveikj.
Mokiniai pastebéjo, kad per meditacijos pamokas atrado daugiau tylos ir ramybés, iSmoko lengviau
susikaupti, nusiraminti ir atsipalaiduoti. Klasés auklétojas atkreipé démesj, kad mokiniams tapo lengviau
pazinti savo jausmus ir emocijas bei paaiskinti elgesio motyvus, meditacijos uzsiemimy metu fiksavo
pozityvios atmosferos Zenklus ir glaudesnj mokiniy bendravimgq. Meditacijos mokytojas uzsiémimy mety
apie pastebétq meditacijos poveikj papasakoti daug negaléjo. DidzZiausias pokytis, kad mokiniai labiau

pasitikéti pradéjo, prisileido jj ir geriau jo klausési.

3.1.3. Pedagoginio eksperimento stebéjimo rezultatai

Atliekant kvazieksperimentg autorés nestruktiiruotas steb¢jimas atliktas du kartus: eksperimentui
jpuséjus (po trijy savaiéiy kovo 15 d.) ir eksperimento pabaigoje (balandzio 7 d.). Nuolatinj nestruktiiruotg
steb¢jimg atliko meditacijos mokytojas ir klasés auklétojas, jy steb€jimo rezultatai atsispindi interviu
atsakymuose. Autorés atlikto stebéjimo tikslas — pastebéti mokiniy jsitraukimo j meditacijos pamokas
pokyti, uzfiksuoti jy elgesj ir tarpusavio bendravima.

Kovo 15 d. metu stebéjimas buvo atliktas klasés valandélés metu per paskutinigja pamoka. Vaikams
susedus ratu klasés centre ant kédziy buvo Sioks toks chaosas (vaikai sunkiai nurimo, nenustygo vietoje,
kalbéjo pertraukdami mokytoja, nesiklause, blaSkési). Galima numanyti, kad mokiniai jau buvo pervarge
per dieng ir nor¢jo kuo greiciau eiti namo. Meditacijos pratimy atlikti nepavyko, todél tai buvo tik teoriné
pamoka. Mokinius bandyta apklausti grupinés diskusijos metu, taciau jie atsakinéjo nenoriai, todél gauti
atsakymai laikomi kaip nepatikimi ir i§samiau nedetalizuojami.

Balandzio 7 d. stebéjimas atliktas rytinio uzsiémimo metu. Mokiniai sédéjo savo suoluose ir
lyginant su tarpiniu steb&jimu, zenkliai atidziau klausési meditacijos mokytojo ir atliko pratimus. Klas¢je

buvo tyla. Mokiniai noriai atliko meditacijos pratimus, buvo susikaupe ir ramiai sédéjo suoluose.
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Stebéjimo metu fiksuotas ir meditacijos mokytojo darbas. Meditacijos mokytojo bendravimas su
mokininiais labai paprastas ir artimas. Mokytojo sukurta atmosfera skatina mokinius laisvai reiksti savo
mintis ir kalbéti. Diskutuojant su mokiniais suteikiama galimybé jiems pasirinkti patinkancias praktikas.
Tokia ugdytojo ir ugdytinio sgveika biidinga humanistinei pedagogikai, kuriai biidingas lygiateisiSkumu
grindziama suaugusiyjy ir vaiky sgveika (Bitinas, 2013). Galutiniame interviu mokytojas pasakoja kaip su
kiekvienu mokiniu ieSkojo sgsajos tasky, bandé prieiti asmeniSkai kiekvienam priimtinu btadu.

I5 Sty fragmentisky stebéjimy sudétinga daryti platesnias isvadas, taciau galima teigti, kad medituoti
vaikai labiau nusiteikia rytais, jiems lengviau susitelkti. Taip pat geresnj mokiniy elgesj antrojo stebéjimo
metu galima sieti su tuo, jog vaikai jau ilgesnj laikq meditavo ir buvo labiau priprate tiek prie mokytojo,
tiek prie paciy meditacijos pamoky. Taip pat stebéjimo metu iSryskéjo humanistine pedagogika grista

mokyto ir mokinio sqveika.

3.2. Ekspertinio vertinimo rezultaty analizé.

Atliktas pedagoginis eksperimentas Svietimo jstaigoje atskleidé meditacijos mokykloje
organizacines prielaidas bei ,, Tylos ir susikaupimo* pamoky efektg konkreciu atveju. Siekiant platesnio ir
aiSkesnio vaizdo apie meditacijos taikyma pasirinkta apklausti du Svietimo sistemos specialistus
(praktikus, vadybinikus) ir du meditacijos taikymo Svietime ekspertus (turinius patirties mokant vaikus
meditacijos). Tyrimo pagrindininis tikslas — istirti $vietimo srities specialisty nuomon¢ apie meditacijos
taikymg Svietime, naudas ir integracijos problemas.

8 lentelé. Eksperty, dalyvavusiy interviu charakteristikos.

Darbo stazas o ..
Informantas o Issilavinimas Amzius
Svietime

Meditacijos mokytojas | 2 m. Verslo  administravimo  bakalauras, | 41 m.
meditacijos vedimo vaikams sertifikatas

Meditacijos mokytoja | 11 m. Biologijos bakalauras 48 m.
10 m. Verslo ir vadybos bakalauras; 39 m.

Mokyklos direktoré Psichologijos magistro laipsnis.

Mokyklos direktoré 17 m. Pradinio ugdymo pedagogé, mokytoja | 44 m.

metodininké, pedagoginés psichologijos

magistro laipsnis
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Informanty apraSymai

Meditacijos mokytojas, R1, praktikas ir entuziastas. Jau pora mety domisi vaiky meditacija, baigé

vaiky meditacijos mokytojy programa Anglijoje. Siuo metu veda meditacijos pamokas trijose priva¢iose

mokyklose bei Antakalnio jaunimo centre, veda grupinius uzsiémimus kituose laisvalaikio centruose.

Meditacijos mokytoja, R2, labdaringos pasaulinés organizacijos mokytoja nuo 2006 m., projekty

vadove, vaiky stovykly organizatoré ir vedé¢ja.

R3, ,,X2“ mokyklos steigéja, direktoré ir pradiniy klasiy mokytoja, psichologe.

R4, darzeliy tinklo ir mokyklos ,,X3* steigéja ir direktoré. Turinti verslo ir vadybos bakalauro

i§silavinima, baigusi psichologijos magistranttiros ir podiplomines psichoterapijos studijas.

Kitos informanty charakteristikos pateiktos 8 lenteléje (zr. 8 lent.). Eksperty atsakymai j klausimus

pateikti prieduose (zr. 9, 10 priedus).

Pirmaisiais klausimais bandoma istirti informanty nuomong apie meditacijos pritaikyma mokykloje

bei nauda. Remiantis jy atsakymais i$skirtos penkios kategorijos ir dvylika subkategorijy (zr. 9 lent.).

9 lentelé. Meditacijos taikymo mokykloje poveikis.

Kategorija

Subkategorija

Irodantys teiginiai

Asmenybés ugdymas

Vidinio stabilumo

<..grizti j save..>, <.nuraminti minciy srautq..>, <..gali

suradimas padeéti surasti vidine asj ..> <..sursti savo centrg..>.
Bendryjy kompetencijy | <..bendryjy kompetencijy ugdymas (...) vienas is ty labai
lavinimas gery jrankiy tam..>.

Saves suvokimas

<..pazjstant po truputélj save (...) atsiranda bidas atsakyti
sau j klausimq: kas as esu? Ko as noriu? Kokia mano

paskirtis? Kokia mano misija?..>.

Laimé <..itin svarbus veiksnys, padedantis vaikams augti
Vertybés o L .
Dora sveikais, laimingais ir dorais..> .
Kirybinbgumas Kurybingumo ugdymas | <..padidéty kiirybiskumas..>.
Nauda fiziniam kiinui Sveikata <..profilaktika daugeliui lygy..>.

Pagalba mokytojui

Psichiné sveikata

<..§io praktikos yra pedagogy psichinés sveikatos

prielaidos..>.

Komforto uztikrinimas

<..suteikty komforto mokytojams..>.

Savireguliacija

<.. buti jo jrankis savireguliacijai..>.

Informanty nuomone meditacijg teigiamai prisidety prie vaiko asmenybés ugdymo:
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1. Pagalba ieSkant vidinio stabilumo. (,, grjzti j save*, ,, nuraminti minciy srautq*, ,,gali padéti

surasti vidine asj“, ,,.sursti savo centrq ).

2. Bendryjy kompetencijy lavinimas. (,, bendryjy kompetencijy ugdymas (...) vienas is ty labai

gery jrankiy tam ).

3. Saves suvokimas. (,, pazjstant po truputélj save (...) atsiranda biidas atsakyti sau j klausimg:

kas as esu? Ko as noriu? Kokia mano paskirtis? Kokia mano misija? “).

Pasak, vieno i§ tiriamyjy ,, démesingas jsisamonimas yra itin svarbus veiksnys, padedantis vaikams
augti sveikais, laimingais ir dorais“ (R3). Kalbant apie $iuos tris jvardintus elementus, kuriuos galétume
laikyti laimingos vaikystés, gero ugdymo salygomis i§ tiesy zvelgiant ] jau atliktus pasaulyje tyrimus,
reguliarius meditavimas teigiamai veikia dvi i§ trijy sri¢iy (sveikata — Gregoski, Barnes, Tingen,
Harshfield, & Treiber, 2011; laimé — Van der Oord, Bogels, & Peijnenburg 2012). Dora galima suprasti,
kaip stipry vertybiy tur¢jimg ir jy svarbos suvokimg. UZuominy apie tai, kad meditacija prisideda prie
zmogiskyjy vertybiy perdavimo randame ir kito informanto atsakymuose (,, auginty Zmogiskyjy vertybiy
atmosferq mokokykloje*). Galima manyti, kad dora, fundamentalios vertybés kyla i§ dvasingumo bei
saves ir santykio su pasauliu supratimo ir realizavimo. Remiantis eksperty atsakymais meditacija stipriai
prisideda prie saves suvokimo, padeda jsiklauyti j vidinj balsa, atrasti nepazintus ir nei§semiamus vidinius
iSteklius: ,, Nuojauta sustipréja, Sirdies balsas, stiprybés ir kazkokios atramos viduje atradimas, kad kuo
maziau priklausai nuo aplinkos, o atrandi kazkokig stiprybe, ramybe savyje “.

Pasak vieno informanto mokyklose praktikuojant meditacija ,, padidéty kiirybiskumas . Siandienos
Svietime ypac akcentuojama kiirybiSkumo ugdymo svarba. Pasak R. Jautakytés (2014) XXI amzZiuje
kiirybiSkumas interpretuojams kaip individualus ir ypa¢ svarbus Zmogaus gebéjimas, lemiantis seékme
konkurencingame pasaulyje.

Kitas svarbus su meditacijos nauda Svietime siejamas aspektas, akcentuojamas tiriamujy, tai
meditacijos nauda mokytojams. Pagalbos mokytojams kategorijoje iSskiriamos trys subkategorijos: 1)
psichin¢ sveikata; 2) komforto uztikrinimas; 3) savireguliacija. Sios naudos pasitarnauty sudétingame
pedagogo darbe, kuris reikalauja daugybés jégy ir atsidavimo. Todél turimos paraminés primonés, kurios
padéty atsigauti, uztikrinty psichinés sveikatos stabilumg bei gerinty savireguliacijos jgtdzius, padéty
iSvengti su pervargimu susijusiy problemy.

Kalbant apie informanty poziiurj j meditacijos taikymg mokykloje, visi informatai teigiamai vertina
S} uzsiéemimq ir mato realias meditacijos pritaikymo naudas mokykloje. Meditacijos uzZsiemimai
informanty nuomone, teigiamai prisideda prie mokiniy asmenybés ir kiirybingumo ugdymo, teigiamai

veikia fizine sveikatq, padeda vaikams augti laiméje ir dorovéje.
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Kitu klausimu (,, Kaip manote kokias problemas, iskylancias mokykloje, galéty padéti spresti
meditacija? ‘) siekiama i$siaiskinti, prie kokiy problemy sprendimo galéty prisidéti meditacijos taikymas
mokykloje. Nors atsakymuose | klausimus lyg bandoma apibrézti panasias, ankstesniuose klausimuose
minétas naudas, taciau iSryskéja ir naujy aspekty. Remiantis informanty atsakymais iSskirta kategorija:
»Problemos, prie kuriy sprendimo gali prisidéti meditacijos pamokos“ ir iSskirtos SeSios
subkategorijos (zr. 10 lenteélé).

10 lentelé. Problemos, prie kuriy sprendimo gali prisidéti meditacijos pamokos.

Subkategorija Irodantys teiginiali

<..démesio koncentracija..>, <..susikaupti..>, <..démesio
Koncentracija, démesingumas, . )
) _ koncentravimo problemos, hiperaktyvumo problemos. Ir
susikaupimo
viengq ir kitq ilgalaikeé praktika padeda isspresti..>.

<..mazinti nerimq, nerimastingumq..>, <..nusiraminti..>,
Problemos susijusios su stresu, nerimu ir | <..greiciau atsistatyti po kazkokiy j stresy, jtampos..>,
itampa <.rasti savyje vidinius resursus iSgyventi nesékmes,

frustracijas, mazinti baimés ar nerimo jausmus..>

Moksleiviy ir <..moksleiviy ir mokytojy santykiy problema..>.

mokytoju
Santykiy problemos Mokiniy <.sumazinty  moksleiviy  tarpusavio  konfliktinius
tarpusavio santykius..>.

Mokiniy ir tévu | <..pagerinty moksleiviy santykius su tévais..>.

Priklausomybiy kenksmingoms <..sumazinty, o ilgainiui ir eleminuoty poreikj riikyti,

medZziagoms problema vartoti alkoholj ir narkotikus..>.

<..empatijos nebuvimas..>, <pas mus tik patycios..>.,
Patyciy ir empatijos nebuvimo problema o o _
<..priimti ir suprasti kito Zmogaus jausmus..>.

Mokytojams iSkylancios problemos darbe | <.atsaistatyti po streso, jtampos..>.

<..moksleiviai jgauty aiSkesnj suvokimg apie savo
Saves pazinimo problemos
pasirinkimus tiek profesinius, tiek gyvenimo biido..>.

IS lentelés matyti, kad meditacijos pamokos galéty padéti iSspresti daugybe mokykloje kylanciy
problemy. Pirmoji aktuali mokymosi kokybei — tai koncentracijos, susikaupimo ir démesingumo

problema. Si problema ypa¢ aktuali démesio sutrikimo ir hiperaktyvumo sindromg turintiems mokiniams,
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kuriy mokyklose daugéja (Bilitniené ir Milteliené, 2013). [veikus $iuos sunkumus automatiskai pageréty
ir mokiniy akademiniai pasiekimai. Vienas i§ informanty atsakydamas j pirmgjj klausimg i$skyré dviejy
lygiy meditacijos mokykloje tikslus: 1) racionalusis; 2) globalusis. Racionaliajama lygyje esantys tikslai
pasiekiami trumpalaikiais meditacijos efektais, vienas i§ jy démesio koncentracijos ir susikaupimo
pageré¢jimas, kuris sglygoja geresnius pasiekimus mokykloje. Vaikams tampa paprascCiau susikaupti,
dalyvavimas pamokose biina efektyvesnis ir pamokos medziaga jsisavinama grei¢iau. Iveiktos su
démesingumu, susikaupimu ir koncentracija susijusios problemos, teoriskai turéty jtakos ir pazangumo
mokykloje problemos sprendimui (,, Pirmiausia tai pazangumas. Jis susideda is démesio koncentravimo
problemos, hiperaktyvumo problemos ).

