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JVADAS

Temos aktualumas. Edukaciniame kontekste $vietimo sistemos tikslai yra dazniau-
siai orientuoti j besimokan¢iyjy intelektinio kapitalo vystyma (Bordo, 1987; Clark, 2001;
Aleknaité-Bieliauskiené, 2011; Kauts ir Neelam, 2012; Raami, 2015) siekiant patenkinti
socialinius ir rinkos ekonomikos poreikius. Moderniame pasaulyje $vietimas prilygsta
edukacinei aplinkai, kurioje didziausias démesys skiriamas mechaniniam specialisty ren-
gimui (Kauts ir Neelam, 2012) bei profesiniam tobuléjimui (Survutaité ir Zalyte, 2006;
Autukeviciené, 2007; Brookfield, 2012; Guglielmino, 2013) siekiant padéti zmogui prisi-
taikyti prie nuolat besikei¢iancios visuomenés (Robinson, 2011).

Mokslininky teigimu, pamir§tamas pagrindinis ugdymo tikslas - ugdyti visapusiskai
i$silavinusig ir samoninga asmenybe (Kauts ir Neelam, 2012; Aleknaité-Bieliauskiené,
2013) vedant jg kryptingos brandos link, kuri gebéty ne tik ekonomiskai rapintis savimi
bei sékmingai atlikti gyvenimo uzduotis, bet ir turéty tvirta charakterj bei stabily huma-
nistiniy vertybiy pagrinda (Tidikis, 2001). Saviugdos reik§mé isryskéja siekiant i§mokti
rapintis fizine ir psichine sveikata (Vydanas, 1991, 1993; Kuzmickas, 2001; Zulumskyte,
2004; Prasad, 2005), lavinti emocinj (Goleman, 2008; Neale ir Spencer-Arnell, 2008) ir
intuityvyjj (Seligman ir Kahana, 2009; Kahneman ir Klein, 2009; Peirce, 2013) intelekta,
ugdyti dvasinj Zmogaus pasaulj (Aramaviciaté, 2005; Lukosiené, 2007), gerinti socialinius
santykius su iSorine aplinka (Jovaisa, 2009).

Modernioje visuomenéje, kurioje dominuoja inovacijy ir technologiné pazanga, in-
tensyvus gyvenimo ritmas (Robinson, 2011; Kauts ir Neelam, 2012), i$ryskéja didziulis
poreikis i$mokti valdyti stresa ir pasiekti vidinj balansa (Prasad, 2005; Shruti ir kt., 2013).
Saviugdai kaip emocinio intelekto ugdymui skiriamas nepakankamas démesys seimose
ar $vietimo institucijose, todél neretai suaugusieji, neturédami kryptingos saviugdos pa-
grindy, ir yra priversti ieskoti individualiy saves pazinimo bei neigiamy emocijy valdymo
bady (Spurga, 1998, 2000; Goleman, 2008; Neale ir Spencer-Arnell, 2008).

Pasak A. Petrulytés (2001), ugdymo jstaigai iSkyla dvejopas uzdavinys: i$ugdyti ne tik
i$silavinusius asmenis, bet ir karybiskus, t. y. gebancius diskutuoti ir abejoti, kritiskai ir
laisvai mastyti, gebancius ne tik prisitaikyti prie nuolatinés kaitos, bet ir daryti jtakg nau-
jomis idéjomis arba darbais ir kartu praturtinti Zzmoniy dvasinj bei materialinj pasaulj.
Saviugdos galimybés padeda lavinti vidines galias (Kardelis ir Levickiené, 1999; Cox, 2002;
Rami, 2015) bei atskleisti asmens kirybinj potencialg (Gardner, 1997; Edelson, 1999; Ada-
moniené, 2002; Autukeviciené, 2007), kuris priklauso nuo jo gebéjimo save pazinti (Jonu-
tyté ir Rekis, 2009; Aleknaité-Beliauskiené, 2013) bei pagal vidines savybes, gabumus ir
talentus gebéti nusistatyti aukstesnius ir autentiskus gyvenimo tikslus (Prasad, 2005; Zu-
zeviciute, 2006), apsibrézti tobuléjimo kryptj bei badus — tam tikslui pasitelkiant saviug-
dos galimybes. Ta¢iau pazymima, kad ugdymo metodai dazniausiai skirti ugdyti Zmogaus
prota, o ne dvasia: Siuolaikiné $vietimo sistema orientuota j Zmogaus mastymo lavinima,
o didziulis intuicijos potencialas yra ignoruojamas (Raami, 2015).

Saviugdos aktualumas isryskéja ir kiek platesniame socialiniame kontekste: atsizvel-
giant j tai, kad moderni visuomené pernelyg orientuota j materialiniy vertybiy turéjima
(Fromm, 2005) ir kaupima bei nesibaigiantj malonumy tenkinimg ar vartojima (Bauman,
2011), kyla grésmé asmenybés tapatumui ir sveikos vertybinés sistemos stabilumui islaiky-
ti, atsiveria keliai dvasiniam degradavimui (Kauts ir Neelam, 2012; Himanianand, 2012).
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Pasak C. G. Jung, ,zmogaus intelektas pasieké milzinisky laiméjimy, o dvasios namai su-
griuvo“ (2015, p. 21). Zmogus yra ne tik fizinis kitnas, bet ir dvasiné biitybé (Kuzmickas,
2001; Jovaisa, 2009), todél svarbu ugdyti samone bei lavinti kritinio mastymo gebéjimus
(Bulajeva, 2007; Dattner ir Hogan, 2011; Vaivada, 2014), kad asmuo suvokty iskreiptus
modernios visuomenés standartus, suprasty gyvenimo prasmés klausimus bei puoseléty
aukstesnio - dvasinio ir moralinio - lygmens vertybes (Prasad, 2005; Aramaviciute, 2005;
Lukosiené, 2007). Tai skatinty ne tik individualig, bet ir visuomenine pazangg (Scheller,
1973). Asmenybés ugdymo sampratos edukaciniame kontekste vertinimas yra ganétinai
siauras, o tai formuoja saviugdos poreikj. Saviugda padeda spresti ne tik dabartines zmo-
gaus kasdienio gyvenimo problemas, bet ir formuoja naujas savybes, jgidzius bei vertybes
kaip pagrindg brandesniam ir atsakingesniam poZiariui j nuolatinj saves ugdyma.

Temos iStirtumas. Suaugusiyjy saviugdag skirtingais aspektais analizuoja Lietuvos
ir uzsienio mokslininkai. Pla¢iausiai saviugdos reiskinj Lietuvoje analizavo J. Lauzikas
(1963), S. Salkauskis (1992, 2012), Vydinas (1993, 2009, 1936/2013), V. Spurga (1998,
1999, 2000), T. Bulajeva (2000, 2007), R. Baubliené (2003), A. Zulumskyté (2004, 2007,
2010), D. Lukosiené (2007), L. Jovai$a (2009, 2010), L. Jonutyté (2009), L. Poskaité (2011),
S. Vaivada (2012, 2013, 2014, 2015) ir kt. Tyrinéti saviugdos kaip asmenybés tobulini-
mo aspektai isskiriant valios ugdyma (Lauzikas, 1963; Grabauskiené, 2003; Virbaliené,
2003; Uzdila ir Palujanskiené, 2005), dvasiniy vertybiy puoseléjima (Zulumskyte, 2004;
Lukosiené, 2007), sveikos gyvensenos jgadziy ir vidiniy galiy lavinimg (Vydanas, 1993;
Poskaité, 2011). Uzsienio $aliy tyréjai saviugdos reiskinj dazniau analizuoja siedami jj su
autonominiu mokymusi formalaus $vietimo kontekste: A. Tough (1971, 1979); L. M. Gu-
glielmino (1977; 2008, 2013); C. Kasworm (1983); S. D. Brookfield (1984, 1998, 2005,
2000, 2012); G. Brockett ir R. Hiemstra (1991); G. Brockett (1982, 2000); B. J. Zimmerman
(2001, 2002); B. E. Cox (2002), M. Gibbons (2002), B. E. Amey (2008), S. Hase (2009) ir
kt. Kiti mokslininkai tyrinéjo saviugdos sasajas su sgmoningumo bei kritinio mastymo
ugdymu (Brookfield, 1984, 1998, 2005, 2000, 2012; Dattner ir Hogan, 2011), karybiskumu
(Cox, 2002), emocinio intelekto ugdymu (Muller, 2007; Goleman, 2008), patirtiniu mo-
kymusi (Amey, 2008)ar gyvenimo kokybe (Brockett, 1982; East, 1986). Saviugdos tyrimy
pobadis varijuoja pagal tiriamyjy amziaus grupes: paaugliy (Spurga, 1998; Gibbons, 2002;
Virbaliené, 2003; Jonutyté ir Rekis, 2009; Klaniené, 2009), suaugusiyjy (Bulajeva, 2001;
Adamoniené, 2002; Survutaité ir Zalyté, 2006; Autukeviciené, 2007; Zulumskyté, 2007,
2010), senyvo amzZiaus zmoniy (Curry, 1983; Diaz, 1988; Zulumskyté, 2004).

Tyrimo problema. Saviugda edukologiniu pozitriu gali buti suvokiama kaip tam
tikra ugdymosi priemoné (metodas, biidas) konkrec¢iam saviugdos tikslui pasiekti arba
kaip samoningas ir kryptingas ugdymosi procesas, vedantis prie pagrindinio siekinio ar
rezultato - t. y. holistinio asmenybés ugdymosi, vystymosi, brandos (Oddi, 1987; Brockett
ir Hiemstra, 1991; Baubliené, 2003; Autukeviciené, 2007; Tereseviciené ir kt., 2012; Vai-
vada, 2015). Visgi iki $iol saviugdos fenomenas yra tyrinétas daugiau gretinant jj tik su
fizine saviugda (Dadelo, 2000; Tubelis, 2001; Ivaskiené, 2007; Medonis ir Blauzdys, 2012),
asmeninés savirai$kos galimybémis (Jonutyté ir Rekis, 2009; Aleksandravi¢ius ir Zukovs-
kis, 2011), savivaldziu mokymusi (Kvedaraité, 2009; Juodaityté, 2010; Bartkeviciené, 2010;
Petraitinaité, 2012), testiniu profesiniu mokymusi (Andrikiené ir Anuziené, 2006; Juo-
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zaitis, 2008; Subotkeviciené ir Stanaitis, 2011), savaiminiu mokymusi (Sliogeriené, 2009;
Burksaitiené, 2010). Atkreiptinas démesys, jog suaugusiyjy saviugdos kaip savarankisko
mokymosi samprata pladiausiai tyrinéta formaliojo $vietimo kontekste (Virbaliené, 2003;
Survutaité ir Zalyté, 2006; Autukevi¢iené, 2007) pabréziant saviugdos jgtidziy bei mo-
kymosi kompetencijos lavinimo svarbg studenty mokymosi rodikliy augimui. Moksliné
$altiniy analizé rodo, jog yra nedaug tyrimy (Jonutyté ir Rekis, 2009; Klaniené, 2009; Pos-
kaité, 2011; Linkaityté ir kt., 2011; Vaivada, 2015), atskleidzian¢iy saviugdos sasajas su
neformaliu $vietimu.