Taip pat beveik visi informantai jvardino, kad meditacija padéty vaikams sumazinti stresa, padéty
jveikti nerimg ir jtampg (,,nusiraminti“, ,,.greiiau atsistatyti po kazkokiy ] stresy, jtampos®, ,,.rasti
savyje vidinius resursus iSgyventi nesékmes, frustracijas, mazinti baimés ar nerimo jausmus). Pasak L.
Kutkienés (2006), iSaugges streso lygis paauglystéje yra viena i§ didZiausiy ir aktualiausiy Siuolaikinés
mokyklos problemy (Kutkieng, 2006). Jautrios mokiniy reakcijos j iSkylanc¢ius emocinius konfliktus, gali
neigiamai paveikti ne tik psichika, bet ir lemti fizinés sveikatos problemas (Juskelien¢ ir Ustilaité, 2010).
Todél tokiy problemy jveikos buidai mokykloje yra labai svarbtis mokiniui. Kadangi mokykloje mokiniai
nuolat susiduria su daug baimés ir stresg kelian¢iais faktoriais (nuolatiniai atsiskaitymai, mokytojy ir tévy
lukesciai, konfliktai su bendraamziais ir t.t.).

Kita aktuali problema, prie kurios sprendimo sékmingai galéty prisidéti meditacijos pamokos,
informanty teigimu, yra santykiy problemos, iSkylan¢ios mokiniams su mokytojais, kitais mokiniais ir
tévais. Sios problemos sprendimui didele reikime turi emocinio intelekto lavinimas, kurio metu skiriamas
démesys mokiniy empatijos jausmo ugdymui. Sis aspektas tiesiogiai susijes su paty¢iy mokykloje
problema, kurig taip pat, remiantis informanty atsakymais, meditacijos praktikos turéty teigiamg poveikj
(,,pas mus tik patycios *, ,, priimti ir suprasti kito Zzmogaus jausmus®). Vienareiks§miskai galima teikti, kad
meditacijos praktiky metu padidéjes empatijos jausmas, teigiamai veikia tarpusavio santykius ir lemia
patyc¢iy mokykloje maZéjimgq.

Pasak vienos informantés, meditacijos pamokos mokyklose padéty vaikams sumazinti arba visiSkai
atsisakyti zalingy medziagy vartojimo ,, sumazinty, o ilgainiui ir eleminuoty poreikj ritkyti, vartoti alkoholj
ir narkotikus . Siandien mokyklose tam taip pat skiriamas didelis démesys, nes mokiniy psichotropiniy

medZiagy vartojimas nors ir mazéja, taciau vis vien yra opi problema (Krasauskiené, 2016).
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Informanatai teige, kad meditacijos taikymas padéty jveikti ir mokytojy darbe iSkylancias problemas

(,, meditacija mokytojui, kuris kartu dalyvauja medituodamas su visa klase, ji jam padeda isSspresti

asmenines problemas, nes mokytojo darbas yra labai sunkus *).

Bandant identifikuoti, kodél Lietuvoje meditacijos pamokos dar taip mazai kur praktikuojamos

mokykloje ekspertams uzduotas klausimas: ,,Kaip manote, kod¢l Lietuvoje meditacija dar taip mazai kur

taikoma mokykloje?*. Pagrindinés informanty isskirtos priezastys:

1)

2)

3)

4)

asmeninés pedagogy, mokykly vadovy patirties ir ziniy trikumas meditacijos srityje (,, nes
negali meditacijos taikyti tas Zmogus, kuris pats to nedaro sau, dél saves*“, , mokykly
vadovai ir mokytoj kolektyvai neturi informacijos (ir patyriminio Zinojimo) apie meditacijos
naudg “);

nusistovéje stereotipai apie meditacijg kaip religing ar misting praktika, siejama su Ryty
kultiira ir religija (,, prietaringas poziiris j meditacijq kaip j religine praktikq*, ,,ir jegu tu
jvardini kaip ,, meditacijq“, ji turi daug stereotips prilipusiy, kad ji ateina is ryty, is religiniy
praktiky “, , pats zZodis , meditacija“ gali klaidinti, net bauginti Zmones, ypac¢ Lietuvoje.
Zinant, kad Lietuva krikscioniskas krastas (.)*);

mokytojy ir tévy baimé dél neigiamos meditacijos itakos (,, mokytojy ir tévy baimé dél
meditacijos neigiamos jtakos “),

Svietimo ministerijos pasyvi pozicija apie tokiy programy informacijos skleidimg ir jy

patvirtinimg.

I§ informanty jvardinty priezaséiy, kodél Lietuvoje dar taip mazai Svietime taikoma meditacija,

matoma, kad pagrindiné ir didZiausia meditacijos kliiitys ateiti ] mokyklos klases yra informacijos ir Ziniy

trukumas.

Paskutinysis ekspertinio vertinimo klausimas nukreiptas j meditacijos pamoky integravimo j

bendraja ugdymo sistema galimybes ir klititis. Pagrindinés jvardinamos integracijos klititys sutampa su

pries tai jvardintomis priezastimis.

Ivardintos integracijos galimybeés:

1.

2
3
4.
5

Tobulinti mokytojy ugdyma, Sviesti apie meditacijos taikymo alternatyvas ugdyme.
Integruoti kaip neilgos trukmés tylos ir susikaupimo, nusiraminimo uzsiémimus.
ISmokyti mokytojus taikyti meditacijos praktiky.

Meditacijos technikas pritaikyti bet kurio dalyko pamokose.

Vesti tokio turinio pamokas klasés valandéliy metu.
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3.3. Tyrimo rezultaty diskusija ir aptarimas.

Sioje darbo dalyje sickiama apibendrinti ir susisteminti pagrindinius rezultatus gautus pedagoginio
eksperimento ir ekspertinio vertinimo tyrimo metodais. Apibendrinant iSskiriamos meditacijos taikymo
mokykloje prielaidos, kurias galima suskirstyti j tris blokus.

1. Meditacijos taikymo bendrojo ugdymo mokykloje prielaida, siejama su meditacijos ugdymo
procese tikslingumo suvokimas. Ekspertinio vertinimo metu isrySkéjo optimistiniai likesCiai siejami su
meditacijos taikymu mokykloje. Ekspertai i§vardino daugybe sri¢iy, prie kuriy teigiamai galéty prisidéti
meditacija. Beveik Vvisos minétos sritys Siame darbe iSsamiau aptartos teorinéje dalyje ir pagrijstos
empiriniais tyrimais.

Meditacija padeda spresti mokykloje kylan¢ias problemas:
@ mokiniy démesio sutrikimai;

@ stresas ir itampa mokykloje;

% santykiy problemos;

@ psichotropiniy medziagy vartojimas;

% patyciy problema;

¥ saves pazinimo problemos;

% mokytojy darbe iskylanc¢ios problemos.

Taip pat remiantis informanty atsakymais, meditacijos uzsiémimai pozityviai veikia mokiniy
asmenybés ir kiirybingumo ugdymg, fizing sveikatq, padeda vaikams augti laiméje ir dorovéje. Kaip
matoma informanty ziniy lygis apie meditacijg Svietime yra aukStas. Jie puikiai suvokia, kokiose srityse
meditacija gali buti tikslinga naudoti mokykloje. Ir tai pritaiko (arba nori pritaikyti ateityje) praktiskai.
Taciau grjztant prie pedagoginio eksperimento, matyti, kad pokyciai néra dideli. Atliktas pedagoginis
eksperimentas parodé, kad nors buvo susidurta ir su daugybe sunkumy jgyvendinant eksperiments,
mokiniai pajuto meditacijos pamoky poveikj. Meditacijos pamokos padéjo mokiniams susikaupti,
nusiraminti ir atsipalaiduoti. (eksperimento rezultatai, mokiniy atsakymy rezultatai).

Meditacijos mokytojas ir klasés auklétojas uzfiksavo Siek tieck kitokj poveikj. Zinant, tai kad
mokykla meditacijos pamokoms turéjo savy liikesCiy, galima teigti, kad 1§ dalies, bent jau momentiSkai
meditacijos uzsiémimai prisid¢jo prie klasés bendruomenés formavimosi. Padéjo mokiniams geriau
pazinti savo jausmus ir emocijas, paaiSkinti elgesj ir teigiamai paveiké klasés mikroklimatg
(eksperimento rezultatai, klasés auklétojo ir meditacijos mokytojo atsakymy rezultatas).

Idomu tai, kad ekspertai jvardino daugybe sri¢iy, kuriose meditacijos taikymas mokyklose biity

naudingas. Taciau pedagoginio eksperimento metu pavyko uzfiksuoti nedaug ir mazy momentiniy
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pokyciy. Todél galima manyti, kad tam jtakos galéjo turéti trumpas eksperimentinis laikotarpis ir/arba
uzsiteses adaptacinis laikotarpis ir kitos iSkilusios problemos. Analizuojant tyrimo metu iskilusias
problemas isryskéja meditacijos pamoky organizavimo kokybés svarba ir kitos teorinéje dalyje aptartos
prielaidos.

2. Ugdomojo eksperimento metu susidurta su Siomis kliiitimis, kurios neigiamai veiké ,,Tylos ir
susikaupimo* uzsiémimy kokybe. Antroje tyrimo rezultaty dalyje iSrySkéjo Sios klittys: 1) priesiskas
mokiniy nusiteikimas meditacijos pamokoms; 2) disciplino trikumas; 3) motyvacijos trakumas.

Neigiamos reakcijos, uzfiksuotos eksperimento metu, — nepavykusios pamokos rezultatas. T.y.
mokiniai jauc¢ia negatyvius jausmus dé¢l to, jog jiems tinkamai nepavyko susikaupti meditacijos
pratimams, arba nepavyko pasiekti norimo rezultato atliekant pratimus. Tokie nusivylimai sumazina
mokiniy motyvacijg toliau medituoti. Nepajusdami teigiamo efekto ir jausdami neigiamas emocijas jie
automatiskai atsiriboja nuo tokios nepatrauklios veiklos. Pasak A. Komenskio (1986) pats mokymosi
procesas privalo buti sékmingas (Komenskis, 1986). Ir butent sékmés jrodymy reikia ieSkoti mokiniy
jausmuose, Kurie tiesiogiai veikia mokyma(si). Anot O. Visockienés ,,Sékmingam ir aktyviam mokymuisi
bitinas jausminis komfortas“ (Visockiené, 2013, p. 11). Todél labai svarbu ,,Tylos ir susikaupimo
valandéles* sugebéti organizuoti taip, kad pacios pamokos bty stimulas pa¢iam medituoti ir stengtis kuo
labiau jsijausti | atlieckamus pratimus. Pasak G. Butkien¢ ir A. Kepalaités (1996) mokiniy motyvacija
didé¢ja, kai tenkinamos Sios salygos:

% mokykloje maloni ir jauki aplinka;

% mokinys nepervargsta ir yra darbingas;

% pamoky metu patiria séekmés ir bendradarbiavimo dzZiaugsmg;,

“ puolat atnaujinama mokymosi medziaga ir patraukliis mokymosi metodai skatina mokinio

smalsumg (Butkiené ir Kepalaité, 1996).

Vadinasi norit uztikrinti meditacijos pamoky efektyvuma bitina jgyvendinti Sias salygas, kad
mokiniai biity motyvuoti mokytis ir jsitraukty j pamoky veikla. IS auksciau aptarty kliiciy ir jy jveikos
biidy iskyla dar viena meditacijos taikymo Svietime prielaida, kuri nebuvo apibrézta teorinéje dalyje:
siekiant meditacijos pamoky efektyvumo svarbu uZtikrinti uZsiéemimy kokybe. Tai tiesiogiai susij¢ su dar
viena meditacijos taikymo Svietime prielaida: meditacijos procesas nuolat stebimas, jei reikia, veiklos
koreguojamos, tai taip pat labai svarbu siekiant meditacijos pamoky efektyvumo. Kalbant apie meditacijos
pamoky kokybe iSrySkéja ir meditacijos mokytojo, kaip profesionalo ir specialisto, prielaida.Toks

mokytojas yra kokybiskos ir efektyvios pamokos faktorius. Antrasis prielaidy blokas, susijgs su
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meditacijos pamoky efektyvumu ir kokybe, apima Kitas dvi prielaidas: meditacijos procesas nuolat
stebimas, jei reikia, veiklos koreguojamos ir meditacijos mokytojas profesionalas ir specialistas.

3. Trecioji prielaidy grupé — meditacijos integracijos prielaidos. Laiko meditacijai skyrimas:
meditacijai skiriamas laikas pamoky tvarkarasStyje, meditacija taikoma sistemingai. EKSperimentiniame
tyrime mokiniy jvardintos priezastys dél kuriy mokiniai nebenoréty testi meditacijos pamoky: 1)
teigiamos emocijos ,,Ryto ratui”; 2) nuobodumas (Sios priezasties aktualumas siejamas su meditacijos
pamokos kokybés prielaida). Pimoji priezastis dél ko mokiniai nebenoréty testi ,,Tylos ir susikaupimo*
valandéliy susijusi su tuo, jog ieSkant laiko Siems uzsiémimas jau sudarytame pamoky tvarkarastyje,
,Ryto ratas“ buvo geriausia alternatyva, kadangi jos vyksta kasdien rytais ir yra nukreiptos j socialiniy
jgtdziy ugdyma, klasés mikroklimato gerinimag (apibréztas tikslingumas), 0 ir geriausias laikas medituoti
yra rytas (Vishnudevananda, 2005).

Todé¢l labai svarbu gerai apgalvoti, kuriuo laiku tikslingiausia organizuoti meditacijos uzsiémimus.
Kadangi remiantis teorinéje dalyje aptartais mokslininky (Broderick & Metz , 2009; Hennelly, 2011;
Saltzman ir Goldin, 2008; Beauchemin, Hutchins ir Patterson, 2008; Flook ir kt., 2010) tyrimais
galima teigti, kad meditacijos pamokose galima tikétis panasiy rezultaty kaip ir ,,Ryto rato” ar klasés
valandéliy metu. Mokyklos, kurioje vyko eksperimentas atveju, tai galéty bati kaip ,,Ryto rato* ar klasés
valandéliy pradzios ir(ar) pabaigos veiklos. Svarbu paminéti, kad ,,Tylos ir susikaupimo® pamokomis
nesitiloma pakeisti ,,Ryto rato ar klasés valandéliy, tac¢iau meditacijos elementais galima buity papildyti
Siuos uzZsiémimus.

Kitos su integracija susijusios prielaidos, atskleistos ekspertinio vertinimo metu. Pirmoji integracijos
prielaida Svietimo sistemoje: tai tinkamas mokyklos vadovy, mokytojy Svietimas ir informavimas apie
meditacijos taikymg. Tik patenkinus $ig prielaidg jmanomas meditacijos até¢jimo j mokykla kelias. Be
konkreciy Ziniy ir naudos suvokimo bei patirties, meditacijos sklaida nei Lietuvos Svietimo sistemoje, nei
konkrecioje mokykloje apskritai nejmanomas.

Pats meditacijos kelias | mokyklas gali biti trejopas: 1) integruoti kaip nedidelés trukmés tylos ir
susikaupimo, nusiraminimo uzsiémimus, 2) apmokyti mokytojai meditacijas praktikas naudoja savo
dalyko pamokos metu (tai gali biti dalykinés pamokos arba tokie uzsiéemimai kaip ,, Ryto ratas“ ar klasés
valandélés); 3) Abiejy bidy derinimas.

Apibendrinant galima teigti, kad meditacijos taikymo bendrojo ugdymo prielaidos - tai sékmingo
meditacijos taikymo mokykloje sqlygos. Meditacijos ugdymo procese tikslingumo suvokimo prielaidos
reiksmingumas atsiskleidzia eksperty patirtyse: tik meditacijos prasme ir naudg jsisisgmoninantis Zzmogus,

tai bandys jgyvendinti praktiskai. O konkreciy tiksly issigryninimas labai svarbus tolesniame meditacijos
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taikymo kelyje mokykloje. Nuo to priklauso kity prielaidy jgyvendinimo adaptatyvumas. Meditacijos
pamoky efektyvumo ir kokybés prielaidos, sqlygojancios mokiniy jsitraukimq j pamokas, motyvacijq bei
poziarj j tokio pobudzio pamokas (pedagoginio eksperimento rezultatas) yra: meditacijos proceso
nuolatinis stebéjimas, jei reikia, veiklos koregavimas, asmeninés mokytojo, kaip specialisto ir
profesionalo savybés, meditacijai skiriamo laiko ugdymo procese tikslingumas ir sistemingumas.
Integracijos j ugdymo procesq prielaidos: meditacijos pamokas integruoti kaip atskirus uzsiémimus,

meditacijos pratimus pritaikytj dalykiniy pamoky metu arba Siy integracijos metody derinimas.
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ISVADOS

1. Meditacija teigiamai veikia zmogaus psiching, psichologing, mentaling ir fizing sveikatg, prisideda
prie emocinio intelekto lavinimo. Remiantis uzsienio mokykly geraja praktika, galima teigti, kad
pastebima didelé meditacijos nauda probleminése mokyklose, kuriose kiti taikyti biidai nepadéjo
mokiniams biiti ramesniems, ramiau reaguoti | stresines situacijas, geriau kontroliuoti savo emocijas,
labiau pazinti save ir savo jausmus. Atlikus tyrimy meditacijos tema analize, atskleistos Sios
meditacijos taikymo bendrojo ugdymo procese teorinés prielaidos:

e meditacijos ugdymo procese tikslingumo suvokimas: mokyklos vadovai, mokytojai, tévai turi
suprasti meditacijos teikiamg nauda;

e laiko meditacijai skyrimas: meditacijai skiriamas laikas pamoky tvarkarastyje, meditacija
taikoma sistemingai;

e aiSkus meditacijos pamoky filosofinis pagrindas: dominuoja humanistiné pedagogika;

e meditacijai tinkama aplinka bendrojo ugdymo mokykloje: meditacijos pamokos vyksta ne
tradicingje klaséje, bet tam specialiai pritaikytoje fizin¢je erdveje,

e meditacijos procesas nuolat stebimas, jei reikia, veiklos koreguojamos.

2. Siekiant nustatyti meditacijos taikymo bendrojo ugdymo mokykloje prielaidas, buvo atliekamas
ugdomasis eksperimentas (kvaziekeperimentas) ir ekspertinis vertinimas. Ugdomajame eksperimente
dalyvavo ,,X* mokyklos penktos klasés mokiniai, eksperimento metu buvo organizuojamos ,, Tylos ir
susikaupimo® pamokos, kurias vedé profesionalus meditacijos mokytojas. Po penkiy savaiciy trukmeés
meditacijos uzsiémimy ciklo buvo matuojami rezultatai. Trylika klasés mokiniy apklausti interviu
budu, klausimais siekta iSsiaiSkinti mokiniy pirmines reakcijas ir jy pozilrj; } meditacijos taikyma
mokykloje bei nustatyti poky¢ius, kuriuos 1émé meditacijos pamokos. Taip pat apklausti meditacijos
mokytojas ir klasés auklétojas. Apibendrinus rezultatus, iSgrynintos praktinés meditacijos taikymo
prielaidos.

3. Nustatytos meditacijos taikymo prielaidos ,,X“ bendrojo ugdymo mokykloje:

e Meditacijos ugdymo procese tikslinguma, jos teikiamg nauda suvokia ir deklaruoja mokyklos
vadovai ir mokytojai. Mokiniai pripazjsta tik momenting, trumpalaike meditacijos teikiamg nauda
(supranta, kad meditacija padeda susikaupti, nusiraminti), taciau ir po ugdomojo eksperimento
dauguma mokiniy néra motyvuoti testi meditacijos praktikas.

e Meditacijai skiriamas laikas ir meditacijos taikymo sistemingumas yra tiesiogiai susij¢ su

meditacijos pamoky rezultatais. ,,X*“ mokyklos atveju ,, Tylos ir susikaupimo* pamokos konkuravo
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su mokiniams jprastu ir jy pamégtu ,,Ryto ratu®, d¢l ko kilo jy pasiprieSinimas ir nepasitenkinimas
meditacija.

e . X“ mokyklos atveju stebétas aiskus meditacijos pamoky filosofinis pagrindas. Meditacijos
pamokose dominuojanti lygiavertiska mokytojo ir mokinio sgveika prisidéjo prie mokinius
atsiverti skatinanc¢ios atmosferos kiirimo.

e . X“ mokykloje meditacijos pamoky organizavimas kitoje, specialiai tam skirtoje erdvéje
nerealizuotas dél laiko ir fiziniy apribojimy. D¢l Sios priezasties nukentéjo meditacijos pamoky
kokybé, mokiniy jsitraukimas j meditacijos procesg buvo apsunkintas.

e Meditacijos mokytojo nuolatinis mokiniy mokymo(s)i proceseso stebéjimas ir atliktos korekcijos
prisidéjo prie didesnio mokiniy skaiCiaus jsitraukimo ] meditacijos uZzsiémimus ir geresnés
uzsiémimy kokybés.

e ISanalizavus ugdomojo eksperimento rezultatus, i§gryninta meditacijos taikymo Svietime prielaida,
kuri nebuvo apibrézta teoringje dalyje: siekiant meditacijos pamoky efektyvumo, svarbu uztikrinti
uzsiémimy kokybe. Tai tiesiogiai susij¢ su meditacijos taikymo Svietime prielaida: meditacijos
procesas nuolat stebimas, jei reikia, veiklos koreguojamos. Kalbant apie meditacijos pamoky
kokybe i8ryskeja ir meditacijos mokytojo, kaip profesionalo ir specialisto, prielaida.

Isryskéjo paradoksas: mokyklos vadovai ir mokytojai labai palankiai vertina meditacijg ir tikisi
taikant jg iSspresti daugel; mokiniy elgesio ir mokymosi probelmy, tuo tarpu mokiniai meditacijg vertina

skeptiSkai ir netgi kritiskai.
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REKOMENDACIJOS

Rekomendacijos skiriamos Svietimo jstaigy vadovams, Svietimo jstaigoms, rengiancioms

pedagogus, bei meditacijos mokytojams. Remiantis darbe iSanalizuota moksline literatiira ir atliktu

kokybiniu tyrimu, siillomos Sios rekomendacijos:

>

Svietimo jstaigoms, rengian¢ioms pedagogus, j mokymo programas jtraukti meditacijos
kursg, kuris galéty buiti nukreiptas | asmeniniy problemy, iskylan¢iy pedagogo karjeroje
(pavyzdziui, profesinio perdegimo, nuolatinio streso), prevencijg arba skirtag meditacijos
taikymui bendrojo ugdymo mokyklose.

Mokykly vadovams ir mokytojams geriau susipazinti su meditacijos taikymo galimybémis
ugdyme, praktiskai pabandyti ir, suprantant $ios veiklos prasme, meditacijg pritaikyti
kasdieniame darbe.

Meditacija | bendrajj ugdyma mokykloje integruoti pamazu ir nuosekliai: 1) supazindinti
mokyklos personalg su meditacija ir jos taikymu S$vietimo jstaigoje; 2) jsiklausyti j jy
nuomone (ar susidoméjo, kg mano, ar noréty patys pabandyti ir t.t.); 3) susidomejusius
darbuotojus sistemingai apmokyti; 4) teoriSkai supazindinti mokinius, jy tévelius su
meditacija; 5) pradéti praktinius uzsiémimus pradinése klasése.

Meditacija mokykloje taikyti kompleksiskai: 1) atskiri meditacijos uzsiémimai; 2) tiek
teorines, tiek praktines Zinias apie meditacijg integruoti } kity dalyky veiklas; 3) Sviesti
tévelius apie meditacijg ir skatinti meditacija namuose.

Pedagogams, mokantiems mokinius meditacijos, atkreipti démesj | meditacijos pamoky
kokybe, nuolat ieskoti biidy, kaip sudominti ir motyvuoti mokinius.

Vaikus pradéti mokyti meditacijos ankstesniame amziuje (dar darzelyje ar pradinése

klasése).
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1 PRIEDAS
TYRIMO PRISTATYMAS MOKYKLOS BENDRUOMENEI

Daugybé asmeniniy patir¢iy bei moksliniy tyrimy patvirtina milziniskg meditacijos naudg
zmogaus kiinui ir sielai. Platus meditacijos pritaikymas jvairiose srityse nuo medicinos iki verslo
pamaZu ateina ir j mokyklas. Zvelgiant j uZsienio mokykly gerasias patirtis kyla klausimas: jei
veikia ten, kodél nepabandzius ir Cia Lietuvoje? Bandymy jau yra keliose mokyklose, taciau
1Ssamios poveikio analizés néra ir taikymo prielaidy tyrimo néra.

Todeél as, Edita Strolien¢, KTU socialiniy, humanitariniy moksly ir meny fakulteto,
Edukologijos magistrantiiros antro kurso studenté, kartu su Ugniumi Leimontu, meditacijos ir
sagmoningumo mokytoju, norime atlikti 4-6 savaiciy eksperimentinj tyrima.

Tyrimo tikslas: istirti meditacijos taikymo prielaidas mokykloje.

Eiga: eksperimento metu mokiniai dalyvaus 20-30 minu¢iy trukmés ,,susikaupimo
valandélése®. Jose bus mokoma paprasty samoningumo bei saves stebéjimo pratimy. Jie padeda
nusiraminti, sukoncentruoti démesj | kiino pojucius, pastebéti, kaip veikia protas, i$ kur atsiranda
mintys ir jausmai, pazvelgti i viska i§ Sono.

Pasibaigus praktiniams uzsiémimams bus apklausiami dalyvave mokiniai, keli pedagogai.
Remiantis atsakymais bus atlikta kokybiné duomeny analizeé, pateikiami rezultatai, iSvados bei
pasidlymai. Sis tyrimas bus apraSomas baigiamajame magistriniame darbe. Tyrimo rezultatais

biitinai pasidalinsime ir su Jumis.
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<
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2 PRIEDAS
INTERVIU KLAUSIMAI MOKINIAMS

Bendrieji klausimai apie potyrius per ,,susikaupimo valandéles®. (5-7 klausimai)

1.
2
3
4.
5

6.

Kas labiausiai patinka per ,,susikaupimo valandéles*?

Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

K3 naujo iSmokai ir suzinojai?

Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sékmingai? Kaip manai kodél?
Kaip jautiesi pries, per ir po pamokéles?

Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

1. Klausimai apie pakitusias/nepakitusias emocijas 5 aspektais: (8-10 klausimy)

6) saves suvokimas;

7) emocijy valdymas;

8) motyvacija;

9) kity supratimas;

10) tarpusavio santykiai.

a. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas
daZniausiai pastebi?
b. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?
2. Motyvacija:
a. Ar lengviau susikaupti?

b. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uzduotis? Galbit jas pavyksta suprasti ir

atlikti greiiau ir paprasciau?

3. Kity supratimas ir tarpusavio santykiai:

a.

Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Ka daZniausiai

pastebi?

b. Kaip pasikeité bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

I. Gal susiradai naujy draugy?

Il. Lengviau susipazinti?
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3 PRIEDAS
INTERVIU KLAUSIMAI KLASES AUKLETOJUI

Klausimai apie eksperimentq:

N o g &

Ar pastebéjote kokius asmeninius auklétiniy pokycius? Jei taip, kokius?

Ar galima buvo stebéti pokycius klasés mikroklimate? Jei taip, kokius?

Ar galima pastebéti, kokiy nors pokyc¢iy mokymosi pasiekimuose? Pozitryje |
mokslus?

Kaip keitési Jiisy ir mokiniy tarpusavio santykiai? Santykiai tarp mokiniy?

Ar rekomenduotuméte testi uzsiémimus? Kodél?

Kaip vertinate susikaupimo valandéliy organizavima?

Kaip Jisy nuomone biity galima patobulinti susikaupimo valandéles ir jy

organizavima?
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4 PRIEDAS
INTERVIU KLAUSIMAI MEDITACIJOS MOKYTOJUI

Klausimai apie eksperimentq:

1.
2.

© © N o 0o ko

Papasakokokite, kaip praéjo penkios meditacijos savaités su nauja klase?

Ar mokiniai lengvai pasinéré j naujg veikla? Ar stengési teisingai atlikti meditacijos
pratimus? Kaip manote kodél?

Su kokiais sunkumais susidiiréte? Kodel?

Kas jiems labiausiai patiko? Kodeél?

Ar pastebéjote kokius asmeninius mokiniy poky¢ius? Jei taip, kokius?

Ar galima buvo stebéti pokyc€ius klasés mikroklimate? Jei taip, kokius?

Kaip keitési Juisy ir mokiniy tarpusavio santykiai? Santykiai tarp mokiniy?

Ar rekomenduotuméte testi uzsiémimus? Kodél?

Kaip Jusy nuomone biity galima patobulinti susikaupimo valandéles ir jy

organizavima?

Bendrieji klausimai apie meditacijg mokykloje:

Kokia Jiisy nuomon¢ apie meditacijos taikyma mokykloje?

Kodél Jisy manymu naudinga/nenaudinga mokyti vaikus meditacijos?

Kaip manote, kokias problemas, iSkylan¢ias mokykloje, galéty padéti iSspresti
meditacija?

Kaip manote, kodé¢l meditacija dar taip mazai kur taikoma Lietuvos mokyklose?
Kokiais biidais biity galima integruoti meditacija i bendrgji ugdyma? Kokios
didziausios klititys gali uzZkirsti kelig meditacijos taikymo plétrai Lietuvos

mokyklose?
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5 PRIEDAS

INTERVIU KLAUSIMAI EKSPERTAMS: MOKYKLOS DIREKTOREMS IR
MEDITACIJOS MOKYTOJAI

Bendrieji klausimai apie meditacijg mokykloje:

1. Ar iki atliekant tyrimg Jusy mokykloje turéjote ziniy apie meditacijg Svietime?
Kokiy?/ Kaip ir kodél meditacijos pamokos atsirado Jasy mokykloje?/
Papasakokite apie meditacijos mokykloje su mokiniais patirtis?