Saviugda kaip samoningas bei kryptingai paties Zmogaus valdomas saves pazinimo
procesas, nukreiptas j visapusiskg asmenybés tobulinimg, yra svarbi brandzios asmenybés
tapsmui (Fellenz, 1985; Oddi, 1987; Baubliené, 2003; Autukevi¢iené, 2007; Tereseviciené ir
kt., 2012; Vaivada, 2012, 2015). Taciau stokojama empiriniy tyrimy, atskleidzianciy suau-
gusiyjy saviugdos kaip visapusisko asmenybés tobulé¢jimo edukacinj procesa. Mokslinin-
ky poziariu (Brockett ir Hiemstra, 1991; Spurga, 1998, 2000; Bitinas, 2004; Bulajeva, 2007;
Jovaisa, 2009; Dattner ir Hogan, 2011) samoningumas tampa pagrindiniu veiksniu suau-
gusiyjy saviugdos procese. Transformuojantj mokymasi tyre mokslininkai (Freire, 1984;
Kegan, 1982, 2000; Mezirow, 1997, 2003; Taylor, 1997, 2008; Bulajeva, 2007) nurodo, kad
tam tikros gyvenimo patirtys ar jvykiai sukelia esminiy mastymo pokyc¢iy bei suvokimo
apie save ir pasaulj prasmiy transformacija, ta¢iau nepavyko rasti tyrimy, kaip samonin-
gumo virsmas veikia suaugusiujy saviugdos procesa ir ugdymosi bady pasirinkimus, kaip
prisideda prie akivaizdaus asmenybés tobuléjimo arba kitaip - transformacijos. Atsizvel-
giant i tai, Siame disertaciniame darbe keliamas pagrindinis probleminis klausimas: kas
badinga suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojan¢io ugdymosi patyrimui?

Papildantys klausimai yra:

« Kokios suaugusiyjy gyvenimo patirtys ir / ar naujos suvokimo prasmés sukuria

paskatas saviugdos praktiky kryp¢iy pasirinkimui?

 Kaip suprantamas ir jprasminamas saviugdos fenomenas?

 Kaip vystosi saviugdos procesas sgmoningumo transformacijos kontekste?

Tyrimo objektas — suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi fenome-
no patyrimas ir sgmoningumo kitimas saviugdos procese.

Nors iki siol yra ,diskutuojama, ar atliekant kokybinius tyrimus uztenka formuluoti
pagrindinj ir papildanciuvosius tyrimo klausimus® (Creswell, 2009, p. 123), ar reikalinga
taip pat i$sikelti tyrimo tikslg. Vis tik vadovaujantis klasikiniu poZitriu, pabréZiama, jog
$io darbo tikslas - aprasyti suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi fe-
nomeno esme, atskleidziant jo dinamikos patyrima bei iliustruojant ji tyrimo dalyviy in-
terpretavimo prasmémis.

Tyrimo teorinis-filosofinis pagrindas. Siame darbe saviugda suprantama kaip as-
menybe transformuojantis ugdymasis, todél saviugdos fenomenas tiriamas dviejy teori-
niy-filosofiniy pozitriy kontekste. Pirma, pasirinkta transformuojancio mokymosi teorija
(Mezirow, 1991, 1995, 1997, 2003; Kegan, 1982, 2000; Dirkx, 1997, 1998, 2006; Taylor,
1997, 2008; Cranton ir kt., 2003, 2004; Merriam, 2004; Gunnlaugson, 2005, 2007; Bulajeva,
2007 ir kt.), kuri apraso suaugusiyjy mokyma(si) atskleidziant, kaip suvokimo prasmiy
poky¢iai skatina ne tik asmenybés tobuléjimo poky¢ius individualiu ir socialiniu lygme-
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niu, bet ir sukuria prielaidas vidinei asmenybés transformacijai. Antra, pasirinkta Ryty
ugdymo filosofija (Gandhi, 1962, 1964; Krishnamurti, 1963, 1974, 1981, 1983, 2000; Rad-
hakrishnan, 1994; Vivekananda, 1999, 2000, 2003, 2008; Tagore, 2008; Aurobindo, 2010
ir kt.), pateikianti holistinés saviugdos, orientuotos j fizinj, psichinj ir dvasinj vystymosi
lygmenis, praktiky gaires, kuriy esminé Serdis yra auksc¢iausio sgmoningumo ugdymas, ir
tiksla- asmenybés transformacija ir Zmonijos evoliucija.

Tyrimo metodologinés nuostatos. Tyrimy, atskleidzianc¢iy saviugdos kaip visapu-
siSko asmenybés tobuléjimo procesa, stoka lémeé tai, kad pasirinkta kokybinio tyrimo pa-
radigma, padedanti pazinti ir suprasti ZmogiSkaja patirtj bei socialine tikrove, atskleisti
individualios patirties atvejy subjektyvig prasme ir interpretacija neatskiriant jy nuo kon-
teksto (Gadamer, 1959/1988; Creswell, 2007; Bitinas ir kt., 2008; Merriam, 2009). Siekiant
suprasti ir apradyti zmoniy i$gyventas patirtis apie patiriama fenomeng konkreciame kon-
tekste bei i8ryskinti jo esme (Schutz, 1962, 1988; van Manen, 1984, 1997; Moustakas,
1994; Vivilaki, 2008; Smith ir kt., 2012) suaugusiyjy saviugdos fenomenui atskleisti taikyti
interpretacinés fenomenologinés tyrimo strategijos elementai. Si metodologiné prieiga lei-
dzia lengviau suprasti, kaip zmogus suvokia, interpretuoja ir jprasmina savo pasaulj bei
kuria prasmes patiriamo fenomeno kontekste, pasitelkdamas savirefleksija (Smith, 2010).

Duomeny rinkimo metodas: pusiau struktaruotas interviu (Moustakas, 1994; Creswell,
2007; Smith ir kt., 2009; Aspers, 2009; Denscombe, 2012). Atlikta tiksliné tyrimo dalyviy
atranka (Lincoln ir Guba, 1985; Moustakas, 1994; Patton, 2002; Creswell, 2009; Zydzii-
naité ir kt. 2006; Rupsiené, 2007). Tyrimo duomenims apdoroti taikytas teminés analizés
metodas, tinkantis analizuoti socialinius reiSkinius atskleidziant tyrimo dalyviy patirtis,
susiejant jas su socialiniu kontekstu bei to pagrindu isskiriant kiek subtilesnes, latentines
prasmes ar reik§mes temose iliustruojant jas teminiame zemélapyje (Boyatzis, 1998; Jofte
ir Yardley, 2004; Fereday ir Muir-Cochrane, 2006; Braun ir Clark, 2006, 2013; Guest ir kt.,
2012; Vaismoradi, 2013).

Darbo naujumas ir reikimé. Sio darbo mokslinj naujuma ir teorinj reikiminguma
atskleidzia tai, jog yra konceptualizuota suaugusiyjy saviugdos samprata bei atskleistas
holistinis suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi fenomenas pateikiant
saviugdos pradzios konteksta, motyvus, saviugdos proceso ypatumus, inovatyviy saviug-
dos praktiky jvairove, iliustruojant jas realiomis tyrimo dalyviy patirtimis. Tyrimas taip
pat padeda suprasti saviugdos fenomena i§samiai apragant suaugusiyjy samoningumo ki-
tima saviugdos procese ir asmenybe transformuojancius poky¢ius. Taip pat darbui badin-
gas praktinis pritaikomumas, nes pasitelkiant aprasytas saviugdos praktikas pateikiamos
gairés suaugusiems kaip ugdyti save.

Darbo struktara ir apimtis. Darbg sudaro jvadas, keturios dalys, i$vados, rekomen-
dacijos, literattiros sarasas ir priedai. Disertaciniame darbe pateiktos 6 lentelés, 10 paveiks-
ly, 6 priedai. Darbo apimtis — 214 puslapiy, literataros sarase — 445 pozicijos.



1. SUAUGUSIUJU SAVIUGDOS SAMPRATOS
TEORINE ANALIZE

1.1. Saviugdos kaip edukacinio proceso samprata

Moksliné literattiros analizé rodo, jog saviugdos konceptas Lietuvos ir uzsienio moks-
linéje literat@iroje néra vieningai suprantamas. Lietuvos edukology darbuose aptinkamos
platesne ar siauresne prasme alternatyvios $iam reiskiniui apibrézti definicijos: pvz., ,,sa-
viaukla“ (Stonkus, 2002; Jovai$a, 2003; Virbaliené, 2003; Bitinas, 2004); ,,savarankiskas
mokymasis“ (Zuzevi¢iuté ir Teresevi¢iené, 2007), ,savivaldus mokymasis® (Juozaitis,
2008); ,,savimoka“ (Jucevi¢iené, 2007; Teresevic¢iené ir kt., 2012) ar net ,andragogika“
(Pukelis ir Savickiené, 2002). Uzsienio mokslinéje literataroje taip pat sudétinga isskir-
ti vieng dominuojantj saviugdos apibrézima, nes naudotini skirtingi su $iuo fenomenu
susije terminai: pvz., ,real-life/world learning (Touch, 1971; Fellenz, 1989), ,,self-direc-
ted learning™® (Guglielmino, 1977; 2008, 2013; Zimmerman ir Schunk, 2001; Cox, 2002),
»personal development* (Fellenz, 1985; Oddi, 1986), ,self-regulated learning™ (Brockett
ir Hiemstra, 1991) ir kt.

Plagiausiai saviugdos reiskinj Lietuvoje analizavo J. Lauzikas (1963), S. Salkauskis
(1992), Vydanas (1993, 2009, 1936/2013), V. Spurga (1998, 1999, 2000), T. Bulajeva (2000,
2007), R. Baubliené (2003), A. Zulumskyté (2004, 2007, 2010), D. Lukosiené (2007), L.
Jovaisa (2009, 2010), I. Jonutyté (2009), L. Poskaité (2011), S. Vaivada (2012, 2013, 2014,
2015) ir kt. Tyrinéti saviugdos kaip asmenybés tobulinimo aspektai, iskiriant valios ugdy-
ma (Lauzikas, 1963; Grabauskiené, 2003; Virbaliené, 2003; Uzdila ir Palujanskiené, 2005),
dvasiniy vertybiy puoseléjimg (Zulumskyté, 2004; Lukosiené, 2007), sveikos gyvensenos
jigdziy ir vidiniy galiy lavinima (Vydanas, 1993; Poskaité, 2011). Kiti tyrimai atskleidzia
saviugdos sasajas su motyvacija (Poteliiniené, 2000; Adamonieng, 2002), gyvenimo koky-
bés gerinimu (Jovaisa, 2009), savanoriska veikla nevyriausybinése organizacijose (Jonuty-
té, 2002; Jonutyté ir Rekis, 2009; Klaniené, 2009) ir kt.

Atkreiptinas démesys, jog saviugdos kaip savarankisko mokymosi samprata placiau-
siai tyrinéta formaliojo $vietimo kontekste (Spurga, 1998, 2000; Virbaliené, 2003; Survu-
taité ir Zalyté, 2006; Autukeviciené, 2007; Brookfield, 2012; Guglielmino, 2013) pabréZiant
saviugdos jgudziy bei mokymosi kompetencijos lavinimo svarbg studenty mokymosi ro-
dikliy augimui. Kiti saviugdos tyrimai yra susije su konkreciomis ugdymosi kryptimis
aukstajame moksle: pvz., fizinés saviugdos tyrimai (Potelitiniené, 2000; Dadelo, 2000;
Tubelis, 2001; Ivaskiené ir Cepelioniené, 2005), savarankiskas ir nuotolinis mokymasis
pasitelkiant informacines technologijas (Baubliené, 2003), busimyjy pedagogy saviugdos
ir karjeros planavimo (Spurga, 2000; Survutaité ir Zalyté, 2006; Autukevi¢iené, 2007) ty-
rimai. Moksliné $altiniy analizé rodo, jog yra ne daug tyrimy, atskleidzianc¢iy saviugdos

Liet.: ,,kasdienio gyvenimo ar probleminis mokymasis®.
Liet.: ,,savivaldus mokymasis®.
Liet.: ,,asmenybés ugdymas ar vystymasis®.