2. Kokia Jusy nuomoné apie meditacijos taikyma mokykloje?

3. Kodé¢l Jusy manymu naudinga/nenaudinga mokyti vaikus meditacijos?

4. Kaip manote, kokias problemas, iskylan¢ias mokykloje, galéty padéti iSspresti
meditacija?

5. Kaip manote, kodél meditacija dar taip mazai kur taikoma Lietuvos mokyklose?

6. Kokiais budais biity galima integruoti meditacija | bendraji ugdyma? Kokios
didziausios kliutys gali uzkirsti kelia meditacijos taikymo plétrai Lietuvos
mokyklose?

7. Ar pritartuméte, kad Jusy mokykloje meditacijos uzsiémimai testysi? Kodel?
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6 PRIEDAS
MOKINIU INTERVIU MOKINIU ATSAKYMU STENOGRAMOS

Bl

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles *“?

Kad biina ramybeé, tyla, lengva atsipalaiduoti ir susikaupti, nes klas¢je tyla ne daznai biina.

2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

Kad kaikurie zmonés sako, kad tai yra nesgmoné, nenaudinga ir kitiems trukdo. Nos ir dabar sako:
galit jis miegoti ant suoly, padéti galvas, vis tiek knibzdéti, Snabzdéti jos nesustabdo.

Kodél tau tai nepatinka?

Nes trukdo susikaupti ir po to tampa sunku medituoti. PradZioje tai biina lengva lengva, o po to
krebzda, Snabzda, métosi popieriukais, kg tik jie bedaro — trukdo.

3. Kq naujo ismokai ir suzinojai?

Kaip galima gauti ramybe, pailséti ramiai.

Ar tai naudinga?

Taip, man naudinga, nes kartais biina a$ susinervinu, man neramu, brolis, klas¢je stresas paprastai ir
lengva nusiraminti.

4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sékmingai? Kaip manai kodél?

Pavyksta. Pirmose trijose meditacijose, na pirmoje beveik nieko nemoko, o kitose man biidavo labai
lengva. Tik Siose paskutinése truput] sunkoka, nes tik meétosi popierius ir tik kg daro. Net ir Ugnius
pradéjo rekti.

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?

Prie§ pamokele jauciasi, kad va vél meditacija, pamedituosime ir gausime ramybés. Per meditacija
toks jausmas biina, kad gerai, medituojam, stengiamés susikaupti, ignoruojam kitus. Po pamokeélés toks
ramus, geras jausmas. Atsimerki ir 000, nu va ramu.

6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

Nesaky¢iau nuolat ir ne per pamokas, nes per pamokas daugelis vaiky protestuoty, jiems nepatikty ir

132

trukdyty, bet sakyc¢iau pavyzdziui prie§ kokius kontrolinius, testus, arba paprastai per ,,Ryto ratus“ Siaip
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gerai buty. Nu sakyCiau, kad Situo ciklu buty: pirmadieniais, treCiadieniais, penktadieniais, per
kontrolinius arba testus. Labai vaikus nuramina ir tai padeda.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas dazZniausiai
pastebi?

Lengviau, nes a$ buny ramybéje ir viskg galiu sau susikaupti ir lengvai paziuréti | save, kaip |
veidrodj.

Dazniausiai pastebiu gerumg, taip gera gera... Kartais biina litidna, kad nepavyksta susikaupti dél
kaikuriy vaiky.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Suvaldyti emocijas néra problema, nes a$ daZniausiai jas ignoruoju. O nusiraminti, tai tik
pamedituoji, pamedituoji ir tikiesi, kad nieko nebus.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Ar pries tai bidavo sunkiau susikaupti, nusiraminti?

Prie§ tai biidavo sunkiau. Tik gerai vieng dieng testas, gerai, kitag dieng iSmok eilérast], paraSyk
rasinelj, kita dieng regbis, po to fiziniai, fiziniai, po to dar praso, kad vakare pazitiréciau brolj, tai biidavo
stresas, biidavo sunkiau, bet dabar galiu medituoti ramiai, $ita zinau, nes ir anks¢iau zitirédavau, kokig
galiu gauti meditacija, kazka ten susikaupti, suimti energija. Netikéjau, pabandZiau, pavyko ir dabar man
labai lengva.

Ir tau patinka tai?

Taip, patinka, ramu. To nepatyriau ilgai.

2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uZduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Man meditacija yra, kaip minties susitvarkymas. Viska taip pasiimi, susitvarkai, susitvarkai sau ir
tada buna lengva susikaupti.

O tada kai vyksta pamokos po meditacijos?

Taip, susikaupi, tada lengva suprasti viska. Kaip kad pavyzdziui buidavo: oj ten kas ten, kas ten,
daug visokiy minciy, o tai padéjo susikaupti, viskg padéti  Sona.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?
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Dazniausiai pastebiu, kad po meditacijos kaikurie daugiau btina atviresni, ramesni ir daugmaz pries
meditacijas per pamokas: gerai, pradedam tas uzduotis, tai sakau: oj, mokytoja, nu kodél, nenoriu. O dabar
po meditacijy sakau: nu gerai, padarysiu.

2. Kaip pasikeité bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Taip, esu pamates skirtumg. Kaip jau sakiau atviresni, daugiau bendrauja ir meditacija padré mus
ramesnius ir tai mums padeda komunikuoti vienas su kitu.

Su mokytojom man maziau yra baimés, nes manydavau, kad jie yra visavaldziai, kad gali paraSyti
dvejeta, pastaba, jei kazka padarai, kad gali blogai jvertinti, jei ne kuo puikiausiai padarei. O dabar
pamaciau, kad jie yra normalis Zmonés, kad jie mus bando pamokyti. Dabar lengviau. Su tévais irgi
lengviau. Mano reakcijos yra ramesnés. Daznai sakydavau: a$ Sito nedarysiu ir viskas, o dabar man
lengviau su jais susitarti, pasikalbéti apie dalykus ir Siaip man padeda tai.

1) Gal susiradai naujy draugy?

Neéra kity Zmoniy, tai nelabai. Bet kad geriau su kitais bendrauti sekasi, tai tikrai taip.

2) Lengviau susipazinti?

Taip, pasidar¢ lengviau susipazinti, nes a§ ramesnis, zinau, kaip reaguoti.

M1

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Gal, kad galiu pasnausti. Tiesg sakant man nebuvo to, kas patikty ar jsiminty. Tiesiog man patiko
miegoti.

Kodél tau patinka pamiegoti?

Nes atsipalaiduoji, pasiruosi pamokoms.

Tai per meditacijas miegodavai, 0 ne medituodavai?

Taip, miegodavau.

2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

Nemégstu, kai bandau medituoti, o mokytojas sako zodzius, kurie labai blasko. Tiesiog pasakoja ir
jie labai blasko.

3. Kq naujo ismokai ir suzinojai?

Ismokau kelias meditacijas: SKKZ, , Burbulas® ir pan., imokau biti ramesné per pamokas.

Kur galétum pritaikyti tai, kq iSmokai, suZinojai?

Neijsivaizduoju.

4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sekmingai? Kaip manai kodél?
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Vidutiniskai. PradZioje man sekdavosi labai gerai, per vidurj, normaliai, o gale nukrypdavo démesys
ir nepavykdavo net uzsimerkus pabiiti ramiai.

O kaip manai, kodél tau taip budavo?

Nes labai blasko garsai, norisi paziiiréti, kas ten kikena, zitiri ir pan.

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?

Prie§ pamokele: ,,0 ir vel, per atsipalaiduoju, pablinu ramiai kartais, o po to, nieko nepasikeite, nei
pries.

6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

Ne.

Kodeél?

Nes man neiSeina susikaupti ir a§ noriu pasidalinti savo jausmais, pasikalbéti, kaip penktadienj per
Socialinius jgtidzius ir rytais a$ noriu pasikalbéti, pasidalinti jspiidziais, kas jvyko. Ne taip, kad tik vieng
kartg per savaitg ir tai labai trumpai pakalbam, kaip jautiesi ir kas buvo jsimintina per savaite.

O jeigu kitu laiku vykty meditacija?

Neisivaizduoju, kokiu laiku, nes nejsivaizduoju.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas?

Ne.

Kokius jausmus/emocijas dazniausiai pastebi?

Po meditacijos ta pacig diena, pareinu papasakoju mamai, kg mes Siandien meditavome. Tuo metu
kai papasakoju pabandau namie pamedituoti, bet labai retai. Namie yra trigubai tyliau, tai pastebiu, kad
tada biinu ramesné¢ ir labiau susikaupusi. Namie meditacija vyksta geriau, nes néra triukSmo ir jautiesi
geriau, kai Zinai, kad esi vienas, tik su mama ir Zinai, kad niekas nenutrauks, nesakys jokiy zodziy ir taip
jauciuosi ramiau.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Nusiraminti man sekasi normaliai, o suvaldyti emocijas nelabai gerai sekasi.

Kodeél?

Todel, kad labai norisi pasijuokti, kazka papasakoti, su kuo nors pasikalbéti, o ne sédéti ramiai ir kai
matai, kad kitus tildo, aiSku, savaime norisi nutilti, nes nenori, kad tave sudrausminty.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?
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Taip, lengviau. Ir daug lengviau. Nes kiek prisimenu prie$ meditacijg ne taip susikaupdavau, o dabar
lengviau susikaupiu. Padeda meditacija.

2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uzduotis?

Galbut jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir paprasciau?

Ne.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1.Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?

Taip pat, kaip ir buvo prie§ meditacijg.

Kq dazniausiai pastebi?

Pastebiu kai zmogus yra litidnas, kai yra linksmas, kai kazka slepia nuo mangs, bando tai nuslépti,
ne viska pasako.

2.Kaip pasikeité bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Niekuo, viskas tas pats.

B2

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Labiausiai patinka pratimas zitiréti j kamuoliukg ir j akis.

Kodél?

Nezinau, tiesiog patinka.

2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

Kai dauguma trukdo.

Kodeél?

Nes negaliu susikaupti ir taip iSeina, kad nepamedituoju.

3. Kq naujo ismokai ir suzinojai?

ISmokau visokiy naujy meditacijos pratimy.

4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sékmingai? Kaip manai kodél?
DaZniausiai pavyksta viskas gerai, bet kartais trukdo kiti klasiokai.

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?

Pries: jprastai. Per: jauciuosi piktas, nes dazniausiai trukdo kiti. Po: man islieka tas pyktis.
6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

Taip, noréciau, nes man jos padeda susikaupti.
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Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas dazniausiai
pastebi?

Taip. Dazniausiai pastebiu pyktj ir litides;.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Geriau negu pries tai.

Kodel?

Nes iSmokau susikaupti, susivaldyti, pastebéti save, savo emocijas.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Taip, Zymiai lengviau.

2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uZduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Taip, pavyksta.

Kodel?

Nelabai Zinau.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?

Geriau, negu anksciau.

Dazniausiai pastebiu pyktj ir laime.

2. Kaip pasikeite bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Nepastebéjau pokyciy.

B3

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Patinka, nes galima pabiiti ramiau. ,,Ryto ratas* paprastai biina garsus.
2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

Nepatinka, kad kartais nelabai iSeina susikaupti, nes daug kas rékauja.
3. Kq naujo ismokai ir suzinojai?

,,Burbulg* iSmokau.
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4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sékmingai? Kaip manai kodél?

Nelabai sekasi, nes susikaupti nelabai moku, nelabai iSeina.

Kodeél?

Gal tiesiog as nenoriu.

Kodél nenori?

Nezinau.

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?

Pries: dazniausiai zaidziu su draugais, tai linksma man biina. Per: normaliai, galiu labiau pamiegoti.
Po: tiesiog laukiu pertraukos.

6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

Nelabai noréciau.

Kodél?

Nes man nelabai iSeina. ,,Ryto ratas* - geriau.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas dazniausiai
pastebi?

Man i§ esmés gal ir taip, gal ir ne, nezinau.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Normaliai. Viskas taip pat.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Nepastebéjau, kad biity lengviau.

2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uZduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Nelabai. Tas pats.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?

Normaliai. Nelabai stebiu.

2. Kaip pasikeite bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Su tévais gal ir taip, nes Siek tiek ramesnis biinu, maziau pykstu. Dél mokytojy tai nezinau, nelabai.
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B4

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Gal niekas. Man nelabai faina, kad ta meditacija atsirado, nes mes turédavome ,,Ryto ratus® ir juose
daug idomiy temy galédavome iSanalizuoti.

2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

AS nei mégstu, nei nemégstu.

3. Kq naujo ismokai ir suzinojai?

Kai vienuolis buvo atvaziaves, tada buvo labai jdomu, k3 jis pasakojo.

4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sékmingai? Kaip manai kodél?

AS jy nelabai darau. Kai bandziau pirmg kartg, nelabai i§¢jo. Dar keleta pamokeliy bandZiau, bet
nelabai i$¢jo ir tada tiesiog sédéjau visg pamoka.

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?

Kadangi man niekas nei$éjo, jauciausi truputj susinervings.

6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

Ne.

Kodeél?

Nes man atrodo, kad tai laiko gaiSinimas. Labiau patinka ,,Ryto ratas®.

Jeigu kitu laiku vykty?

Irgi nelabai noréciau.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas daZniausiai
pastebi?

Kartais susimgstau. Kai koks nors draugas suerzina, a§ jam noriu trenkti, bet susivaldau.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Nelabai sekasi.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Ne, taip pat.

93



2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uzduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Per matematika Siandien greitai ¢josi uzduotys, bet gal todél, nes jos buvo lengvos.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?

Pastebiu, kad draugas labai greiti susinervuoja.

2. Kaip pasikeite bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Su tévais truputél] pablogéjo santykiai.

Kodel?

Mama labai stipriai reaguoja j viska, nes a$ nelabai gerai mokausi.

Su mokytojais santykiai pageréjo.

Kodél?

Gal kad pradedu maziau jiems trukdyti per pamokas.

Su klasiokais normaliai sutariu.

1) Gal susiradai nawjy draugy?

AS visada mokédavau bendrauti su Zmonémis. Niekas nepasikeité.

B5

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Tiesiog medituoti.

Kodél patinka medituoti?

Atsipalaiduoti padeda. Kartais jau¢iuosi neiSsimiegojes, o po pamokeélés jau¢iuosi geriau.
2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

Kad kiti vaikai trukdo.

3. Kq naujo ismokai ir suzinojai? Kur galétum pritaikyti tai?

Nezinau kur galéciau pritaikyti. O iSmokau medituoti.

4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sekmingai? Kaip manai kodél?
IS pradZiy neblogai sekeési, o véliau biidavo sunkiau susikaupti.

Kodel?

Gal kad nusibodo.

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?
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Pries: jauciuosi pavargges. Per: jauciu, kad galiu pailséti. Po pamokos dazniausiai jauciuosi pailséjes.

6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodel?

Gal ir noréciau, bet ne kiekvieng diena, o taip, kai buvo dabar: pirmadien], treciadien; ir penktadien;.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas dazniausiai
pastebi?

Ne.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Taip pat, kaip ir anksciau.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Truputél;.

Kodél?

Nes meditacijos vyksta ir po jy lengviau susikaupti.

2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uzduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Ne, taip pat.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?

Nelabai gerai sekasi.

2. Kaip pasikeite bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Taip pat, nepasikeite.

B6

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Anksciau stengdavausi susikaupti, man viskas pavykdavo, o po to maZiau norédavosi, bet man
pavykdavo viskas. Nor¢josi tiesiog pabiti, paguléti ant stalo, padéti galva, 1§ dalies pamiegoti. Nelabai
nor¢jau ten kazka daryti.

Kodél?
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PradZioj nor¢jau, o po to nusibodo, nor¢josi truputj veiksmo, nes as nesu tas zmogus, kuris vien tik
ramiai viskg daro. Nelabai man patinka ramiai, man reikia veiksmo, viska greitai daryti. Man nepatinka
vietoj sédéti ir viskas.

2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

Man viskas patinka.

3. Kq naujo ismokai ir suzinojai?

Kad pries kokij nors testg galima padaryti ,,Burbula®, susikaupti labiau ir padaryti tg testa.

4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sékmingai? Kaip manai kodél?

Man pavyksta viskas gerai, bet nebesistengiu, nes atsibodo.

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?

Pries: gerai, per: irgi gerai, po pamokos irgi gerai, bet labai miego uzsinoriu.

6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

Nelabai.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas dazniausiai
pastebi?

Ne.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Nesiseka, nes a$ nesistengiu raminti.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Ne, nes a$ nedarau nieko.

2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uZduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Taip pat, kaip buvo, taip ir yra.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?

Nieko nepastebiu.

2. Kaip pasikeite bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Su visais viskas taip pat, nickas nepasikeité.
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B7

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Daryti visokius pratimus. Pavyzdziui zitréti | kamuoliuka, kaip jis juda ir t.t. Visi pratimai sekési
normaliai, viska dariau. Tik tiek, kad ne visi pratimai patiko. Vienas i§ smagiausiy buvo zidiréti j
kamuoliuka.

Kodel?

Nes kiti labai nuobodis, o tas normalus buvo.

2. Kg naujo ismokai ir suzZinojai?

Suzinojau, kad galima gauti ramybés, tylos, susikaupti.

3. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sekmingai? Kaip manai kodél?

Pavyksta seékmingai, nes stengiuosi daryti pratimus. Vieng kartg nepasiseke, bet viskas gerai.

4. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?

Normaliai taip, viskas gerai biina, kartais nerimauju.

Ar kazkas pasikeicia?

Nelabai keiciasi. Nebent kartais toks pratimas, kur truputélj susikaupimo duoda.

5. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

Nelabai. Geriau, kad | savait¢ po vieng kartg biity, nes atsibosta labai kiekvieng dieng tg daryti.
Labai nuobodu biina kiekvieng diena, geriau kartg | savaitg buty.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas dazZniausiai
pastebi?

Nelabai sekasi, tas pats beveik. Tik gal truputélj susikaupimo daugiau gavau. Daugiau niekas
nepasikeite.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Kaip visada.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Truputélj lengviau.
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2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uzduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Tas pats, viskas gerai einasi.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?

Nelabai kg ir pastebiu. Nestebiu as ty emocijy, man jos nelabai reikalingos.

2. Kaip pasikeiteé bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Nepasikeité. Viskas gerai, kaip ir anksciau.

M2

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Medituoti kartu su visais.

2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

Kai sako zitiréti | kamuoliukg, o mano mintys laksto kitur ir a$ nezitriu j t3 kamuoliuka.

3. Kq naujo ismokai ir suzinojai?

ISmokau susikaupti, o suzinojau, kaip susikaupti.

Kaip susikaupti?

PavyzdZiui, jeigu buina kokie nors testai, o tu neprisimenti, tai tiesiog uzsimerki, jkvépi, iSkveépi kokj
desimt karty ir prisimeni.

4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sékmingai? Kaip manai kodél?

Nepavyksta, nes bunu arba per daug atsipaidavusi, arba tiesiog nenoriu.

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?

PrieS: daZniausiai jauciuosi blogai, nes neiSsimiegu, per pamokéles jauciuosi normaliai, o po
pamokeéliy jau€iuosi rami, atsipalaidavusi.

6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

Nemanau, kad man patikty, kad jos vykty nuolat, nes atsibosty kiekvieng diena.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas dazZniausiai
pastebi?

Lengviau. Dazniausiai pastebiu litidesj, tinginj ir nenorg.
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2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Nelabai sekasi.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Taip, lengviau.

Kodel?

Nes a$ medituoju per tas pamokéles, atsipalaiduoju ir jauciuosi ramesné.

2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uzduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Sekasi atlikti paprasciau, nei pries tai buidavo.

Kodél?

Nes a$§ medituoju per tas pamokéles, atsipalaiduoju ir jauciuosi ramiai ir labiau suprantu tas
uzduotis.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?

Dazniausiai pastebiu nesusikaupima.

2. Kaip pasikeité bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Su visais geresnis bendravimas, nei buvo anksciau.

M3

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Kad yra tyla ir galima ramiai pasédéti.

2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

Viskas patinka.

3. Kq naujo ismokai ir suzinojai?

ISmokau ramiau sédéti ir susikaupti.

Kur galétm tai pritaikyti?

Per kontrolinj kokj susikaupti geriau.

4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sékmingai? Kaip manai kodeél?
Biina kartais nelabai, bet su ,,Burbulu® pavyko. Gal kartais nepavyksta, nes truputj miegoti noriu ir

nelabai noriu daryti.
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Kodél nenori daryti?

Nezinau.

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?

Pries jauCiuosi normaliai. Per meditacijg irgi gerai, o po meditacijos miegoti noriu.

6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

Taip, noréciau.

Kodeél?

Todeél, kad dar labiau kazka iSmokciau.

Kq norétum dar ismokti?

Geriau medituoti.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas dazniausiai
pastebi?

Taip, lengviau. Linksmas emocijas pastebiu ir susikaupima.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Gerai sekasi visada.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Truputj lengviau.

Kodel?

Nes beveik kas dieng darom meditacijg ir vis geriau, geriau biina.

2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uzduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Nepasikeite, todél, kad man ir taip sunkiau, nes as i§ rusy mokyklos, tai man gal truputj pasikeite.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?

Taip pat, niekas nepasikeite.

2. Kaip pasikeité bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Viskas gerai, kaip ir buvo.
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B8

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Man patiko, kaip aiskino ir ziiiréti ] kamuoliuka, nes tai padeda Siek tiek susikaupti.

2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

Kaip visiems vaikams norisi kuo greifiau vaziuoti namo, paruo$ti pamokas, laisvo vakaro ir t.t.
Norisi Siek tiek trumpiau ir kad biity daugiau su kamuoliukais, labai jdomu.

3. Kq naujo ismokai ir suzinojai?

Suzinojau ir iSmokau, kad reikia labiau susikaupti ir jsidéméti. Panasiai, kaip mokantis eilérastj, ten
mus moko labiau jsiminti zodzius.

Kq jsidemeti?

Kai rodé mokytojas, kad reikia jsidéméti ta paprika, tai man sunkiai gavosi, nes man labiau dél
issikraustymo. Zodziu daug riipeséiy.

4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sékmingai? Kaip manai kodeél?

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?

Jauciausi normaliai, gerai, gera nuotaika, nes buvo geros dienos.

6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

Noréc€iau, nes man tai padeda jsidéméti, susikaupti.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas dazZniausiai
pastebi?

Truputj lengviau. Kartais pastebiu linksmuma, jautruma, i§siblaskyma.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Siek tiek sunkiai.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Taip, truputj.

2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uzduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Kartais pavyksta, kartais ne.
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Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?
Savo tévy jausmus.

2. Kaip pasikeité bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Viskas taip pat.

M4

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Medituoti ir labai patiko kalbétis, kai ten pasakojo apie ,,puolantj tigra“, visokias jdomybes.
2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

Kai nepavyksta medituoti ir kai visi trukdo.

3. Kq naujo ismokai ir suzinojai?

Suzinojau, kaip reikia medituoti ir jvairiausius meditacijos biidus suzinojau.

Kur tai galétum pritaikyti?

Pavyzdziui. pries testg arba Siaip kai reikia nusiraminti, arba kai neturi kg veikti.

4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sékmingai? Kaip manai kodél?

Kartais pavyksta, kartais ne. Kuo toliau tuo lengviau sekési. Kai susikaupi ir bandai atsipalaiduoti ir

nekreipti démesio | kitus.

Kodél kartais nepavyksta?
Kai biinu i8siblaskius, arba kai staigiai jlékiu j klase tik neseniai atsikélusi.

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?

Pries jauciuosi jprastai. Per meditacijg jauCiuosi gerai, atsipalaidavusi, ramiai. Po meditacijos

jauciuosi Siek tiek labiau atsipalaidavusi ir viskas biina gerai.

6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodél?

NeZinau. I$ dalies ne, i§ dalies taip. Ne, nes Siek tiek atsibosty, ne visi klausyty ir tai pasidaryty

negerai. O 1§ dalies gal ir noréciau, nes tai padeda susikaupti. Kuo toliau tuo labiau mokétume

atsipalaiduoti ir tiesiog tai biity gerai miisy sveikatai.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas dazZniausiai

pastebi?
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Nusiraminu daznai ir po meditacijos ramiau biina. Lengviau save pastebiu.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Nezinau, kaip suvaldyti, gal neteko. Nusiraminti tai tiesiog atsipalaiduoti, apie nieka negalvoti,
pamedituoti ir tiesiog atsipalaiduoti.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Kai buina meditacija - Siek tiek lengviau, o kai nebiina — ne.

2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uzduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Gali buti, kartais.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?

AS daZznai stebiu kitus, net be meditacijos visada stebédavau ir man tiesiog tai patiko, a$
apmastydavau tai. Po meditacijos niekas nepasikeite.

2. Kaip pasikeite bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Nepasikeité.

M5

| dalis.

1. Kas labiausiai patinka per ,, susikaupimo valandéles “?

Patinka, kad pagaliau biina klas¢je ramu, nes dazniausiai chaosas vyksta, bet vis tiek po ty
valandéliy btina Surmuliai, bet bent retkarciais ramu ir galima susikaupti.

2. Ko nemégsti per susikaupimo valandéles?

Kai reikia anksti keltis j mokykla, tai per tas valandéles snaudZiasi ir biina sunku susikaupti. Kartais
biina nuobodoka.

3. Kq naujo ismokai ir suzinojai?

Suzinojau, kad tai gali padéti labiau susikaupti. Kaip kad pavyzdziui, pries ,,Kvadrata*“ per kiino
kulttira stengiuosi susikaupti ir tai tikrai padeda.

4. Kaip sekasi atlikti pratimus? Ar viskas pavyksta sekmingai? Kaip manai kodél?

Nevisi pavyksta s€ékmingai ir dar zitirint kokia biina diena. Ir dar biina labai stengiesi, nes labai nori
gerai atlikti, tada sunkiai gaunasi, o kai bandau nesistengti, tada gaunasi. Kazkaip keistai.

5. Kaip jautiesi pries, per ir po pamokélés?
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Pries pamokeéle jauciuosi jprastai, o po jos nepajauciau kazkokiy dideliy skirtumy.

6. Ar norétum, kad susikaupimo valandélés mokykloje vykty nuolat? Kodel?

Nelabai. Gal nebent j savaite kokig dieng, bet nelabai noréciau, nes biina nuobodoka.

Il dalis.

Saves ir emocijy suvokimas

1. Ar lengviau stebéti save ir savo jausmus ir emocijas? Kokius jausmus/emocijas dazniausiai
pastebi?

AS ir anksciau steb¢jau savo emocijas, bet biina patinka kartais nusiraminti. Pavyzdziui, jeigu vakare
bunu labai iSsiblaskiusi, tai prieS miegg nusiraminu su pratimais. Kai kurie geri pratimai, man patinka, tai
jais pasinaudoju, nusiraminu, padeda. Pastebiu savo emocijas, kai padarau tuos pratimus, jie padeda
pastebéti labiau.

2. Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas?

Gerai sekasi. Gal ir geriau sekasi. Naujy biidy yra, kaip galima nusiraminti.

Motyvacija

1. Ar lengviau susikaupti?

Taip, lengviau.

Kodél?

Nes po ty pamokéliy zinau, kg daryti, kad buty lengviau susikaupti.

2. Kaip sekasi atlikti mokykloje gautas uzduotis? Galbiit jas pavyksta suprasti ir atlikti greiciau ir
paprasciau?

Nelabai pastebéjau, kad labiau padéty. Pazymiai tokie patys, bet a§ maziau jaudinuosi pries testus.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai

1. Kaip sekasi pastebéti kity jausmus, emocijas, nuotaikas? Kq dazniausiai pastebi?

Pastebiu, kai jie biina labai pikti, susierzing, tada pasakau jiems ir jie tada patys supranta.

2. Kaip pasikeité bendravimas su bendramoksliais, draugais, téveliais, mokytojais?

Nepastebéjau, kad biity pasikeite.
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7 PRIEDAS
KLASES AUKLETOJO ATSAKYMAI (APKLAUSA RASTU)

Klausimai apie pastebéjimus i§ 5 savaiciy ,, Tylos ir susikaupimo valandéliy“ eksperimento:

1. Ar pastebéjote kokius asmeninius auklétiniy pokycius (momentinius, ilgalaikius)? Jei taip,
kokius? Mokiniai geriau pradéjo pazinti savo emocijas, veiksmus, paaiskinti, kodél taip elgiasi.

2. Ar galima buvo stebéti pokycius klasés mikroklimate (momentinius, ilgalaikius)? Jei taip, kokius?
Momentinius, tuo metu padédavo kurti pozityve atmosferg ir megzti glaudesnius rysius tarp mokiniy.

3. Ar galima pastebéti, kokiy nors pokyciy mokiniy mokymosi pasiekimuose? PozZiiiryje j mokslus?
Atsakymas | §i klausimg dar neisryskejo.

4. Kaip (ar) keitési Jusy ir mokiniy tarpusavio santykiai? Santykiai tarp mokiniy? Uzsiémimy metu
mokiniai pasidalino j dvi grupes, vieniems meditacija patiko, kiti buvo priesiSkesni, taciau apie tai vyko
daugiau diskusija, kas patinka, kas ne. Meditacija juos skatino aktyviau bendrauti tarpusavyje, tai buvo
nauja pokalbiy tema.