=W N~

Liet.: ,,i save nukreiptas arba direktyvus mokymasis*.



sasajas su neformaliu $vietimu (Jonutyté ir Rekis, 2009; Klaniené, 2009; Poskaite, 2011;
Linkaityté ir kt., 2011; Vaivada, 2015).

Uzsienio $aliy tyréjai saviugdos reiskinj dazniau analizuoja siedami jj su autonomi-
niu mokymusi formalaus $vietimo kontekste: A. Tough (1971); L. M. Guglielmino (1977;
2008, 2013); C. Kasworm (1983); S. D. Brookfield (1984, 2000, 2012); G. Brockett ir R. Hi-
emstra (1991); G. Brockett (1982, 2000); B. J. Zimmerman (2001, 2002); B. F. Cox (2002),
M. Gibbons (2002), B. E. Amey (2008), S. Hase (2009) ir kt. Paminétina L. M. Guglielmino
(1977), sukarusi saviugdos kaip savaranki$ko mokymosi kompetencijos lavinimo ir jsiver-
tinimo testus® ir pritaikiusi juos aukstyjy mokykly studentams. G. Brockett ir R. Hiems-
tra (1991) parengé asmeninés atsakomybés orientacijos modelj, kuriame i§skyré iSorines
instrukcinio saviugdos proceso charakteristikas bei vidines besimokanciyjy savybes. Kiti
uzsienio mokslininkai tyrinéjo saviugdos sasajas su sgmoningumo bei kritinio mastymo
ugdymu (Brookfield, 1984, 1998, 2005, 2000, 2012; Dattner ir Hogan, 2011), karybisku-
mu (Cox, 2002), emocinio intelekto ugdymu (Muller, 2007), patirtiniu mokymusi (Amey,
2008) ar gyvenimo kokybe (Brockett, 1982; East, 1986).

Saviugdos tyrimy pobudis varijuoja pagal tiriamuyjy amziaus grupes: paaugliy (Spurga,
1998; Gibbons, 2002; Virbaliené, 2003; Jonutyté ir Rekis, 2009; Klaniené, 2009), suaugu-
siyjy (Bulajeva, 2001; Adamoniené, 2002; Survutaité ir Zalyté, 2006; Autukevi¢iené, 2007;
Zulumskyté, 2007, 2010), senyvo amziaus zmoniy saviugdos tyrimai (Curry, 1983; Diaz,
1988; Zulumskyte, 2004).

Kalbant apie saviugdos proceso ypatumus galima rasti $iek tiek sgsajy su savaiminiu
mokymusi. Savaiminis mokymasis yra natiralus, nebutinai i§ anksto apgalvotas procesas,
kasdieng vykstantis mokymasis, patiriamas vykdant konkrecias funkcijas kasdienéje gyve-
nimo, darbo ar mokymosi aplinkoje, skatina siekti pasaulio ir asmenybés pazinimo bei sa-
ves tobulinimo strategijy (Lauzackas ir kt., 2005; Aleknaité-Bieliauskiené, 2009; Bartkevi-
&iené ir Zydzitinaité, 2011), o saviugdos kryptys remiasi ne tik Ziniy jgijimu per mokymus,
bet netgi svarbiau per patyrimg veikloje arba kitaip patirtinj mokymasi (Autukevic¢iené,
2007; Jonutyté ir Rekis, 2009), kas skatina saves pazinima. Vadinasi, saviugdos procese
taip pat itin svarbios gyvenimiskos situacijos ir patirtys kaip praktiné mokymosi aplinka
siekiant kryptingo asmenybés tobuléjimo proceso. Visgi svarbu akcentuoti, jog savo esme
saviugdos ir savaiminio mokymosi sampratos yra gana skirtingos, nes savaiminis moky-
masis vyksta savaime, yra labiau atsitiktinio pobudzio, neapgalvotas ir be jokiy papildomy
pastangy (Lauzackas ir kt., 2005; Jucevic¢ieng, 2007), o saviugdai svarbu i§ anksto numatyti
ugdymosi tikslg ar kryptj bei sutelkti samoningas pastangas ugdytis (Brockett ir Hiems-
tra, 1991; Spurga, 1998, 1999, 2000; Hase ir Kenyon, 2000, 2007; Gibbons, 2002; Stonkus,
2002).

Saviugdos apibrézties kontraversiskumas pasireiskia ne tik dél vienodo mokslinio
termino naudojimo, bet ir dél gana skirtingos saviugdos edukacinio proceso sampratos
aiskinimo. Kadangi saviugdos savoka ontologine prasme néra statiska, o Zymi process,
todél daroma prielaida, jog saviugdos sampratg tinkamiau apibrézti analizuojant ja kaip
edukacinj procesg bei i$skiriant saviugdos tiksly, proceso ypatumy ir veiksniy, saviugdos
praktiky kryp¢iy ir bady struktarinius elementus (1 lentelé).

5  Angl.: ,Self-Directed Learning Readiness Scale. Taip pat gali buiti naudojamas ,,Learning Preferen-
ce Assessment™ terminas [aut. past.].
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1 lentelé. Saviugdos sampratos teoriniai akcentai (sudaryta autorés)

Saviugdos

sampratos

charakte-
ristikos

Saviugdos sampratos charakteristiky struktariniai elementai

Saviugdos
tikslai

Holistinis darnios asmenybés karimas (Vydunas, 1993; Butkiené ir Kepa-
laité, 1996; Pukelis, 1998; Zulumskyté, 2004; Lukosiené, 2007; Spurga, 2000)
Profesinis tobuléjimas ir savirealizacija (Brockett ir Hiemstra, 1991; Bu-
lajeva, 2001; Adamoninené, 2002; Survutaité ir Zalyté, 2006; Autukeviciené,
2007; Zulumskyté, 2007, 2010; Jonutyté ir Rekis, 2009)

Kasdieniy gyvenimo problemy sprendimas (Moore, 1980; Butkiené ir Ke-
palaité, 1996; Pukelis, 1998; McAuliffe ir kt., 2008)

Poreikis padéti kitiems (Zulumskyté, 2007; Jonutyté ir Rekis, 2009; Vaivada
ir kt., 2012)

Saviugdos
veiksniai

Vidiné motyvacija (Tough, 1971; Brockett ir Hiemstra, 1991; Cameron, 1997;
Spurga, 2000; Zuzeviciate, 2006; McAuliffe ir kt., 2008; Jonutyté ir Rekis,
2009; Tereseviciené ir kt., 2012; Vaivada, 2013)

Atsakomybé ir branda (Brockett, 1982; Knowles, 1984; Brockett ir Hiemstra,
1991; Spurga, 1998, 1999, 2000; Zuzevic¢iuté, 2006; Zulumskyté, 2007; Jonuty-
té ir Rekis, 2009; Canning ir Callan, 2010)

Samoningumas ir kryptingumas (Brockett ir Hiemstra, 1991; Spurga, 1998,
1999, 2000; Jovai$a, 2003; Baubliené, 2003; Dapkiené, 2006; Bulajeva, 2007;
Dattner ir Hogan, 2011; Vaivada, 2012, 2013, 2014, 2015)

Savarankiskumas ir aktyvamas (Tough, 1971; Knowles, 1975, 1984; Hase ir
Kenyon, 2000, 2007; Pukelis ir Savickiené, 2002; Baubliené, 2003; Zuzevicitte,
2006; Juceviciené, 2007; Tereseviciené ir kt., 2012)

Valia (Oddi, 1986; Spurga, 1998, 1999, 2000; Hase ir Kenyon, 2000, 2007; Gib-
bons, 2002; Stonkus, 2002; Dapkiené, 2006; Zulumskyté, 2007; Teresevi¢iené
ir kt., 2012)

Edukaciné ir sociokultariné aplinka (Taylor, 2000; Baubliené, 2003; Survu-
taite ir Zalyté, 2006; Zulumskyteé, 2007; Juozaitis, 2008; Jonutyté ir Rekis, 2009;
Poskaité, 2011; Skurvydas, 2011)

Saviugdos
proceso
ypatumai

Saviugdos proceso trukmé: trumpalaiké (orientacija j konkrecius tikslus)
arba ilgalaiké (orientacija j holistinj asmenybés tobuléjima) (Spurga, 1998,
1999, 2000; Baubliené, 2003)

Saviugdos tipai pagal edukacinj pobudi: formalioji ir neformalioji (Zulums-
kyteé, 2007)

Ugdymosi programos numatymas: saviugdos kryp¢iy ir bady pasirinkimas,
resursy numatymas, jgyvendinimas ir jvertinimas (Knowles, 1975; Baubliené,
2003; Bitinas, 2004; Hase, 2009; Cheng ir kt., 2010)
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Butini jgudziai: savivaldos bei nuolatinio reflektavimo apie mokymosi pro-
cesg jgudziai (Cameron, 1997; Hase ir Kenyon, 2000, 2007; Stonkus, 2002;
Dattner ir Hogan, 2011)

Mokytojo svarba (Hase ir Kenyon, 2000, 2007; McAuliffe ir kt., 2008; Cheng
ir kt., 2010)

Saviugdos
kryptys

Samoningumo ugdymas (Brookfield, 1993, 2000; 2012; Visockiené ir Siau-
¢iukéniené, 2000; Bulajeva, 2007; Dattner ir Hogan, 2011; Ruskus ir Sujeta,
2011; Sucylaite, 2011)

Charakterio formavimas (Vydanas, 1993; Spurga, 1998, 1999, 2000; Zim-
merman ir Schunk, 2001; Stonkus, 2002; Baubliené, 2003)

Emocinio intelekto ugdymas (Spurga, 1998; Maceina, 2002; Zuzeviciaté ir
Teresevi¢iené, 2007; Goleman, 2008; Neale ir Spencer-Arnell, 2008; Bulotaiteé,
2009; Subotkeviciené ir Stanaitis, 2011)

Dvasiniy vertybiy ugdymas (Vydinas, 1949/2009; Butkiené ir Kepalaite,
1996; Pukelis, 1998; Kuzmickas, 2001; Lukosiené, 2007; Jovaisa, 2009)
Vidiniy galiy lavinimas (Vydanas, 1936/2013; Butkiené ir Kepalaité, 1996;
Gardner, 1997; Jovaisa, 2003; Zulumskyté, 2007; Jonutyté ir Rekis, 2009; Kah-
neman ir Klein, 2009; Sen ir Sharma, 2011; Raami, 2015)

Saviugdos
budai

Savisvieta (Stonkus, 2002; Baubliené, 2003; Vaivada, 2013).

Savimoné (Survutaité ir Zalyté, 2006; Autukeviciené, 2007; Jonutyté ir Rekis,
2009; Tereseviciené ir kt., 2012)

Savistaba ir savianalizé (Spurga, 1998; Jovaisa, 2001; Bulajeva, 2007; Dattner
ir Hogan, 2011)

Savikontrolé (Vydanas, 1993; Spurga, 1998; Stonkus, 2002)

Placigja prasme, edukologai saviugda apibrézia kaip mokymasi visa gyvenima, nu-
kreiptg j bendrg asmenybés tobuléjima, skatinantj gyvenimo kokybés gerinima (Vydanas,
1993; Pukelis, 1998; Baubliené, 2003), jvardina kaip gyvenimo budg (Brockett ir Hiemstra,
1991) ir sieja su mokymusi paciam spresti savo problemas, savo bities ir esmés pajutimu
bei stiprinimu, esminiy dvasiniy vertybiy atskleidimu ir savo keitimosi krypties jsisamo-
ninimu, meilés ir pagarbos jausmy aktualizavimu (Butkiené ir Kepalaité 1996). Saviug-
da su modernia, dinamiska ir holistine ugdymo koncepcija ir visa gyvenimg trunkanciu
zmogaus vystymosi procesu sieja S. Vaivada (2012).

Taigi, pagrindinis saviugdos tikslas yra holistinis darnios asmenybés kiirimas dedant
samoningas, kryptingas ir sistemingas asmens pastangas, kuriy tikslas — slopinti bei $alin-
ti savo trakumus, tobulinti jau turimus teigiamus

btado bruozus bei ugdyti naujus (Jovai$a, 1997;

Saviugda yra sgmoningas ir kryptingas

Spurga, 1998, 1999, 2000; Dapkiené, 2006; Autu-  asmenybés ugdymasis, kurio
kevic¢iené, 2007). Ta¢iau moksliniy $altiniy analizé  pagrindinius tikslus apima profesinis
rodo, jog tik nedaugelis autoriy pabrézia saviugdos ~ tobuléjimas ir savirealizacija bei

kaip visapusisko asmenybés ugdymosi proceso —darnios asmenybeés savikira ir vidiniy

prasme, kuriam aktualus ne tik profesiniy, bet ir
fiziniy, psichiniy, intelektiniy, emociniy, sociali-

galiy lavinimas fiziniu, psichiniu ir
dvasiniu lygmeniu.
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niy, moraliniy, religiniy savybiy ir kompetencijy tobulinimas (Jovai$a, 2007; Autukevicie-
né, 2007), saves pazinimas ir charakterio formavimas (Spurga, 1998, 1999, 2000; Stonkus,
2002; Survutaité ir Zalyté, 2006; Autukeviciené, 2007; Jonutyté ir Rekis, 2009), sgmonin-
gumo ir kritinio mastymo ugdymas (Brookfield, 1984, 1986; Bulajeva, 2007; Dattner ir
Hogan, 2011), dvasinés harmonijos siekis per sveikatos stiprinima, savo egzistencijos pa-
jautimg ir gyvenimo prasmés siekj (Butkiené ir Kepalaité, 1996; Spurga, 2000; Zulums-
kyté, 2004; Lukosiené, 2007), dvasinio pasaulio tobulinimas (Butkiené ir Kepalaite, 1996;
Jovaisa, 2003; Zulumskyté, 2007; Jonutyté ir Rekis, 2009; Sen ir Sharma, 2011).

Ypa¢ pazymima dvasiniy vertybiy svarba saviugdos procesui, nes lemia gyvenimo
harmonijg ir prasme: minciy, zodziy, darby darna atsiranda suvokus prasme, o tai — dva-
sinés raidos prielaidos, dvasingumo israiska (Lukosiené, 2007). Anot J. Pikano (1994),
asmeninio gyvenimo vidiné darna ir pasitenkinimas yra kuomet jgimti gabumai plétojami
ir panaudojami $eimoje, profesijoje, visuomenéje, tautoje. Vadinasi, vienas pagrindiniy
suaugusiyjy saviugdos tiksly — darnios asmenybés kirimas (savikara) ir ugdymas atsklei-
dziant visy zmogaus vidiniy galiy potenciala bei samoningg vertybiy ugdyma, kas sukuria
fizinio, psichinio ir dvasinio lygmens harmonija (Vydanas, 1993; Pikanas, 1994; Pukelis,
1998; Poskaité, 2011; Teresevic¢iené ir kt., 2012; Anuja ir Kulshrestha, 2012; Vaivada, 2013,
2014, 2015).

Moksliniy tyrimy (Oddi, 1986; Brockett ir Hiemstra, 1991; Bulajeva, 2000 2001; Ada-
moniené, 2002; Survutaité ir Zalyté, 2006; Autukevi¢iené, 2007; Zulumskyté, 2007, 2010;
Tereseviciené ir kt., 2012 ir kt.) analizé rodo, kad svarbiu saviugdos tikslu laikytinas pro-
fesinis tobuléjimas ir savirealizacija. Suaugusiyjy saviugdos tikslai apima profesiniy kom-
petencijy ugdymga bei vystyma siekiant aukstesniy pasiekimy darbo rinkoje bei atitinka-
mai geresnés materialinio gyvenimo kokybés. Saviugdos kaip profesinio tobuléjimo tiksla
suponuoja iSoriniai ir vidiniai motyvai mokytis: darbo rinka, poreikis prisitaikyti prie
sparcios pasaulio kaitos, Zingeidumas, pomégiy lavinimas ir pasitenkinimas savo darbu
(Linkaityte ir kt., 2011; Brazaityté ir Tandzegolskiené, 2013). V. Spurgos (2000) teigimu,
vienas i§ saviugdos tiksly - atsakyti sau j klausimus ,kas a§ esu?“ ir ,,kuo a$ noriu buati?*
Profesinis tobuléjimas padeda patenkinti suaugusiyjy saviraiskos galimybiy poreikj, susi-
jusj su karybiskumo atskleidimu (Adamoniené, 2002; Autukevicienés, 2007; Jonutyté ir
Rekis, 2009).

K. Pukelis (1998) pateikia ,,prasmingo (doro ir darnaus) gyvenimo schema", sudaryta
i$ vertybiy ($eima, darbas, sveikata, saziné, pazinimas, meilé), tikétina, tapsianciy pagrin-
diniu visumos principu. Taigi, saviugda kaip edukaciné priemoné, gali buti skirta jgyven-
dinti konkrecias gyvenimo uzduotis, spresti iskilusias problemas bei gerinti kasdienio gy-
venimo sfery kokybe (Moore, 1980; Butkiené ir Kepalaité, 1996; Pukelis, 1998; McAuliffe
ir kt., 2008), tac¢iau maza empiriniy tyrimy, atskleidzianciy tokio pobudzio suaugusiyjy
saviugdos pobudi.

Kai kurie mokslininkai (Zulumskyté, 2007; Jonutyté ir Rekis, 2009; Vaivada ir kt.,
2012) kaip vieng i$ saviugdos tiksly i$skiria poreikj padéti kitiems. Pazymima, kad saviug-
dai reikalinga asmens tvirtybé, valia, apsisprendimas dvasiskai tobuléti ir padéti dvasiniy
vertybiy siekti kitiems (Zulumskyté, 2007), kilnaus gyvenimo tikslo, susijusio su aktua-
liy visuomenés problemy sprendimu, turéjimas (Spurga, 2000). Tyrimai (Vaivada ir kt.,
2012) rodo, jog tarnysté yra vienas pagrindiniy dvasinés dimensijos saviugdos fenomeny:
savanoriskais labdaros pagrindais dirbdamas asmuo turi unikalig terpe atskleisti savo ge-
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béjimus, vidinius resursus, suvokti ir net pakeisti savo vertybes, pozitirj j gyvenima, atrasti
savo pasaukima, gyvenimo prasme, i§siugdyti pareigos ir atsakomybés jausma, i$mokti
valdyti savo Zzinias ir save patj. SavanoriSkas darbas padeda ne tik tobulinti specialiuosius
gebéjimus, lavinti atsakomybés uz veiklg, planavimo, bendravimo jgadzius, bet ir sukuria
salygas asmens saviugdai, ypac¢ dvasiniam asmenybés ugdymuisi (Jonutyté, 2007; Jonutyté
ir Rekis, 2009).

Apibendrinant galima teigti, jog saviugda edukologiniu pozitriu gali baiti suvokiama
kaip tam tikra ugdymosi priemoné (metodas, budas) konkre¢iam saviugdos tikslui pa-
siekti arba kaip samoningas ir kryptingas ugdymosi procesas, vedantis prie pagrindinio
siekinio ar rezultato - t. y. holistinio asmenybés ugdymosi, vystymosi, brandos (Oddi,
1986; Brockett ir Hiemstra, 1991; Baubliené, 2003; Autukeviciené, 2007; Tereseviciené ir
kt., 2012; Vaivada, 2012, 2013, 2014, 2015). Vadinasi, egzistuoja du pozitriai j saviugda:
placigja prasme saviugda atspindi asmenybés savikiros procesa, siekiant vidiniy poky¢iy,
o siaurgja prasme - saviugda suprantama kaip badas jgyvendinti trumpalaikius ir konkre-
¢ius gyvenimo tikslus siekiant iSoriniy teigiamy rezultaty.

Kita saviugdos kaip edukacinio proceso sampratos dalis — saviugdos veiksniai. Moks-
lininkai (Tough, 1971; Gibbons ir Phillips, 1982; Brockett ir Hiemstra, 1991; Cameron,
1997; Spurga, 2000; Dvarionas, 2002; Stulpinas, 2005; Zuzeviciaté, 2006; McAuliffe ir kt.,
2008; Jonutyté ir Rekis, 2009; Tereseviciené ir kt., 2012; Sadauskas ir Indrasiené, 2013;
Vaivada, 2013) pabréZia viding motyvacijg kaip svarbiausia veiksnj saviugdos procese.
Mokslininky teigimu, ketinima uzsiimti saviugda stiprina nepasitenkinimas esama padé-
timi (Dattner ir Hogan, 2011), kitaip tariant saviugdos procesas yra susijes su suaugusiojo
apsisprendimu mokytis to, ko jis galéty $iaip nesimokyti (Gibbons ir Phillips, 1982).

Taip pat akcentuojamas atsakomybés ir brandos veiksniai saviugdoje - t. y. pirmiausiai
Zmogus turi gebéti prisiimti asmenine atsakomybe uz savo gyvenima (savo mintis ir veiks-
mus bei jy pasekmes) bei atitinkamai bati atsakingu uz patj ugdymosi procesa (Brockett,
1982; Knowles, 1984; Brockett ir Hiemstra, 1991; Spurga, 1998, 1999, 2000; Tereseviciené
ir kt., 2012). V. Spurga (1998, 1999, 2000) pabrézia Zzmogaus atsakomybe uz saves tobulini-
mg visuomeniniame aukléjimo procese: jeigu nesirtipinama savimi, nesitobulinama, nesi-
imama saviugdos tik dél to, jog niekas nepataré tai daryti, susimastyti apie save, tada kal-
tinimai aplinkybéms — nepagristi. Atsakomybé, anot R. G. Brockett ir R. Hiemstra (1991),
nereiskia, jog Zmogus turi galig kontroliuoti iSorines aplinkybes, ta¢iau jis yra atsakingas
uz savo reakcijg i $ias situacijas. Mokslininkai (Knowles, 1984; Spurga, 2000; Zuzeviciate,
2006; Zulumskyté, 2007; Jonutyté ir Rekis, 2009; Canning ir Callan, 2010) pabréZia, jog
atsakomybé nei$vengiamai priklauso nuo Zmogaus brandos bei turtingos individualios
gyvenimo patirties.