5. Ar rekomenduotuméte testi uzsiemimus? Kodel? SiulyCiau §ig programa vyresniy klasiy
moksleiviams.

6. Kaip vertinate susikaupimo valandéliy organizavimg? Labai gerai.

1. Kaip Jiisy nuomone biity galima patobulinti susikaupimo valandéles ir jy organizavimg (vieta,
laikas, trukmé, metodai ir pan)?-

8. Kodel penktokai? Nes §i klasé yra praktiSkai naujai surinkta, jie neaugo 4 metus kartu, o pusé

klasés su¢jo 1§ ,,miesto*, todél mums irgi be galo svarbiis visi buidai, siekiant i$ jy padaryti bendruomeng.
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8 PRIEDAS
MEDITACIJOS MOKYTOJO INTERVIU ATSAKYMAI

Klausimai apie tyrimg:

1. Papasakokite, kaip praéjo penkios meditacijos savaités su nauja klase?

Labai platus klausimas. Kadangi jie yra paaugliukai — penktokai, tai pakankamai tokio buvo
maistavimo ir nemazg laiko dalj reikéjo sugaisti tame, kad iSsikovoti kazkokj tai pasitikéjima arba kazkokj
statusg. Ir Siaip klasé néra lengva, nes pakankamai daug tokiy judriy ir nepakliistanciy vaiky, tai turbiit
darbas, kaip pavadinti — meditacijos darbas pradéjo vykti nuo kokios trecios savaités i$ tikryjy. Po truputj,
po truputj pradéjo medituoti. Ir netgi maciau tie, kurie priesinosi, jie po truputélj pradéjo kazka daryti.
Vienam per vieng pus¢ kazkaip suradau priéjimg - per sporta, kitiems per kitg pus¢. Tai va po truputj
pavyko sudominti. Tai apibendrinant — nemaza laiko dalj sugaiSome tokiam susipazinimui. Gal net tik nuo
ketvirtos savaités.

2. Ar mokiniai lengvai pasinéré j naujg veiklg? Ar stengési teisingai atlikti meditacijos pratimus?
Kaip manote kodél?

Tiems kam buvo jdomu, jie lengvai pasinéré. Buvo gal kokie trys — keturi, kurie lengvai. Jiems buvo
pakankamai jdomu. Tai taip, pasinéré. O tie, kas labai priesinosi, jiems sunkiau buvo. Kai kam ,,prilipo*
kazkokia konkreti viena praktika, nes mes darém skirtingy pobuidziy praktikg. Na a$ bandziau, tiesiog
ieSkojau, kas jiems labiausiai tikty. Kazkam viena prilipo, bet kity vis tiek i§ principo nedaré. Bendrai
jeigu klasés masteliu pasakyti — tai sunkiai, nes didZioji dalis prieSinosi ir daugiau nei pus¢ mokiniy
principingai nieko nedare.

Per visq laikotarp;j?

Taip. Gal pabandé kokj karta, bet nesigavo. Saké: ,,Cia nesamoné, man to nereikia®.

Kaip manote kodél?

Turbiit dél to jsibégéjimo maistauti. Jie turbiit Sita dalyka suvokia, kaip dar vieng dalyka, kuris juos
turéty labiau integruoti mokykloje. Na jie tokia, kaip klastg jtare, kad va ¢ia mus iSmokys medituoti ir mes
bisim ramesni per pamokas ir mus lengviau mokys. AS taip spéju - i tos puses jie taip masté. Asmeniskai
kaip poreikio jie neturéjo. AS jiems sakiau pabandykit pagalvoti, kg jus asmeniSkai darote: pieSiate,
sportuojate, kuriate ar kazkokia veikla uZsiimingjate, kurig mégstate. Sakiau: pabandykite ten pritaikyti
kazka 1§ tos meditacijos, kad pajaustuméte yra skirtumas, ar ne, nes skirtumas turéty biiti. Tai va kazkas 1§

mergaiciy su Situo dalyky ,,atsidaré* — priémé, o kitiems — tai nesgmoné. Ir jJdomu, du berniukai buvo rimti
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sportininkai, kartingy sporte. Vienas i§ jy yra ¢empionas netgi Lietuvos ir Europoje dalyvauja pakankamai
rimtai. Tai jam aiSkinant apie sporta, kad sporte visi medituoja NBA, tenisas ir t.t. Tai jis sako: ,,Cia
nesgmoné, netikiu, a$ ir taip gerai varau, man viskas gaunasi ir man to nereikia“. Na tai Cia yra
jaunatviskas maksimalizmas. Bet kuriuo atveju a$ dziaugiuosi, kad jie girdéjo, kad zino ir kazkuriuo metu
vis tiek ateis tas noras, jie supras, kad reikia ieSkoti kazkur tai, kazko ir jie zinos, kur.

3. Su kokiais sunkumais susidiréte? Kodél?

Disciplinos ir jsitraukimo. Su jais net susédus ratu, kalbétis ramiai neiSeina. Jie tiesiog nesugeba. Ta
savireguliacija nepakankamai veikia. Jie yra hiperaktyvis, kai kas turi autizmo lengva spektrg. Tiesiog
jiems sunku yra taip elgtis. O meditacija yra pakankamai statiSkas uzsiémimas, tiesiog norisi disciplinos
budistinés — mokytojas ateina, visi nutyla. Tai ¢ia neiSeina ta disciplina. Sudegini daug laiko tam, kad jie
bent paklausyty. Ir kitas dalykas — jsitraukimas, kad jiems tai nejdomu. Ir tada ilgas labai procesas iSeina
aiSkinimo. Ir jeigu tu esi vienas ir jeigu tas 15 min. kelis kartus per savaite kalbi apie tai, kam tai yra
reikalinga, labai ilgai uZtrunka. Tai daug greiciau uztrunka, jei apie tai yra kalbama Seimoje ir apskritai
mokykloje bendrai. Per fizinj pakalba, jei nori buti, kaip ,,Samuraj“ arba ,,Nindzés*, tada praktikuok. Per
kitus dalykus irgi kazkaip. Reikia kalbéti, kad tai saves pazinimas, turi visapusiska nauda, tada po truputj
per kazkurj tai kampg tas suvokimas ateina. O jeigu Cia tik per 15 min. per savaite kelis kartus tai pakalbi,
tai labai ilgai uztrukty, kol jiems ateity tas suvokimas.

4. Kas jiems labiausiai patiko? Kodél?

Kaip bebity keista, a§ labiausiai bijojau su jais daryti tas vadinamas ,Sirdies praktikas® -
dovanojimo pratimai. Tokia pakankamai intymi praktika, bet jie labiausiai jsitrauké j Sitg dalyka. Keista
buvo palyginti su kitom mokyklom, jie lyg ir ironiskai tai priéme, bet dalyvavo nuoSirdZiausiai ir
tyliausiai biidavo per Sias praktikas. Tai a§ skyriau vir§ savaités Sitam dalykui. Ir jiems tas dalykas
labiausiai ,,prilipo®.

Kodél?

AS spéju, nes ta praktika yra labai nuoSirdi. KaZkur tai giliai mes kiekvienas turim to gerumo. Ir kai
prie to gerumo prisilieti, jj iStrauki ir truputél] suZadini, tai intuityviai tas dalykas ir suveikia. Netgi tie,
kurie labiausiai tam prieSinosi, j pabaigg, jau saké: ,tai vél dovanosim®, ,nu gerai“. Jie gal dovanojo
keistus dalykus ir keistiems draugams, bet jie vis tiek dovanojo. Jie saké: ,,kad a$ ¢ia meilés nejauciu, kaip
tos mergaités, as nesiseilésiu, bet as jauciausi gerai®.

5. Ar pastebéjote kokius asmeninius mokiniy pokycius? Jei taip, kokius?

Ne, turbiit per mazai laiko, kad pastebéciau.

6. Ar galima buvo stebéti pokycius klasés mikroklimate? Jei taip, kokius?
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Nezinau, nes as$ galé¢jau stebéti tik per ,,Ryto ratg* 15 min. ir per klasés valandéles, kiek mes ten
turéjom. Tai klasés valandélés pageréjo, jie gal klausyti labiau pradéjo. Bet nezinau, ar ¢ia dél praktikos
pacios, ar kad jie mane labiau prisileido. Ir kazkaip tai gal pasitikéti pradéjo, a$ suradau pri¢jima, ka
papasakoti, kad jdomiau buty. Ir po to jau zaidém démesinguma. Ir net auklétojas pasaké, kad vaikai visai
Kiti.

7. Kaip keitési Jiisy ir mokiniy tarpusavio santykiai? Santykiai tarp mokiniy?

Pradzioje jie ten labai ,kieti“, labai maiStauja, ribas bandosi. Labai jdomiai kazkur per vidurj laiko
pataikiau, pas juos atéjau pries klasés valandéle, jie vertino mokytojus balais ar procentais ir ty mokytojy
buvo ,,niolika‘ ir ten balai buvo sakyc¢iau pakankamai blogi. Kai kuriems tik buvo geri. AS sakau jrasykite
ir mane | tg lentele, tai jie man davé 75 procentus. Tai reiskia kazkoks pasitikéjimas atsirado. Po truputélj
prisileido, pradéjo klausyti. Jiems vis tiek turbiit discipling sunku prisileisti, nes taip nebuvo, kad klausyty
labiau, ar laikytysi tvarkos labiau.

8. Ar rekomenduotumeéte testi uzsiemimus? Kodél?

Taip, butinai. Nes dabar tik prasilauzé ledai ir dabar tik prasidéjo tikrasis darbas. O ¢ia buvo tik
apsilimo laikotarpis.

9. Kaip Jiisy nuomone biity galima patobulinti susikaupimo valandéles ir jy organizavimg?

Itraukti daugiau suaugusiy, kad daugiau nuoSirdaus susidoméjimo i§ suaugusiyjy ateity. Suaugusieji
labiau disciplinai ir tvarkai padéty ir tuo paciu parodyty, kad tai yra ne tik vaikams reikalinga, o tai yra
naudinga kiekvienam ir suaugusiam. Ir tai daryti kazkaip reguliariau, nuosekliau. Po vieng karta j dieng
arba ilgesn; laika.

O uzsiémimy trukmé kokia turéty biiti?

Norétysi ilgesniy — apie 20-30 min. Bty praktikos kokiy 15 min., pokalbio ir aisku tramdymo.
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9 PRIEDAS
EKSPERTU INTERVIU ATSAKYMAI

R1

Bendrieji klausimai apie meditacija mokykloje:

1. Kokia Jisy nuomoné apie meditacijos taikymg mokykloje?

Meditacijos taikymas mokykloje turi kaip ir dvejopus tikslus. Vienas tikslas yra kaip a§ vadinu
trumpalaikiai meditacijos efektai — tai meditacija suteikia biidg nusiraminti, greiiau atsistatyti po
kazkokiy stresy ar jtampos, pagerina santykiy problemas, nes kai pradedi save pazinti, tada santykiai
pageréja, démesio koncentravimas, susikaupimas. Kaip rodo tyrimai - pazangumas geréja. Tai ¢ia vienas
lygmuo, a$ jj vadinu racionaliu, praktisku. Kitas lygmuo yra toks, a$ jj vadinu — globaliu. Reguliariai
medituojant ir pazjstant po truputéli save, atsiranda toks... tai tampa budu save pazinti, i§ to atsiranda
budas, kaip atsakyti sau j klausima, kas a$ esu? Ko a$ noriu? Kokia mano paskirtis? Kokia mano misija?
Ka as ¢ia veikiu? Nuojauta sustipréja, Sirdies balsas, stiprybés ir kazkokios atramos viduje atradimas, kad
kuo maziau priklausai nuo aplinkos, o atrandi kazkokig stiprybe, ramybe savyje. Visa tai susiveda } tokig
pagalba ugdant asmenybe. Jeigu tos racionalios naudos, kaip pirmiausia iSvardijau yra, kaip pagalba
dalykiniam mokymui, kaip daugiau Ziniy perteikti mokiniam, kad jie jas giliau jsisgmoninty, biity ramesni
ir t.t. Tai antroji dalis, ji yra tokia labiau pagalba besiformuojanc¢iai asmenybei. Ir kuo mes greiciau tg
jrankj vaikams suteiksime, nebiitinai jie visi juo pasinaudos i$ karto, bet turés kaip jrankij, kaip dviraciu
bus iSmoke vaziuoti. Ir jeigu pasitaikys koks sunkesnis momentas, grei€iausiai prisimins ir sugrj$ arba
jiems maziaus reikés mokytis ir ieSkoti kazko. Tai labai prisideda prie asmenybés formavimo. Ir nuo to i§
esmes priklauso, kaip skirtingos mokymo jstaigos ziiiri ] meditacijg. Vieni ateina ir sako: ,, mums reikia
labiau racionaliy dalyky, racionaliy naudy: kad vaikai nusiraminty, susikoncentruoty, kad pazangumas
pagereéty, santykiai pasikeisty“. Ir tai veikia. O kiti | meditacijg Ziiiri, kaip ] jrank]j asmenybiniam ugdymui.

2. Kodeél Jisy manymu naudinga/nenaudinga mokyti vaikus meditacijos?

3. Ar matote realig meditacijos naudg mokykloje is savo praktikos?

Sunku labai pasakyti, nes ten, kur a$ darbuojuosi nuosekliai ir ilgg laika, kur galima sakyti yra
rezultatai, ten nebuvo galimybés patikrinti, nes ten yra susiformavusios naujos klasés ir dirbu nuo pat
pradziy. Tai nebuvo galimybeés patikrinti, kas buvo pries tai, bet poveikj a§ matau. Matau, kad vaikai yra

kitokie, matau, kad jie medituoja, patys atranda motyvacija, patys ateina ir patys medituoja, ir patys sako,
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kad per trumpai, norim dar. Pakalbési su Humanistine mokykla su Sonata ir ji pasakys, kaip ji mato
atmosferoje kazkokius pokycius. ISmatuojamos naudos negaléciau pasakyti, kad pazangumas pageréjo
tiek tai procenty, patyCiy sumaze¢jo kazkiek tai, lankomumas padidéjo, kaip ten Amerikoje iSsitestuoja
padaro matavimus — pries, po, kontrolines grupes pasiima. Tai tokiy rezultaty jvardinti turbiit negaléciau,
bet subjektyviai, kad vyksta procesai ir, kad tai veikia — tai taip, be abejo.

4. Kaip manote, kokias problemas, iskylancias mokykloje, galéty padéti isspresti meditacija?

Taip. Apie tas naudas kalbédami uzCiuopéme tuos dalykus. Pirmiausia tai yra pazangumas. Jis
susideda 1§ démesio koncentravimo problemos, hiperaktyvumo problemos. Ir vieng ir kitg ilgalaike
praktika padeda iSspresti. Santykiy problema arba empatijos nebuvimas, i§ kur atsiranda patyCios ir mums
tai ¢ia ne tiek aktualu, Amerikoje yra nusikalstamumas mokyklose, pas mus tik patycios. Tai Sitoje vietoje
meditacija irgi labai padeda. Kai mes pradedame pazinti save, truputélj susipazjstam su tuo, kas dedasi
emociniame lygmenyje, kokie jausmai yra, kaip jie jauciasi, tada pradedame pazinti jausmus kituose. Ir
tada, kadangi esame zmonés, kazkur tai giliai nuoS$irdis ir jauciantys, tai tampam atjauciantys. Kai
pradedame patys labiau jausti savo jausmus, tada ir kitus labiau atjauc¢iame. I$ kitos pusés jeigu paimti
mokytojus, tai meditacija mokytojui, kuris kartu dalyvauja medituodamas su visa klase, ji jam padeda
i§spresti asmenines problemas, nes mokytojo darbas yra labai sunkus. Cia, tarp kitko, yra labai svarbus
aspektas. Tiek vaikams padeda lengviau atsistatyti po streso, jtampos, tiek mokytojui tai yra labai svarbu.
Padeda tapti ramesniam, besalygiSkesniam, reaguoti j viska Sal¢iau, maziau dirgliam ir tiesiog patiems
lengviau atsistatyti.