Analizuojant saviugdos rei$kinj, mokslininkai (Spurga, 1998, 1999, 2000; Stonkus,
2002; Bitinas, 2004; Dapkiené, 2006; Bulajeva, 2007; Dattner ir Hogan, 2011; Vaivada,
2012, 2013, 2014) atkreipia ypatinga démesj i sgmoningumo veiksnj asmenybés savikaros
ir tobuléjimo procese. Pazymima, kad sgmoningumas yra efektyvaus mokymosi pagrindas
(Dubs, 1998; Chot, 2001), sukuria prielaidas asmenybés vertybinei sistemai susikurti (Lu-
kosiené, 2007). Mokslininkai (Vydanas, 1993; Pukelis, 1998) akcentuoja koncentracijos
ir i$minties svarbg suaugusiyjy saviugdos procese kaip svarbiausia salyga visai Zmogaus
elgsenos darnai ir lemia visapusiSka asmenybés vystymasi ugdant materialines, fizines ir
dvasines vertybes.
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Samoningumas, kylantis i§ vidinés brandos, padeda jprasminti saviugdos procesg bei
suteikti jam kryptingumo pasirenkant atitinkamas saviugdos praktikas. H. A. Ozmon ir S.
M. Craver (1996) pazymi, jog sgmoningumas neisvengiamai susijes su suvokty bei kryp-
tingy tiksly siekimu visose gyvenimo srityse bei efektyvia asmens savirealizacija. Viena i§
svarbiausiy asmens savybiy yra asmens kryptingumas - tai poreikiy, potraukiy, interesy,
siekiy, idealy, pasaulézitros, veiklos motyvy, aspiracijy, jsitikinimy, gério, grozio ir tiesos
supratimo bendrumas ir jy saveika (Spurga, 2000). Vadinasi, sgmoningumas yra glaudziai
susijes su saviugdos kryptingumo veiksniu - t. y. konkreciy tiksly, tikétiny rezultaty jvar-
dinimu arba poreikio saviugdai apsibrézimu, kuris batinas pradiniame saviugdos proceso
etape, nes suteikia saviugdai tikslingumo (Brockett ir Hiemstra, 1991; Spurga, 1998, 1999,
2000; Jovaisa, 2003; Baubliené, 2003; Tereseviciené ir kt., 2012). P. Moore (1980) teigia, jog
saviugda prasideda tuomet, kada yra apsibréziamas saviugdos poreikis - t. y. identifikuo-
jama konkreti problema, kurig reikia i$spresti, jgiidis, kurj norima lavinti ar konkrecios
informacijos reikalingumas. Be to, motyvai, anot B. Autukevi¢ienés (2007), ne tik kreipia
ir skatina veikti, bet ir jprasmina veikla - t. y. suteikia jai individualig prasme.

Mokslininky (Teresevi¢iené ir kt., 2012) poziariu, savarankiskas mokymasis padeda
pereiti prie savimokos kaip vieno i§ autonominio mokymosi lygmeny. Vadinasi, zvelgiant
i saviugda kaip priemone uzsibréztiems tikslams pasiekti itin reik§mingi savivaldziam ug-
dymuisi badingi savarankiskumo (Tough, 1971; Knowles, 1984; Hase ir Kenyon, 2000, 2007;
Pukelis ir Savickiené, 2002; Zuzevicéiuté, 2006; Juceviciené, 2007; Tereseviciené ir kt., 2012)
ir aktyvumo veiksniai (Knowles, 1975; Hase ir Kenyon, 2000, 2007; Baubliené, 2003; Terese-
vi¢iené ir kt., 2012). Saviugda praktikuojantis Zmogus atsakingai valdo visg ugdymosi pro-
cesa jskaitant ugdymosi tikslus ir priemones (Mocker ir Spear, 1982; Brockett, 1982). Jis pats
susikuria mokymosi sistema nuo ugdymosi strategijos® iki jsivertinimo (Hase, 2009). Be to,
pagal M. Tereseviciene ir kt. (2012), savarankiskumas, noras ir pajégumas valdyti mokymosi

procesa skatina besimokanciuosius tapti iniciaty-

Vidiné Zmogaus motyvacija ir branda
tobuléti, sgmoningai uzsibrézti
saviugdos tikslai, suteikiantys
kryptingumo saviugdos procesui,
atsakomybés uz tobuléjimo eigg
veiksniai, sudarantys prielaidas
sekmingam saviugdos procesui
prasidéti.

Efektyviems saviugdos pokyciams
pasiekti reikalingos asmens pastangos
veikti, pasitelkiant savarankiskumo,
aktyvumo ir valios veiksnius.

Taip pat yra reikSmingi iSoriniai
veiksniai - buvimas tinkamoje
edukacinéje bei sociokultiirinéje
aplinkoje.

6 Angl.: ,curriculum®.
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vesnius ir veiklesnius ne tik mokymosi procese, bet
ir socialiniame gyvenime: nukreipia asmenj siekti
tiksly, jgyti ziniy, keisti savo elgsena; skatina sieti
laisve su atsakomybe, i§tkius su galimybémis.

Dar vienas saviugdos veiksnys — asmens valia.
Kadangi saviugda yra savarankiskas procesas, ku-
riam reikalingas atkaklumas ir nuolatinés asmens
pastangos save paveikti, todél efektyviems rezul-
tatams pasiekti reikalinga Zmogaus valia (Oddi,
1986; Spurga, 1998, 1999, 2000; Hase ir Kenyon,
2000, 2007; Gibbons, 2002; Stonkus, 2002; Dap-
kiené, 2006; Zulumskyté, 2007; Teresevi¢iené ir kt.,
2012). Valia siejasi su gebéjimu kryptingai, organi-
zuotai valdyti mokymosi procesa bei sistemingai
taikyti saviugdos metodus, panaudojant saviregu-
liacijos, savivaldos ar kontrolés jgudzius (Brockett
ir Hiemstra, 1991; Cameron, 1997; Spurga, 1998,



1999, 2000; Zimmerman ir Schunk, 2001; Jucevidiené, 2007; Juozaitis, 2008; Tereseviciené
ir kt., 2012). Platesne prasme saviugda suvokiant kaip kryptinga asmenybés tobuléjimo
procesa, pazymima, jog tai néra paprastas mokymosi metodas, o pastangos reik§mingiems
vidiniams poky¢iams - t. y. samonés evoliucijai, kritinio mastymo ugdymui (Brookfield,
1984, 1986, 1993, 2000, 2012).

Tyréjai (Taylor, 2000; Baubliené, 2003; Survutaité ir Zalyté, 2006; Zulumskyté, 2007;
Juozaitis, 2008; Jonutyté ir Rekis, 2009; Poskaité, 2011; Skurvydas, 2011) pazymi tinkamos
edukacinés aplinkos svarba saviugdos vyksmo kokybei. Mokslininky teigimu, pirma salyga
atsirasti saviugdai yra paskatinimais tobulintis paremtas aukléjimas bei rodomi tinkami ug-
dymosi pavyzdziai (Jovaisa, 1995; Spurga, 2000), saugi ir palanki poky¢iams aplinka, kuri ne
tik skatina smalsumg, bet ir sukuria emociskai saugia mokymosi terpe, darancia nemazg po-
veikj mokymosi procesui (Taylor, 2000; Juozaitis, 2008). R. Baublienés (2003) teigimu, tinka-
mos edukacinés salygos saviugdai sukuriamos taikant auksto lygio edukacines technologijas.

I$ryskinama sociokultiirinés aplinkos kaip saviugdos veiksnio svarba: akcentuojama,
jog kaime ir mieste dirbanciy pedagogy saviugdos salygos ir galimybés néra vienodos (Zu-
lumskyté, 2007), o jvairesné socialiné ir kultariné aplinka, treniruoja Zmogaus intelekta,
tuo tarpu, statiska aplinka neskatina protg tobuléti (Skurvydas, 2011).

Dar viena saviugdos kaip edukacinio proceso dalis — saviugdos proceso ypatumai. Nors
mokslinéje literatiroje (Zulumskyté, 2007) pagal saviugdos edukacinj pobudj iSskiriami
formaliosios ir neformaliosios saviugdos tipai, tac¢iau kokiu badu vyksta $ie ugdymosi pro-
cesai néra aiskiai atskleista. Mokslininkai (Knowles, 1975; Baubliené, 2003; Bitinas, 2004;
Hase, 2009; Cheng ir kt., 2010; Sadauskas ir Indrasiené, 2013) teigia, jog saviugdos procesas
vyksta keletu etapy: zmogus pats nusistato tobuléjimo kryptj, iskelia tikslus, numato vei-
klos Zingsnius, pasirenka priimtinus saviugdos badus, zmogiskuosius bei materialiuosius
mokymosi iSteklius, apibendrina, analizuoja ir kritiskai jvertina naujy ziniy, jgudziy, gauty
rezultaty bei saviugdos pasirinkimy kokybe. Taigi, analizuojant saviugdos proceso ypatu-
mus, dazniausiai i§skiriami suaugusiyjy savivaldaus mokymosi praktikos elementai, badin-
gi formalaus $vietimo sistemai - t. y. pabréZiama

saviugdos kaip priemonés svarba, orientuojantis Saviugda gali biti orientuota j

i besimokanciyjy konkreciy, daznai terminuoty
ugdymosi tiksly siekima numatant sistemingg jy
jgyvendinimo programg norint gauti efektyvius
rezultatus. Tyrimy, placiau analizuojanciy realy
saviugdos procesa neformaliame kontekste, stinga.

B.J. Zimmerman (2001, 2002) nurodo saviug-
dos kaip savivaldaus mokymosi proceso trijy cikly
modelj: pirmasis - numatymas/apgalvojimas’,
susijes su uzduoties analize bei vidine motyvaci-
ja; antrasis — atlikimas®, susijes su savikontrole bei
savistaba; treciasis — savirefleksija’, susijusi su savi-
kritika. Remiantis B. Bitinu ( 2004), saviugda kaip

7  Angl.: forethought.
8  Angl.: ,performance phase®.
9 Angl.: ,self-reflection phase®.

trumpalaikiy uzduociy jgyvendinimg
arba ilgalaikius saves tobulinimosi
tikslus, kuriems jgyvendinti taikomi
jvairis saviugdos bidai formalioje
arba neformalioje ugdymosi aplinkoje.
Saviugdos procese svarbu numatyti
ugdymosi programag: tikslus, Zingsnius,
saviugdos biidus, reikalingus resursus
ar mokytojo pagalbg.

Procese pasitelkiami savistabos,
savivaldos bei nuolatinio reflektavimo
apie mokymosi procesq jgudZiai.
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saviauklos sistema sudaryta i§ penkiy pagrindiniy etapy: tobulinimosi tiksly suvokimas;
pirminés tobulinimosi programos sudarymas; numatyto saviauklos plano isbandymas ir
koregavimas; praktinés veiklos, j kurig jtraukiami saviauklos budai, organizavimas; rezul-
taty apibendrinimas.

Nors mokslinéje literatiiroje neaptikta tyrimy, analizuojanciy saviugdos proceso ypa-
tumus isskiriant konkrecius saviugda praktikuojan¢iam asmeniui reikalingus jgadzius,
taciau i§ anksc¢iau aptartos medziagos galima daryti prielaidg, jog sékmingam saviugdos
procesui reikalingi savivaldos bei nuolatinio reflektavimo apie mokymosi procesa jgudziai
(Cameron, 1997; Hase ir Kenyon, 2000, 2007; Stonkus, 2002; Malinauskas, 2003; Baublie-
né, 2003; Dattner ir Hogan, 2011).

Mokslininkai (pvz., Hase ir Kenyon, 2000, 2007; McAuliffe ir kt., 2008; Cheng ir kt.,
2010) formalaus $vietimo andragoginiame procese pabrézia iSorinio mokytojo vaidmeny,
kuris padeda suvokti, kodél reikalinga kazka i§mokti, nubrézia gaires, kaip panaudoti in-
formacija, motyvuoja veiklai ir net organizuoja mokymosi procesa siejant mokymosi da-
lyky temas su suaugusiyjy patirtimi. Mokytojas gali rekomenduoti reikalingus pokyc¢iams
informacijos $altinius, padeda susieti $ias Zinias su besimokanciojo patirtimi, skatina
susikoncentruoti j esminius problemy sprendimo variantus susiejant su realiu gyvenimo
kontekstu (McAuliffe ir kt., 2008). Svarbu akcentuoti, jog mokytojas saviugdos procese
teikia rekomendacijas, pagalbg apie mokymosi isteklius, bet uz mokymosi tikslus, badus
ir procesa absoliuciai atsakingas pats besimokantysis (Hase ir Kenyon, 2000; Pukelis ir
Savickiené, 2002; Eberle, 2009).