5. Kaip manote, kodél meditacija dar taip mazai kur taikoma Lietuvos mokyklose?

Lietuvoje tai i§ viso naujiena. Ir jeigu tai jvardinti, kaip meditacija, tai ji turi labai daug stereotipy
prilipusiy, kad ji ateina 1§ Ryty, ateina i§ dvasiniy, 1§ religiniy praktiky, kaip turime pavyzdziy su tikrai
nuostabiomis programomis, kurios tikrai veikia ir buvo iSbandytos Lietuvoje, bet kilo pasiprieSinimas, nes
jos turi kazkokij induistinj uznugarj ar kilme pavadinkime. Niekas ten matomai neturéjo slapty késly, bet ta
kilme 1§ kur ji ateina, i§ karto kelia jtarimy. D¢l tos priezasties, turbiit, Vakaruose susiformavom tas
,maindfullnas® — adaptuota meditacija. Paimtos technikos 1§ RytietiSky mokymy, jos tiesiog paimtos,
1Sbandytos, racionaliai pritaikytos musy vakarietiSkam mentalitetui ir mokslu iSmatuotos, nes tyrimy tikrai
daug yra padaryta, jrodyta, kad tai veikia ir tai yra pakankamai saugu. Ir ne veltui Amerikoje arba
Anglijoje, Airijoje yra mokyklose kai kuriose netgi jtraukiama privaloma tvarka j programg meditacija, o
kai kur net kalbama apie nacionalinio lygio programas, kur biity meditacija taikoma. Tai pas mus iki Siol
dar tai neatéje¢, bet susidoméjima a$ jauciu, kad jis kyla, nes tiesiog reikia mokykloms jrankio, kaip spresti

tas problemas, apie kurias mes kalbéjome, nes panasu, kad kiti jrankiai arba neveikia, arba jy neuztenka,
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todél reikia kazko daugiau. Grubiai tariant ir tie vaikai truputélj kitokie. IS psichologo turbiit ne visada
gauna atsakymus j riipimus klausimus, kurie jiems sukelia nerima, beprasmybés jausma. Kai iSmokai juos
ziuréti viduje, jie tuos atsakymus kazkaip intuityviai susiranda. Manau, kad situacija turéty keistis.

6. Kokiais bidais buty galima integruoti meditacijq j bendrgjj ugdymq? Kokios didZiausios
kliitys gali uzkirsti kelig meditacijos taikymo plétrai Lietuvos mokyklose? Kaip jas galima biity jveikti?

Biidas turbuit integruoti, kaip labai racionalig praktika, kuri sprendZzia labai racionalias problemas.
Globaliai kalbéti kol kas gal ankstoka yra. Tiesiog integruoti, kaip kazkokias tylos, nusiraminimo,
susikaupimo pamokéles arba uzsiémimus, kurie gal nebitinai turi bati labai ilgi. Galbit prie$ pamokas.
Apmokyti mokytojus, kad jie galéty tas technikas taikyti. Pagrindinés klititys yra tokios, kad tiek mokykly
valdzia, tiek mokytojai yra nelabai su tuo susipazing, prisiliet¢ ir nelabai patys supranta. Net jeigu jie
racionaliai galvodami sakyty, kad mes patys nezinome, kas tai yra, bet skaitéme, kad veikia Airijoje, tai
darom ¢ia, yra tikimybe, kad vaikai nepriims to dalyko, nes jiems nuleidZziama i§ virSaus. Mano galva,
kiek 1§ patirties matau — tai vienintelis biidas yra patiems suaugusiems priimti tai, kaip praktika, jsitikinti
savo patirtimi, kad tai veikia ir kartu su vaikais eiti tuo keliu, tuo saves pazinimo keliu, ramybés paiesky.
Ir taip jiems parodyti, kaip tg dalyka daryti. AS matau tai, kaip pagrindine klittj, kad suaugusiems gali biiti
sunku ta dalyka priimti. Kito biido, kaip pac¢iam priimti ir suprasti tai ir taikyti ne tik per tas valandéles ir
pamokéles, o integruoti j visa ugdymo procesa. Kito biido, kaip ta padaryti per savo patirtj, tikrai néra. Cia
manau yra didziausia grésmé ir klittis. Kita grésmé — tai stereotipai visokie susiformave, kad ¢ia yra
mistinés praktikos, susijusios su svetimu dvasingumu ir t.t.

7. Galbut kazkq norétuméte prideti ar pakomentuoti?

Labiausiai turbtit noréciau pratesti ta, kad noréciau paskatinti pacius mokytojus patiems iSbandyti ir
jeigu tai jums patiems veikia ir suteikia nauda, atsinesti tg dalyka j klase ir kartu su mokiniais toliau testi ir
perduoti, palydéti juos. Jeigu jau pats suradau ramybe savo viduje, tada galiu pamokyti, padéti, patarti
kitam. Bet jeigu pats tos ramybés nesuradau, tada nebent galiu tik mechaniSkai pakartoti pratima, kuris
galéty padéti, bet jis veikia ar neveikia neZinau. Labiausiai noré€iau palinkéti patiems iSbandyti ir suprasti,
kad tai yra didelé pagalba sau ir atnesti tg dalyka ; mokykla.

R4

1. Ar iki atliekant tyrimg Jiisy mokykloje turéjote Ziniy apie meditacijq svietime? Kokiy?

Manau, kad taip, bet kad labai i§samiai pasakyti, kad turéjau negaléciau pasakyti.

2. Kokia Jiusy nuomoné apie meditacijos taikymg mokykloje?
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Tai gerai, tai padeda koncentruotis, padeda grjzti | save, kontaktuoti labai gerai su savimi, nuraminti
minciy srautg. Ypatingai Siuolaikiniai vaikai yra persidirging, manau meditacija gali padéti surasti viding
a8 stabilig, surasti savo centrg.

3. Ar naudinga mokyti vaikus mokykloje meditacijos? Kodél?

Tikrai taip, a§ manau, kad tai labai geras jgudis, aS j; mokiausi suaugusiame amziuje ir manau, kad ji
yra sveika mokytis kuo anksciau. Ir tiesiog formuoti, kaip gerg igiidj susirinkti save. Kontaktuoti su
savimi. Mes esame ta mokykla, kuriai labai svarbus bendryjy kompetencijy ugdymas. Ir man atrodo,
meditacija yra vienas i$ ty labai gery jrankiy tam.

4, Kaip manote, kokias problemas, iskylancias mokykloje, galéty padéti isspresti meditacija?

Turéty gerinti démesio koncentracijg, mazinti nerimg, nerimastinguma, atrasti viding pusiausvyra
atrasti, sugrizti ] save, susikaupti, nusiraminti. Ypatingai prie§ kazkokius svarbesnius darbus
atsiskaitymus, tai biity labai gerai. Tokiam ir mokymuisi nusiraminimas, démesio sukaupimas,
koncentravimas. Bet a§ galvoju asmenybés ugdymas: buvimas geresniame kontakte su savimi.

S. Kaip manote, kodél meditacija dar taip mazai kur taikoma Lietuvos mokyklose?

AS manau dél to, kad ja i§ esmés labai mazai. Pasiziurim, koks procentas mokytojy ja propaguoja.
Nes negali meditacijos taikyti tas Zzmogus, kuris pats to nedaro sau, dé¢l saves. NelogiSka. Pirmiausia jis
turi tuo tikéti pats ir tai turi bati jo jrankis savireguliacijai. Ir man atrodo, kad tie mokytojai, kurie tai daro
jie natiiraliai turbiit kazkokius elementus jdeda j savo pamokos. Tai turbiit dél to, kad mokytojai to nedaro.

6. Kokiais biidais buty galima integruoti meditacijq j bendrgjj ugdymq? Kokios didZiausios
kliutys gali trukdyti meditacijai mokykloje?

Mokytoju pasiprieSinimas vienareik§miskai, jeigu jie tuo netiki ir jiems ¢ia kazkas atrodo labai
keisto, tokio ezoterisko, alternatyvaus. Tai jie tikrai tam prieSinsis. Kad jie tai daryty kazkaip pats zmogus
turi eiti asmeninio augimo ir sgmoningumo keliu. Tai va ¢ia mes ir atsiremiam | tai koks procentas Zzmoniy
dirba Svietimo sistemoje, kurie eina asmeninio augimo keliu ir samonéja ir tai yra jy pasirinkimas.
Nezinau ,a$ galvojuju, kad toks asmeninis augimas, ieSkojimas sau dél saves. Nes a$ galvoju, kad jei
pedagogas auga kaip zmogus, tai jis tampa efektyvesnis visuose srityse: iSmintingesnis kaip vyras ar
moteris, kaip gyvenimo draugas, kaip mama kaip tétis, tame tarpe ir kaip pedagogas. Ir tuo paciu tai yra
labai tokio asmeninio pasirinkimo reikalas. Tai negali vykti revoliucijos keliu, vat a§ dabar ateinu pas
mokytoja: ,,va nuo $iol tu turi tapti sgmoningesnis*. Cia yra zmogaus pasirinkimas: jam augti, atmerkti
akis, ar uzmigti amziams. Kaip tg keisti, neZinau, turbiit labai stipriai dirbti. Kartais aplinka, kai ji keiciasi
natiiraliai, gerieji pavyzdziai jtraukia. AS galvoju reikia dirbti su tais, kurie nori ir gali. Su jaunais turbt.

Dirbt su jaunais, jtraukti tokj kursa, tarkim pedagogikos universitete, kol dar jaunas neturi tokiy rigidisky
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jsitikinimy, arba konstrukty, gynybos mechanizmy. Jis gali atvira Sirdim ir galva, pirmiausia pagauti savo
asmening nauda. Tai dirbti su studentais, kurie ruoSiasi biiti biisimaisiais mokytojais. | mokymus
pedagogy pirmiausia jtraukti jiems patiems tokj dalyka. AS i$ viso galvoju, kad tokiy metodiniy mokymy
realiai tiek yra daug visokiausios informacijos internete, kad jeigu Zzmogus nori, jis visada gali ieSkoti. AS
visada pati investuoju j personalo tokio asmeninio augimo, psichologinius mokymus. Stengiuosi duoti
teisingus kriterijus ir galvoju su jais jie toliau jau patys susikonstruos per pamoka ir struktiirg ir visg kita.
Tai a§ sakyciau, kad yra pagrindiné problema, kai pasiSneku su valstybiniy mokykly direktoriy
pavyzdziais, jie sako: ,,tu supranti, kad mes esame iikvedziai, pagal tai, kg mes darome, mes esame
tkvedziai. Pas mus valstybinés mokyklos struktiiroje néra né vieno zmogaus, kuriam natiraliai
priklausyty dirbti "personalistu”, dirbti su zmonémis, "koucinti" zmones, klausti kaip tau sekasi, kaip tu
manai, o ko tau triikksta, o ko tu galétum dar iSmokti, kad tu biitum efektyvesnis mokytojas, kuo as tau
galiu padéti. Ten tiesiog niekas tuo neuzsiima zmoniy auginimu ir ugdymu. Jie ten eina j kazkokius
kurselius, gauna ten tuos tokius diplomus dél popieriuko ir a§ puikiai Zinau, kokios kokybés biina tie
kursai ir mokymai, niekas nevaro j gylj. Tai a$ galvoju Sitoje vietoje truputéli prastruktiiruoti valstybines
mokyklas ir struktiira, kad atsirasty "personalistai", zmonés, kurie riipinasi zmoniy profesine orientacija,
auginimu. Ir tai yra ne tik, kad nueiti ir iSmokti, kaip geriau naudoti IT savo darbe. Bet, kad Zmonés tapty
sagmoningesni ir iSmintingesni, nes tiesiog neimanoma be emocinio intelekto ugdymo i$ vis nejmanoma
dirbti mokytoju, as taip manau. Negali dirbti mokytoju Zemo emocinio intelekto zmogus. Pirmiausia
viska daryti, kad augty emocinis intelektas ugdytojy.

Kaip manote ar meditacija prisideda prie emocinio intelekto auginimo?

Tikrai taip. Pirmiausia tai yra santykis su savimi, kontaktas su savimi. Jei tu nesi kontakte su savimi
tu nebiisi kontakte su aplinka. Emocinis intelektas ir yra suvokimas, kas vyksta aplinkui ir adekvatus
reagavimas emociskai teisingy sprendimy priémimas, adaptyvumas aplinkoje, jei tu nesi kontakte, kaip tu
gali biiti adaptyvus.

7. Ar pritartuméte, kad tylos ir susikaupimo pamokos vykty toliau?

Taip a$ tikrai manau, nezinau, kg parodys jiisy tyrimas, bet a§ galvoju, kad tokiems procesams 1,5
mén. yra tikrai mazai. Gali biiti, kad tyrimas parodys, kad nedavé naudos uZztai galvoju, kad tai turéty biiti
longitudinis tyrimas, kad pasimatyty rezultatai tikrai bent metai, o dar geriau du. Tai taip a$ noréciau. AS
nedarau to revoliucijos keliu, a§ pradedu nuo savanoriy ir klausiu: kas noréty, mokytojy, kas noréty kad jy
Klasei ateity meditacijos mokytojas ir kazkaip tai jvesty. Ir pradedu nuo ty klasiy kur pac¢ios mokytojos
yra motyvuotos. Ir pradedu tikéti, kad tai po truputi tokiu btidu vyks evoliucija, uzsikrétinés ir visi kiti.

Atsiras smalsumas ir noras pabandyti, tiesiog matys , kad ir vaikai truputéli kitokie.
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8. Kokia Jiusy asmeniné patirtis su meditacija? (nesvarbu kokios risies. ar pati praktikuojate?
ar esate bandziusi? Jei taip, koks poveiki? Ir pan.)

AS esu psichoterapiauté, mano yra antra specialybé a$ jau esu 10 mety Sitoj srity ir va kazkaip
galvoju, kad labai daug dalyky esu pasitvarkiusi susidéliojusi sau j lentynéles ir tikriausiai, ko labiausiai
man truksta, ko iki galo psichoterapija negali duoti. Man asmeniskai tikrai reikia pradéti praktikuoti
meditacijg iki galo tam tikri dalykai susitvarkyty. Kg a$§ Zinau i§ pasaulinés psichoterapijos praktiky
patirties realiai Siandien dienai visos naujausios technologijos nesvarbu kokiy krypc¢iy psichoterapijos
kryptis. Realiai visi labai stipriai kalba apie kvépavimg ir darbg su kiinu, i$ vis savo kiino pajautimg. Ta
tokj iSbuvimg ir darbg procesuose. O kas yra ir kaip, o baimé, kaip as jg jauciu kiine. Va ¢ia ir yra
gebéjimas arba jgudis jsiklausyti. Jei pradedi nuo to dirbti su klientui, kuriam i§ esmés pasireiskia
kazkokios problemos jo gyvenime. Reiskia, kad tai yra vienas i§ pagrindiniy jrankiy, ka dabar ir

psichoterapiautai tvarko kvépavimg ir didina kiino sgmoningumg.
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10 PRIEDAS

EKSPERTU ATSAKYMAI RASTU

R2 (ATSAKYMAI RASTU)

1. Trumpai prisistatykite.

“Gyvenimo meno” mokytoja nuo 2006 m., projekty vadové, vaiky stovykly organizatore ir vedéja,
AMRUTA, UAB direktore.