Nors saviugda kaip edukacinis procesas pagal trukme skirstoma j trumpalaike, orien-
tuotg i konkrecius tikslus, ir ilgalaike, nukreipta j bendra asmenybés tobuléjimag (Spurga,
1998, 1999, 2000; Baubliené, 2003), tac¢iau $iuo aspektu i$samesniy moksliniy tyrimy ne-
pavyko aptikti. Trumpalaikés saviugdos ypatumai mokslinéje literatiiroje (Knowles, 1975;
Baubliené, 2003; Bitinas, 2004; Hase, 2009; Cheng ir kt., 2010; Sadauskas ir Indrasiene,
2013) yra labiau atskleisti per anksc¢iau aprasytus formalaus $vietimo sistemai budingus
mokymosi principus, o kas budinga ilgalaikiam saviugdos procesui, vedan¢iam j holistinj
darnios asmenybés ugdyma, vélgi moksliniy tyrimy stokojama.

Kalbant apie saviugdos kaip edukacinio proceso sampratos charakteristikas svarbu ap-
tarti saviugdos kryptis bei budus, kuriuos analizuojant matomas glaudus tarpusavio rysys,
nes saviugdos budai realizuojami tam tikrame saviugdos krypties tiksly kontekste.

Norint pasiekti poky¢iy jvairiose saviugdos kryptyse, batinos Zinios. Tyrimuose (Spur-
ga, 2000; Stonkus, 2002; Baubliené, 2003; Survutaité ir Zalyté, 2006; Autukeviéiené, 2007;
Vaivada, 2013) dazniausiai akcentuojama savisvietos kaip pagrindinio saviugdos budo
bet ir dalyvavimga jvairiuose saviugdos renginiuose ar mokymuose.

Siekiant visapusi$ko asmenybés ugdymosi, vedancio prie brandos, samonés formavi-
mas ir sgmoningumo ugdymas tampa viena i§ saviugdos krypciy (Vydanas, 1949/2009,
1936/2013; Bitinas, 2004; Bulajeva, 2007). Pagal Vyding (1936/2013) per sgmoninguma
reiskiasi tikrasis ZzmoniSkumas, kuris susvinta kaip atskira sgmoné, Zinojimas apie save,
kaip saziné. Sgmonés galiy paZzinimas ir ugdymas, anot jo, yra pagrindinis Zmogaus gy-
venimo tikslas, nes ne tik padeda atskleisti karybiskumo potencialg Zzmoguje pasitelkiant
minties ir intuicines galias, bet ir skatina pakilti vir§ gyvanisky jusliy ir instinkty ugdant
aukstesnio lygio samone.
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Samoningumas néra vienalypis reiskinys, nes, pasak O. P. John ir S. Srivastava (1999),
jis atspindi zmoniy skirtinguma atsizvelgiant j jy gebéjima pagal socialines normas valdyti
savo elgesj, uzsibrézti tikslus, vykdyti uzduotis, planuoti bei atidéti malonumus, valdyti
asmeninius poreikius, laikytis tradiciniy visuomeniniy normy ir taisykliy. Tyréjai akcen-
tuoja, jog dazniausios blogo elgesio priezastys atsiranda dél samonéje suformuoty klaidin-
gy poziuriy, jsitikinimy, jkyriy emociniy buseny, silpnos valios (Bitinas, 2004; Bulajeva,
2007), todél saviugda sieja su kritinés sgmonés plétote — t. y. zmogaus gebéjimu mastyti
apie savo mastyma norint jj pagerinti, neuzsisklesti savame Zinojime, leisti sau bent ,,pa-
matyti“ tam tikrus reigkinius, o tik po to pasidaryti i§vadas (Visockiené ir Siauc¢iukéniené,
2000; Bulajeva, 2007; Mazeikis, 2010; Ruskus ir Sujeta, 2011; Sucylaité, 2011).

Anot V. Zuzeviciutés ir M. Teresevicienés (2007), kritinio sgmoningumo ugdymas per
kritine refleksija apima patirties analizavima ir skatina naujy jgudziy bei ziniy siekj, naujy
vaidmeny ir santykiy su aplinka plétojima bei didina savivoka, pasitikéjimg savimi. Va-
dinasi, vertéty akcentuoti ir santykio su gamta bei ekologinio sgmoningumo ugdymosi
aspekta kaip vieng i$ saviugdos kryp¢iy: A. Maceina (2002) pazymi zmogaus atsakomybe
uz aplinkag; anot R. Subotkevicienés ir S. Stanaicio (2011), tai — dvasiné vertybé, padedanti
zmogui suprasti, kad jo veikla turi jtakos visai aplinkai: batina jsisamoninti, kad toles-
né visos Zmonijos veikla priklauso nuo jos protingy sprendimy bei veiklos apribojimuy.
Ekologinis sgmoningumas yra susijes ne tik su gamtos istekliy tausojimu bei santykio su
supanciu pasauliu (savimi, Zmonémis, gamta) formavimu, bet ir skatina rapestj savo svei-
ka gyvensena. Taigi, sgmoningumo ugdymas saviugdos procese ne tik tampa pagrindiniu
jos veiksniu, suteikiantis daugiau kryptingumo uzsibréztiems ugdymosi tikslams pasiekti
bei prasmingumo esminiams asmenybés pokyciams, bet ir sukelia mastymo, tam tikry
pozitiriy, nuostaty poky¢ius bei vertinimy koregavima, kas atitinkamai skatina samoninga
asmenybés savikirg pasitelkiant tikslingas saviugdos praktikas ugdymosi tikslams pasiekti
bei poreikiams patenkinti.

Mokslinéje literataroje (Goleman, 2008; Neale ir Spencer-Arnell, 2008; Bulotaite,
2009) aptariama emocinio intelekto ugdymo kaip saviugdos krypties svarba. D. Goleman
(2008) teigia, jog Zmogaus temperamentas néra genetiskai paveldétas ar nulemtas likimo
ir ji galima atsakingai koreguoti ugdant emocinj intelekta. Emocinio intelekto saviugda
skatina zmogaus gebéjimg suvokti kitus per samoningg socialine komunikacija: tik pazi-
nus save bei suvokus santykio su socialine aplinka ypatumus, sitiloma pritaikyti sau keleta
naujy strategijy, pvz., iSmokti aktyviai klausytis ir bendrauti; analizuoti bei reflektuoti si-
tuacijas ir bendravimg su Zzmonémis; apgalvoti savo elgesio pasekmes dar prie$ veikiant;
mokytis i$ klaidy, t. y. stengtis jy nekartoti (Dattner ir Hogan, 2011). Emocinio intelekto
ugdymas gali buti siejamas su socialiniu sgmoningumu, kuris pasizymi gebéjimu pazvelg-
ti i situacijg kity Zmoniy akimis ir jsijausti j kity Zmoniy jausmus, gebéjimu suvokti ir
vertinti individualius ir grupinius pana$umus bei skirtumus, mokéjimu tinkamai naudoti
$eimos, mokyklos, bendruomenés istekliais (Valantinas, 2009).

Mokslininky (Vydanas, 1993; Spurga, 1998, 1999, 2000; Zimmerman ir Schunk, 2001;
Stonkus, 2002; Baubliené, 2003; Autukeviciené, 2007; Tereseviciené ir kt., 2012; Vaivada,
2014) pozitriu, saves pazinimas ir supratimas yra esminé emocinio intelekto ugdymo sg-
lyga. Taigi, pazymima savimonés kaip saviugdos biado svarba: t. y. gebéjimas atpazinti ir
jvardyti jausmus, pastebéti minciy, jausmy ir poelgiy sasajas, numatyti alternatyvaus pa-
sirinkimo pasekmes ir $iy pastebéjimy pritaikymas jvairiose gyvenimo srityse (Goleman,
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2008). B. Dattner ir R. Hogan (2011) sitlo geriau pazinti save atliekant jvairius asmenybés
pazinimo psichologinius testus, paprasant artimiausiy zmoniy ar asmeninio efektyvumo
treneriy'® suteikti tiesioginj griztamajj rysj.

Savimoné yra glaudziai susijusi su samoninga savistaba, kuri kaip saviugdos budas
skatina saves pazinimo ir supratimo zinias (Baubliené, 2003; Malinauskas, 2003; Autuke-
vi¢iené, 2007; Dattner ir Hogan, 2011; Vaivada ir kt., 2012). Pabréziama, jog svarbu ne tik
stebéti save, bet ir samoningai reflektuoti savo patyrima. Todél savianalizé kaip saviugdos
buadas, anot R. Malinausko (2003), realizuojamas tiriant savo kang, domintis psichiniu
gyvenimu pacioje veikloje, atlikus veiklg po jvairiy jvykiy, prisiminus praeitj - tokiu badu
pazjstant save pastebétas savybes reikéty jvertinti lyginant savo mintis ir elgesj su reikala-
vimais, jvairiais etalonais bei pavyzdziais, su Zinomomis dorovinémis ir kitokiomis nor-
momis, kity Zmoniy poziariu j asmenj. Asmenys nuolat apmasto ir jvertina savo veikla,
kelia sau tam tikrus tikslus (Autukeviciene, 2007).

Anot mokslininky (Vydanas, 1993; Spurga, 1998, 1999, 2000; Zimmerman ir Schunk,
2001; Stonkus, 2002; Baubliené, 2003; Autukeviciené, 2007; Tereseviciené ir kt., 2012; Vai-
vada, 2014), kita saviugdos kryptis yra charakterio bruoZy formavimas slopinant bei $ali-
nant savo trakumus, tobulinant jau turimus teigiamus bei ugdant naujus bado ir dorovinés
brandos bruozus, jveikiant zalingus jprocius ir kei¢iant elgseng. Vydanas (1993) isskiria
mokymasi valdyti psichikos galias, susijusias su jausmais, geismais, instinktais. Vadinasi
iSryskinama savikontrolés kaip saviugdos bado svarba. Tyrimai (Goleman, 2008; Neale ir
Spencer-Arnell, 2008) rodo, kad saviugdos procesas apima ne tik elgesio, bet ir min¢iy,
jausmy koregavima: nustatyta, kad, jei Zmogus nesugeba tapaciai isreiksti savo emocijy,
visa tai pereina j nekontroliuojamus pyk¢io proverzius, bendravimo problemas, jsitraukima
i asocialias veiklas, jvairiy priklausomybiy atsiradimg. L. Bulotaité (2009), daug démesio
skyrusi priklausomybiy prevencijos Lietuvoje temai, nurodé penkias pagrindines saviug-
dos kaip pirminés prevencijos kryptis: informacijos skleidimg, atsakingo elgesio ugdyma,
alternatyvy skatinima, pasipriesinimo jgudziy, asmeniniy ir socialiniy jgudziy ugdyma.

Kiti autoriai prie saviugdos kryp¢iy nurodo dvasiniy vertybiy ugdymg (Butkiené ir
Kepalaité, 1996; Pukelis, 1998; Lukosiené, 2007), kurios neatsiejamos nuo visavertiskos
asmenybés vystymosi, nes zmogus visy pirma yra siela (Vydiinas, 1936/2013, 1949/2009;
Kuzmickas, 2001; Jovaisa, 2009). Medziaginés gérybés negali patenkinti giliyjy asmeny-
biniy poreikiy, nes jy paskirtis yra tik instrumentiné, todél siekiant uzsibrézty asmeniniy
tiksly, svarbu nelikti abejingiems kity Zzmoniy gerovei ugdant auksc¢iausio lygmens dva-
sines vertybes (Kuzmickas, 2001). L. Jovai$a (2009) teigia, kad darbo sékmé ir laimingas

gyvenimas garantuojami, laikantis pagrindiniy

Asmenybe’s saviugdos Vk,rJfPtJ’S)’ e vertybiy ir dorybé: tiesa, tikéjimas, viltis ir meilé.

GRS ) STRES PRSI U7 Anot Vydano (1949/2009), Zzmogus yra siela, ku-
charakterio formavimg, sgmoningumo . . 1y .. O Lies

bei emocinio intelekto ugdyms, rio eS}.lbe atskleidziama p1.1vosele.]a.nt me}le; kltle.m.s

dvasiniy vertybiy puoseléjimg ir k. zmonéms per nesavanaudiska gério davima nesiti-

kint nieko gauti atgal. Taigi saviugdos procese yra

svarbu atsiriboti nuo vartotojisky ir hedonistiniy

poreikiy puoseléjant zmogaus kaip dvasinés buty-

bés vidinj pasaulj tobulinancias savybes ir verty-

Tam tikslui taikoma savisvieta,
savistaba, savianalize, savikontrolé
kaip pagrindiniai saviugdos budai.

10 Angl.: ,,coucher®.
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bes. Dvasiniy vertybiy ugdymui vélgi yra reik§mingi savimoneés, savistabos, savianalizés ir
savikontrolés saviugdos budai.

Asmenybés ugdymui svarbi dar viena saviugdos kryptis — visy zmogaus vidiniy galiy
lavinimas, nes stiprinant dvasinio prado ir fizinio kano galias pasiekiama vidiné darna.
Tam batina pasitelkti savivietos, savistabos ir savikontrolés saviugdos budus, nes turint
ziniy bei i$mokus suvaldyti psichines (jausmy, geismy, instinkty) galias (Vydinas, 1993)
sukuriamos prielaidos subtilesnio lygmens saviugdai - t. y. karybiniy (Gardner, 1997;
Robinson, 2011) bei intuiciniy galiy lavinimui (Tidikis, 2003; Kahneman ir Klein, 2009;
Raami, 2015). Visgi svarbu pazymeéti, jog nors mokslinéje literatiiroje yra nemazai kal-
bama apie dvasinio pasaulio tobulinima, tac¢iau konkreciy saviugdos biudy panaudojimo
galimybés nepakankamai atskleistos.

Kalbant apie saviugdos kryptis ir badus butina trumpai aptarti pagrindines saviugdos
galimybes, skatinancias ne tik asmenybés tobuléjima, bet ir padedancias pasiekti trumpa-
laikius ir konkrecius saviugdos tikslus. Mokslininkai (Spurga, 1998; Jovaisa, 2001) i$skiria
saviugdos metodus, kurie padeda jgyvendinti akademinius, profesinius ar kasdienio gy-
venimo jsipareigojimus taip pat pasitelkiant savikontrole. Pavyzdziui, V. Spurga (1998)
nurodo saves prisivertimg, jsakyma sau, saves drasinima, priminimg sau, pasizadéjimg,
saves instruktavima kaip savikontrolés budus. Taip pat vienas i§ savikontrolés ir pagalbos
sau budy - savikritika, nes kritikuojant savo darbg arba elgesj stengiamasi ne tik jvertinti
kokybe, bet ir peikiama save dél padaryty klaidy, todél kyla noras jas taisyti, jy vengti
(Jovaisa, 2001).

Apibendrinant galima teigti, jog saviugdos kaip edukacinio proceso samprata remiasi
dviem pozitriais, kuomet placigja prasme saviugda suprantama kaip bendras asmenybés
tobulinimo procesas, arba siaurgja prasme saviugda prilygsta metodui, padedanc¢iam pa-
siekti konkrecius gyvenimo tikslus. Taigi $iuo atveju saviugda pagal edukacinj pobuadj ir
trukme gali bati formali ir neformali, ilgalaiké ir trumpalaiké. Sékmingam saviugdos pro-
cesui batini vidinés motyvacijos, samoningumo, savarankiskumo ir kiti veiksniai. Saviug-
dos kryptys yra orientuotos j fizinio, psichinio ir dvasinio lygmens asmenybés ugdyma pa-
sitelkiant saviSvietos, savimonés, savistabos, savianalizés bei savikontrolés saviugdos budus.

Mokslinés literattros analizé rodo, jog nors saviugdos praktiky kryptys ir badai yra
$iek tiek analizuojami per fizinio, psichinio bei dvasinio lygmeny prizmes, tac¢iau visumi-
nio saviugdos, orientuotos | bendra asmenybés tobulinima, paveikslo vis tik pasigendama.
Atkreipiamas démesys, jog saviugdos fenomenas daznai analizuojamas teoriniuose tyri-
muose (pvz., Brockett ir Hiemstra, 1991; Jovai$a, 2009, 2010; Poskaité, 2011; Tereseviciené
ir kt., 2012), tadiau i$samiy empiriniy tyrimy apie saviugda kaip holistine asmenybés ug-
dymosi koncepcija atskleidziant praktika pagristy Ziniy apie saviugdos edukacinius pro-
cesus bei patj ugdymosi turinj - t. y. saviugdos praktiky kryptis ir metodus stinga. Be to,
dazniausiai tyrimuose pasitelkiamos kiekybiniy tyrimy strategijos (pvz., Autukevi¢iene,
2007; Zulumskyte, 2007; Jonutyté ir Rekis, 2009) - tik nedaugelyje tyrimy panaudotas tri-
anguliacijos principas paraleliai pasitelkiant ir kokybinius tyrimo metodus (pvz., Spurga,
1998, 2000; Bulajeva, 2000, Vaivada, 2012), padedancius atskleisti realig saviugdos esme ir
prakting reik$éme be iSankstiniy tyréjy prielaidy apie saviugdos fenomeng.

Taip pat pazymétina, jog suaugusiyjy mokymosi ir saviugdos rysys yra labiausiai ty-
rinétas formalaus $vietimo kontekste dazniausiai siejant saviugda su testiniu mokymusi,
orientuotu j profesiniy kompetencijy tobulinimg siekiant sékmingai adaptuotis darbo rin-
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koje. Stinga naujesniy empiriniy tyrimy, atskleidzianciy saviugdos reiskinj bei konkrecius
suaugusiyjy savaranki$ko mokymosi budus ir metodus, kuriais ne tik Zvelgiama j saviugda
kaip j ugdymosi priemone, bet saviugdos kaip darnios asmenybés savikiiros samprata sieja-
ma su holistiniu ugdymu bei tobulinimu siekiant sgmonés evoliucijos bei brandos. Svarbu
pabrézti, jog samoningumas ir jo ugdymas saviugdos procese tampa pagrindiniu jos veiks-
niu (Bitinas, 2004; Bulajeva, 2007), suteikiantis kryptingumo bei saviugdos praktiky jpras-
minimo, taciau pasigendama empiriniy tyrimy, pagrindzian¢iy suaugusiyjy samoningumo
ir saviugdos sasajas suvokiant ugdymosi proceso istaky konteksta bei tolesnius saviugdos
pasirinkimus: t. y., kas paskatina samonés virsma saviugdos pradzioje bei kaip samonin-
gumo pokyciai lemia saviugdos praktiky pasirinkimus bei rezultatus tobuléjimo procese.

1.2. Saviugdos proceso teorinis - filosofinis pagrindimas
1.2.1. Teoriniy poziuriy j saviugda jvairové

Kiekvienos naujos teorijos kirimas remiasi tam tikromis teorinémis - filosofinémis
koncepcijomis j zmogy, moksla, ugdyma bei atitinkamai tiriamg objekta. Atsizvelgiant j
tai, kad saviugda yra orientuota j fizinj, psichinj bei dvasinj asmenybés vystymosi lygme-
nis, tikslinga trumpai aptarti keleta skirtingy filosofiniy poziariy.

Patyriminio ugdymo filosofijos. Saviugda yra neatsiejama nuo zmogaus salycio su
savo kanu, nes per patyrimg ir veikla gaunamos saves pazinimo Zinios bei lavinami ge-
béjimai, kuriy pagrindu vyksta asmenybés ugdymosi procesas. Egzistencializmo, feno-
menologijos ir pragmatizmo filosofinés idéjos padeda lengviau suvokti Zmogaus bities
patyrima, jo reflektavimo ir jprasminimo procesa, sukurtj nuorodas asmenybés savikiros
vyksmui siekiant vidinio tobuléjimo.

Egzistenciné ugdymo filosofija formuoja pagrindus saviugdai, paremtai saves ir gyve-
nimo jprasminimo paieSkomis $iame susvetiméjusiame ir absurdiskame pasaulyje (Kier-
kegaard, 2000; Sartre, 1943/2003; Fromm, 2005; Debord, 2006; Camus, 2006; Nietzche,
2007). E. Fromm (2005) i$ryskina visuomenés aktualijas, kur zmogaus veiksmus lemia
nesibaigiantis poreikis turéti kuo daugiau bei siekis tapti kazkuo, kad Zzmogus buty paste-
bétas ir jvertintas. Sios krypties atstovai pazymi, kad vienas i$ svarbesniy saviugdos tiksly
yra saves karimas bei autentiSkumo atskleidimas (Rogers, 1961; Kierkegaard, 2000; Sar-
tre, 1943/2003; Maslow, 1968/2011), todél nuolatos keliami esminiai gyvenimo klausimai:
“kas a3 esu? kur einu? kam esu? kodél kenciu? (Fromm, 2005; Nietzche, 2007). Zmogus
yra pats atsakingas uz pasitenkinimg suteikiancios egzistencijos paieskas (Kierkegaard,
2000; Sartre, 1943/2003; Maslow, 1968/2011) — uz savo pasirinkimus ir veiksmus, gebé-
jima susidraugauti su savimi bei atrasti gyvenimo dziaugsma. Kadangi netikras, forma-
lus Zmogaus buvis prisidengus kauke — jprastiné Zzmogaus busena (Debord, 2006; Camus,
2006), daroma perskyra tarp ,,A$“ ir baties - t. y. gyvenama instrumentiskai, todél sicloma
atsiverti kasdienio pasaulio patyrimui ,¢ia ir dabar® (Rogers, 1961). Egzistencialistams
(Kierkegaard, 2000; Fromm, 2005) svarbus ,,buvimo® patyrimas - t. y. fizinis ir emocinis
iSgyvenimas, per kurj ugdomaja reik§me individy iSgyventai patir¢iai turi zinojimas, tie-
sa, tikéjimas, prasmé bei tokiu biidu ugdomas asmens sgmoningumas ir savivoka (Sartre,
1943/2003). Saviugdos procese yra svarbu stiprinti pagarbg sau, ieskoti galimybiy ir i$min-
ties pasikeisti, islaisvinti vidines galias, karybiskuma (Rogers, 1961; Maslow, 1968/2011).
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Egrzistencializmas yra glaudZiai susijes su fenomenologija, kuri akcentuoja gyvenimo
patyrima ir samonés reiskinius. Saviugdos procesa taip pat galima lengviau suprasti re-
miantis fenomenologiniu pozitriu, nes ugdymo reikémé isryskéja percepcijoje (suvo-
kime) ir prasmés sklaidoje per konkrecia individo patirtj (Husserl, 1900/1970; Merlot-
Ponty, 1945/2012; Heidegger, 1927/2014). Fenomenologija padeda suprasti, kaip Zmogus
kuria asmenines prasmes ir jas interpretuoja (Heidegger, 1927/2014). Teigiama, kad nors
ir tikroji batis (individuali egzistencija'') yra skausminga ir nepatogi, tac¢iau svarbu jsi-
klausyti i savo butj ir ja jprasminti (Heidegger, 1927/2014) suvokiant ir jsisgmoninant savo
patirtj (Merlot-Ponty, 1945/2012), kas padéty priimti realybe tokig, kokia ji yra i$ tiesy.
Anot M. Heidegger (1927/2014), nuo tikrosios bities ir laiko nejmanoma pabégti, todél
zmogus turi iSmokti tiek daug nenoréti. Fenomenologijoje, kaip ir egzistencializme pazy-
mima, jog suvokimas ,,kas a$ esu? bei ,buvimo ¢ia“ patyrimas (Heidegger, 1927/2014)
sukuria salygas jprasminti save - taigi, augti kaip asmenybei. Ta¢iau percepcija néra grynai
intelektualiné sintezé - ji veikiau patiriama kaniskai ir ikireflektyviojo lygmens pasaulyje
(Merlot-Ponty, 1945/2012): tai reiskia, kad tapatybés pajautai ir asmenybés saviugdai svar-
bi ne minties evoliucija, bet pats patyrimas, kuriam nebutinai turi buti priskirtinos kokios
nors interpretuojamosios reiskiniy prasmeés. Vadinasi, saviugdos procese svarbus savo
transcendentinio Ego (sgmonés) pazinimas bei gebéjimas perzengti natiralias sglygas su-
siduriant su grynaja batimi (Husserl, 1900/1970; Heidegger, 1927/2014) - t. y. sutelkti
pastangas per samoninga patyrima prieiti prie prasmés. Nors saviugda yra individualus
procesas, taciau jis neatsiejamas nuo santykio su i$orine aplinka: fenomenologija taip pat
padeda suprasti zmogaus butj pasaulyje arba iSgyventa patyrima individo ir aplinkos ly-
gmenyje (Heidegger, 1927/2014).