2. Papasakokite apie meditacijos mokykloje su mokiniais patirtis? (placiau apie vykdomg
,, Gyvenimo meno ““ programgq (esmé, tikslas, rezultatai, kokiu pagrindu organizuojama, pastebéjimai)?

“Gyvenimo meno fondas” nuo 2006 m. mokyklose ir kitose vaiky aukléjimo jstaigose bei jvairiuose
renginiuose veda Ne agresijos Programa (NAP), kurios metu vaikus moko harmoningy tarpusavio
santykiy, konflikty sprendimo, saves suvokimo per zaidimus, procesus, kvépavimo pratimus ir
meditacijas. Tikslas per asmenine¢ patirt] iSmokinti vaikus valdyti emocijas ir keisti jprastai agresyvias
reakcijas | draugiSkg ir konstruktyvy elgesj. Programa vedama visoje Lietuvoje — mokyklose, vaiky
namuose, paaugliy jkalinimo jstaigose, stovyklose ir kt. Programa yra nemokama, ja organizuoja Baltijos
Gyvenimo Meno fondas. Programg veda turintys asmening meditacijos patirtj ir kvalifikuoti (praéje
“Gyvenimo meno” mokymus) savanoriai. Po programos mokykly mokytojai pastebi teigiamus pokycius
paciuose mokiniuose ir bendrai klasés tarpusavyje santykiuose.

3. Kokia Jisy nuomoné apie meditacijos taikymg mokykloje?

Manau, kad meditacija iSsprgsty daugelj santykiy problemy, pakelty vaiky energijos lygi, biity
profilaktika daugeliui ligy, suteikty komforto mokytojams, auginty ZmogiSkyjy vertybiy atmosfera
mokyklose. Svarbu, kad mokytojai taip pat dalyvauty meditacijos uZsiémimuose.

4. Ar naudinga mokyti vaikus mokykloje meditacijos? Kodél?

Taip. Manau, kad jei mokykloje i$ ryto arba po dviejy pamoky vaikai turéty 20 min. kvépavimo
pratimy ir meditacijos pertrauka pageréty jy koncentracija, jie tapty ramesni, labiau susitelke, bty maziau
pavargg, labiau démesingi, pageréty jy santykis su savimi, su draugais, su mokytojais ir tévais, biity labiau
kiirybingi ir kt.

S. Kaip manote, kokias problemas, iskylancias mokykloje, padeda isspresti meditacija?

Moksleiviy ir mokytojy santykiy problema, sumaZinty moksleiviy tarpusavio konfliktinius
santykius, pagerinty moksleiviy sveikata, pagerinty moksleiviy santykius su tévais, moksleiviams reikéty

maziau laiko atlikti uzduotis, moksleiviai jgauty aiSkesni suvokimg apie savo pasirinkimus tiek
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profesinius tiek gyvenimo biido, padidéty kiirybingumas, sumazinty, o ilgainiui ir eliminuoty poreikj
rukyti, vartoti alkoholj ir narkotikus.
6. Kaip manote, kodél meditacija dar taip mazai kur taikoma Lietuvos mokyklose?

Pirma — mokykly vadovai ir mokytojy kolektyvai neturi informacijos (ir patyriminio Zinojimo)
apie meditacijos nauda, antra — prietaringas pozitris ] meditacijg kaip j religing praktika, trecia - mokytojy
ir tévy baimé dél meditacijos neigiamos jtakos, Svietimo ministerijos pasyvi pozicija dél informacijos apie
tokiy programy platinimg ir oficialy patvirtinima.

7. Kokiais bidais bity galima integruoti meditacijg j bendrgjj ugdymg (privacias ir
valstybines mokyklas)?

Kokios didziausios klititys gali uzkirsti kelig meditacijos taikymo plétrai Lietuvos mokyklose? Kaip
jas galima biuty jveikti? NAP programos vedimas, “Mokytojy stiprinimo programos” mokytojams
vedimas. Geriausia bty jei bent keli mokytojai mokykloje iSmokty vesti meditacijas ir pradéty pakaitomis

jas vesti. Didziausia klititis yra pozitris ] meditacijg kaip ] religing praktika ir 1§ to kylantis stiprus

pasipriesinimas.
8. Ar matote realy meditacijos poveikj is savo praktikos mokyklose?
Taip.
9. Kokia Jiusy asmeniné patirtis su meditacija? (Nesvarbu kokios risies. Kaip seniai

praktikuojate? Kodél susidoméjote? Kokj poveikj jauciate? Ir pan.)
Medituoju 13 mety. Susidoméjau, nes sirgau depresija. I$sigydziau depresija, iSsprendziau daugelj
asmeniniy problemy, turiu labai gerg sveikata, harmoningg santykj su savimi ir aplinkiniais, gerai gyvenu

dvasine ir materialine prasme, esu laiminga.

R3 (ATSAKYMAI RASTU)

1. Kaip ir kodél meditacijos pamokos atsirado Jiisy mokykloje?

Kurdami humanisting mokyklg aiskiai suvokéme, kad didziulis démesys bus skiriamas vaiko
asmenybeés brandinimui, jo sgmonés lauko plétimui, minciy ir Sirdies darnai. IS pradziy planavome kurti
Vaizduotés kelionés pamokas, kuriy metu vaikai gilintysi j save, jsisgmoninty savo kiino pojucius,
jausmus, mintis ir tro§kimus, paZinty savo savybes, stipriasias ir silpnasias puses. Siy pamoky metu
mokomasi sédint rate, nedideléje saugioje grupéje, taikant kai kuriuos metodus, atéjusius i§ humanistinés
psichoterapijos ir humanistinés pedagogikos. Véliau, susipazinus su Ugniumi Leimontu, kuris pasitlé
misy mokykloje vesti démesingo jsisgmoninimo pamokas, supratome, kad miisy poziiiriai ir tikslai

sutampa, nutaréme pamokas pavadinti Tylos ir susikaupimo pamokomis. Svarbu pabrézti, kad Zodis
116



,meditacija“ galimas vartoti tik su tam tikromis iS§lygomis. Mes jokiu biidu $iy pamoky nelaikome dvasine
praktika, kuriai biity biidingi tam tikri ritualai, altorius, aukojimai, mantry kalb&jimas ir pan. Miisy Tylos
ir susikaupimo pamokos yra panasios | psichologijos pamokos, kuriy metu vaikai mokosi pazinti save.
Zodj ,,meditacija® vartojame dél jo trumpumo ir, matyt, populiarumo.

2. Kokia Jiusy nuomoné apie meditacijos taikymg mokykloje?

Mano nuomone, démesingas jsisgmoninimas yra itin svarbus veiksnys, padedantis vaikams augti
sveikais, laimingais ir dorais.

3. Ar naudinga mokyti vaikus mokykloje meditacijos? Kodél?

Sunku pamatuoti naudg. Nevykdéme jokiy tyrimy, kurie pamatuoty pokycius, atsiradusius pries ir
po meditacijy kurso. Galime tik subjektyviai pasidziaugti, kad vaikai mégsta Sias pamokas, mégsta tyla,
moka jvardinti savo jausmus, geba nusiraminti, kai jiems to reikia.

4. Kaip manote, kokias problemas, iskylancias mokykloje, padeda isspresti meditacija?

Mano giliu jsitikinimu, démesingas jsisgmoninimas yra svarbus tiek vaikams, tiek suaugusiems,
t.y. pedagogams. Vaikai nuo mazumeés mokosi pazinti save, rasti savyje vidinius resursus iSgyventi
nesékmes, frustracijas, mazinti baimés ar nerimo jausmus. Be to, dalinimasis vidiniais potyriais grupéje
sukuria saugumo ir palaikymo atmosfera, gebéjima iSklausyti kalbantjji, priimti ir suprasti kito Zmogaus
jausmus. Visi Sie geb¢jimai yra labai svarbiis Zmoniy bendrabiivyje. Pedagogai Siose pamokose taip pat
dalyvauja ir atvirai dalinasi savo patyrimu. Gebantis jsisgmoninti save pedagogas yra autentiSkas
pedagogas. Sios praktikos yra pedagogy psichinés sveikatos prielaidos.

5. Kaip manote, kodél meditacija dar taip mazai kur taikoma Lietuvos mokyklose?

Manau, kad pats Zodis ,,meditacija“ gali klaidinti, bet bauginti Zzmones, ypaé¢ Lietuvoje. Zinant,
kad Lietuva — katalikiSkas kraStas, meditacija daugeliui asocijuojasi su rytietiSkomis dvasinémis
praktikomis, todél j tai zitirima nepatikliai, jtariai. Manau, kad itin svarbu akcentuoti, jog démesingas
Jsisgmoninimas yra atéj¢s i8 psichoterapijos praktiky ir siekia padéti Zmogui biiti savimi.

6. Kokiais biidais biity galima integruoti meditacijq | bendrgji ugdymg (privacias ir
valstybines mokyklas)? Kokios didZiausios kliutys gali uzkirsti kelig meditacijos taikymo plétrai Lietuvos
mokyklose? Kaip jas galima biity jveikti?

Integravimo galimybés yra labai placios. Pedagogai gali iSmokti trumpy kvépavimo, tylos,
koncentracijos pratimy ir juos taikyti bet kurio dalyko pamokose, pavyzdziui, kai krenta mokiniy
darbingumas. Gali vesti tokio turinio pamokas kaip klasés valandéles ir t.t. Miisy mokykloje Sios pamokos
yra vedamos kaip atskiros ir tikslingos vaiky asmenybés ugdymo pamokos. Joms skiriame rytinj laika,

dazniausiai pirmg — antrg pamoka. Kliti¢iy Sioms pamokoms nematau, reikia tik aiSkiai suvokti, kokiy
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tiksly jomis siekiama, gero pedagogo ir sgmoningo pasirinkimo tokias pamokas turéti savo mokykloje.
Manau, kad tai puikiausiai galéty atlikti mokyklose dirbantys psichologai.
7. Ar matote realy meditacijos poveikj is savo mokyklos praktikos?
Man regis, $is klausimas susiSaukia su 3 klausimu.
8. Kokia Jiusy asmeniné patirtis su meditacija? (Nesvarbu kokios riusies. Ar esate bandzZiusi?
Ar pati praktikuojate? Jei taip, koks poveikis? Ir pan.)

AS asmeniSkai mégstu medituoti ir tai darau jau ne vienerius metus. Esu pedagoginés psichologijos
magistré ir studijuodama mokiausi vesti grupines terapijas, démesingo jsisgmoninimo grupes. Kaip
pedagogé mokiausi kurti Vaizduotés keliones, naudoju kitus humanistinés psichologijos metodus. Manau,
kad Sios praktikos yra mano nuolatinio atsinaujinimo, jkvépimo ir kiirybiSkumo $altinis.

Bendroji informacija:

Mano iSsilavinimas — aukStasis, esu pradinio ugdymo pedagogé, mokytoja metodininkeé,
pedagoginés psichologijos magistre;

Patirtis — 17 mety pedagoginio darbo;

Amzius — 44 metai.
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11 PRIEDAS

ATLIKTU UZSIENIO AUTORIU MEDITACIJOS TYRIMU SU MOKINIAIS

REZULTATAI
Tyréjai Tiriajl.qu Pagrindiniai tyrimo rezultatai
amZius

Napoli, Krech, | 5-8 m. Sumazgjes pykcio lygis, démesio sutrikimo ir hiperakyvumo lygio

Holley (2005) maze¢jimas, padidéjusi galimybé sufokusuoti démes;.

Wall (2005) 11-13 m. Pageréjusi savijauta, didesnis atsipalaidavimas ir nusiraminimas,
pageréjes miegas, iSauges rilpinimasis savimi, saves supratimas,
geresnis rySys su gamta.

Broderick  ir | 17-19 m. Padidéjusi ramybé ir atsipalaidavimas, iSauges savarankiSkumas,

Metz (2009) emocijy reguliavimas, didesnis sgmoningumas.

Huppert ir | 14-15m. Mokiniai reguliariai praktikave 10 min. Kasdieng meditacijg geriau

Johnson (2010 jauciasi ir lengviau prisitaiko prie pokyc¢iy nei tiek, meditacijos
nepraktikavo.

Hennelly 14-16 m. Pastebétas rySkus skirtumas tarp eksperimentinés ir kontroliniy

(2011) grupiy sgmonigumo, adaptyvumo, savijautos, motyvacijos,
efektyvumo srityse.

Schonert- 9-13 m. Pastebétas pagerejes elgesys, démesys ir koncentracija.

Reichl ir

Lawlor (2010)

Joyce ir kt. | 10-13 m. Uzfiksuotas mokiniy, turinCiy elgesio problemy, elgesio

(2010) pageré¢jimas ir sumazgjes depresyvumas ] depresijg linkusiems
vaikams.

Lau ir Hue | 14-16 m. Sumazéje depresijos simptomai ir pageréjusi savijauta.

(2011)

Semple ir kt. | 9-13m. Atrastos priemonés, padedancios jveikti pyktj ir spresti su

(2010) elgesiu susijusias problemas.

Saltzman ir| 9-11 m. Tyrimo metu iSrySkéjo galimos priemonés prisidedancos prie

Goldin (2008) démesio gerinimo ir emocijy reguliavimo.

Beauchemin, Paaugliai Sumazgéjes pyktis, pageréje socialiniai jgiidziai, geresni akademiniai
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Hutchins ir rezultatai.

Patterson

(2008)

Schonert-Reichl | 9-13 m. Pageré¢jes elgesys, démesingumas ir koncentracija.

ir Hymel

(2007)

Flook ir| 7-9m. Elgesio ir ,,vykdomosios funkcijos* (supratimo/pazinimo ir tokiy

kt. (2010) savybiy kaip gebéjimas spresti problemas, prisitaikymas prie
kintaCiy salygy, sugeb&jimo planuoti ir inicijuoti) pageréjimas.

Bogels ir kt. | Paaugliai ReikSmigi pozityvis pokyc€iai asmeniniy tiksly srityje, ilgalaikio

(2008) démesio iSlaikimo pageréjimas, pakites laimés ir sgmoningumo
suvokimas.

Zylowska Paugliai Tyrimo metu uZzfiksuoti demesio sutrikimo ir hiperaktyvumo

(2008) sindromo simtomy sumazéjimas. Taip pat pastebétas pykcio ir
depresijos simtomy steb¢jimas.

Biegel ir kt. | 4-18 m. Sumazéje depresijos ir pyk¢io simtomai, somatiniy susirgimy

(2009 mazéjimas, pageréjes saves vertinimas ir geresné miego kokybé.

Mendelson  ir | 9-10 m. Tyrimas atskleidé, kad samoningumo ir kitos taikytos meditacijos

kt. (2010) praktikos padeda vaikams jveikti susijaudinimg ir stresg. Taip pat
pastebétas didesnis pasitikéjimas draugais.

Bootzin and | 13-19 m. Tyrimo metu buvo bandoma pagerinti miega ar jveikti nemiga

Stevens (2005)

paaugliams, gydomiems nuo piknaudziavimo psichotropinémis
medZiagomis. Pastebéta, kad miegas pageréjo, kartu po kurio laiko

sumazgjo ir neleistiny medziagy vartojimas.

Saltinis: sudaryta, remiantis: Weare, 2012.
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