Saviugdos procesa atskleidzia pragmatizmas (James, 1907; Dewey, 1909/2008), akcen-
tuodamas zmogiskojo patyrimo svarbag, susijusig su biologiniu ir socialiniu vystymuysi, ge-
béjimu progresuoti gaunant teigiamus ugdymosi rezultatus. Pazymima, jog j ugdyma rei-
kia zitiréti ne kaip i pasirengima gyvenimui, bet kaip i patj gyvenima (Dewey, 1909/2008).
Saviugda kaip nuolatinis saves tobulinimas, orientuotas j progresa, éjima j priekj (James,
1907), siekiant jgyti naujy kompetencijy, kurios padéty spresti realias gyvenimo proble-
mas (Dewey, 1909/2008). Pragmatizmo atstovai skatina ie$koti biidy, kurie padeda jgy-
vendinti uzsibréztus tikslus (James, 1907; Dewey, 1909/2008) ir pazymi, kad ugdymosi
procese svarbus ne tik veiksmas bei kiirybinio intelekto ugdymas per veikla, bet ir reflek-
tyvi analizé (Dewey, 1909/2008). Akcentuojama, jog dauguma problemy atsiranda i$ klai-
dingo mastymo (James, 1907; Dewey, 1909/2008), todél Zzmogus turi prisiimti atsakomybe
uz protingesnius asmeninius pasirinkimus, kuriy pagrindu gali kontroliuoti savo likimg ir
ji supantj pasaulj (Dewey, 1909/2008).

Vadinasi, remiantis patyriminio ugdymo filosofijos idéjomis saviugda kaip nuolatinis
tobuléjimo procesas vyksta ne tik suvokiant ir jprasminant savo batj, bet ir reflektuojant
iSgyventa patirtj individualiu ir socialiniu lygmeniu.

Sgmonés ugdymo filosofijos. Samonés evoliucija yra reik§mingas saviugdos proceso
tikslas. Gana panasios ir viena kitg papildancios postmodernizmo ir kritinés pedagogikos
idéjos padeda suprasti, kokia jtaka daro valdanciyjy struktary galia ir modernios visuo-

11 M. Heidegger tai jvardina ,,Dasein“ terminu, kuris reiskia: (1) supancios aplinkos patyrima, (2) kity
individy patyrima, (3) ,,kas a§ esu?* patyrima [aut. past].
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menés normos zmogaus vystymuisi, todél ragina ugdyti kritinio mastymo gebéjimus uz-
siimant sgmoninga saviugda.

Postmodernizmo atstovy (Foucault, 1970, 1998; Baudrillard, 1989, 2009; Rorty, 1991;
Derrida, 1997; Debord, 2006) teigimu, postmodernioje visuomenéje visuomenéje domi-
nuoja absurdo, apvertimo teorija (Baudrillard, 1989, 2009; Debord, 2006): apversti tai, ka
visi mato, j kita puse, nei supranta, todél daznai kartojamos savokos (pvz., karybiskumas,
bendruomené, kritinis mastymas, kompetencijos, lyderysté), kurios sukuria iliuzija Zmoniy
mastyme, kad tai yra svarbu (Rorty, 1991; Derrida, 1997). Tikrové paremta simuliacijomis
ir iliuzijomis, kuriomis tikima, o pagrinda joms kuria technologijos ir ekonomika (Baudril-
lard, 1989, 2009). Vadinasi, saviugda, turéty buti nukreipta j gebéjimg kritiskai apmastyti
visuomenéje vykstancius reiskinius bei atitinkamai numatyti savitus ugdymosi tikslus.

M. Foucault (1970, 1998) isryskina tam tikry socialiniy struktary galios vaidmenj vi-
suomenei i§ iSorés, kai Zzmonéms nieko nelieka, tik patiems pradéti save kontroliuoti, var-
zyti. Toks kontrolés mechanizmas nurodo kitiems, kas, ko ir kaip turi mokytis (Foucault,
1998) - vadinasi, zmogus tampa jrankiu, priimanciu visuomenés normas kaip savaime su-
prantamas, jy neapsvarstydamas ir nesiprie§indamas. Atsizvelgiant j postmodernisty idéjas
saviugdos procese bitinas santykio su savimi kiirimas per nuolatine kritine savirefleksija.

Kritinés pedagogikos atstovai (Freire, 1984, 2000; Marcuse, 1991; McLaren, 1994;
Fromm, 2005; Adorno, 2006; Bauman, 2011) kelia panasias idéjas apie vartotojiskos vi-
suomenés problemas kaip postmodernistai, akcentuodami, kad tokia visuomené suku-
ria ,vienmatj“ Zzmogy (Marcuse, 1991) - vienodai mastantj, jauciantj, norintj ir veikiantj
(Fromm, 2005; Bauman, 2011), griaunant jo individualybe. Masiné kultara (Marcuse,
1991; Adorno, 2006) formuoja valdomg visuomene, kuriai badingas technologinis $ydas:
valdantieji slepiasi uz fakty ir naudoja juos tam, kad dominuoty, ko pagrindu siekiama to,
kad Zmogus nebesugeba pats kritiskai mastyti bei stabdoma jo iniciatyva karybiskai veikti.

Teigiama, jeigu Zmonés vienodai masto - taip yra kazkur jau iSugdyta: vyksta samonés
kolonizavimas per kazkam naudingy normy ir vertybiy primetima (Freire, 1984, 2000;
Marcuse, 1991). Manoma, kad kai kurios visuomeninés struktaros daro poveikj $vieti-
mo sistemos institucijoms (Lyotard, 1984), siekiant iSugdyti jaunimui tam tikras vertybes,
jsitikinimus, nuostatas, socialiniy santykiy normas, kurios ne visuomet sutampa su jy sa-
virealizacijos motyvais: nurodoma, kad jog aukstoji mokykla turi ,paslépta ugdyma“'?,
ruo$ima darbo rinkai tokiu badu reprodukuojant visg socialine klase (Apple, 1982, 2004).
Atsizvelgiant j tai iSryskéja funkcionalistinis pozitris j Zmogy bei $§vietimo sistema - t. y.
stengiamasi ne ugdyti karybiskas ir laisvas asmenybes siekiant atskleisti jy vidinius talen-
tus, bet kone techniskai rengiami specialistai pagal rinkos poreikj (Lyotard, 1984) nepai-
sant zmogiskyjy vertybiy puoseléjimo.

Sios krypties atstovy teigimu, ugdymo tikslas - jveikti Zmogaus susvetiméjima, i§lais-
vinti sgmoningg gyvybinj Zzmogaus aktyvuma, pakeisti santykius tarp Zmoniy ugdant jy
samone (Habermas, 1970, 1971; Marcuse, 1991; Adorno, 2006). Ugdymas turi padéti su-
vokti socialinius, politinius ir ekonominius priestaravimus ir engimo santykius bei imtis
veiksmy prie$ engiancios tikrovés elementus (Freire, 2000). Saviugda per naujy pozitriy
svarstyma, naujo supratimo jgijima per refleksijg ir radikaly socialinj veiksma gali padéti
zmogui patenkinti vidinés ir iSorinés laisvés poreikj bei pasiekti socialine transformacija

12 Angl.: ,hidden curriculum®.

24



paneigiant tikrove aiSkinanc¢ius mitus ir griaunant nusistovéjusius barjerus (Freire, 1970;
Habermas, 1970, 1971). Tai reiskia, jog esamos nepatenkinamos padéties suvokimas veda
prie isilaisvinimg suteikianc¢iy poky¢iy ir tolesnio asmenybinio tobuléjimo - praktinio
augimo per saviugda.

Dvasios ugdymo filosofijos. Nors dvasiné saviugda pagrista patyrimu bei sgmonés
keitimo derme, visgi toks ugdymasis yra orientuotas j auk$tesnj asmenybés tobuléjimo
lygmenj, todél verta aptarti keletg filosofiniy pozitriy atskirai. Atsizvelgiant j tai, kad
dvasios ugdymas susijes su moraliniy vertybiy puoseléjimu bei gebéjimu i§ esmés pazinti
zmogiskaja prigimtj bei aukstesniaja bitj, todél saviugda galima analizuoti i§ idealizmo
bei fenomenologinés etikos perspektyvos.

Nuo seny laiky idealizmas iskelia idéjas apie tobulo Zmogaus ugdyma, todél dvasinei
saviugdai aptarti trumpai apzvelgiamos esminés Platono (422-347), Plotino (205-270),
A. Augustino (354-430) ir Kanto (1724-1804) filosofinés minties raiska. Visy pirma, svar-
bu paminéti, jog idealistai Zmogy mato ne tik kaip biologinj organizma, bet ir ,vidinés
$viesos, proto ar sielos turétoja (Augustinas, 2004; Platonas, 2014; Kantas, 2015), todél yra
pripazjstamos tokios vidinés Zmogaus galios kaip intuicija, kuriy ugdymas neturéty apeiti
(Augustinas, 2004; Platonas, 2014). Anot Platono, auksc¢iausias ugdymo tikslas yra filo-
sofinés i$minties arba kitaip - tikry idéjy supratimas, todél batina nusimesti nezinojimo,
godumo ir abejingumo pancius - tada Zmogus pateksigs j $viesos kelia. Filosofo teigimu,
visuomenei reikalingas geras Zmogus, todél kitas i§ svarbesniy ugdymosi tiksly yra cha-
rakterio tobulinimas, nes ie$kodamas tiesos Zzmogus turi bati drausmingas ir tvirto bado.

I. Kanto (2015), kaip naujy laiky idealizmo atstovo, moralés filosofija susideda i$ vi-
suotinai galiojanc¢iy désniy (kategoriniy imperatyvy), kaip: ,visuomet elkis su kitais taip,
kaip norétum, jog tavo veiksmus kuriantis principas, arba elgesio taisyklé, tapty visuotiniu
désniu® Jo teigimu, zmogus yra vienintelé butybé, kurig reikia ugdyti, o drausmé ir valia
esanti svarbiausi elementai, skatinantys Zzmones mastyti siekti gério. I. Kantas taip pat kaip
ir Platonas didele reik$me teiké charakterio tobulinimui, ta¢iau labiau pabrézé proto lavi-
nima, valios ir istikimybés savo ir kity pareigoms laikymasi. Taigi, ugdymas turéty susidéti
i§ drausmeés, kulttiros, diskretiskumo, valios ir moralés dalyky mokymo, kas teikty gaires
asmenybés saviugdos procesui.

Saviugdos samprata taip pat gali buti analizuojama i$ religinio idealizmo (Augustinas,
2004; Plotinas, 2011; Platonas, 2014) perspektyvos. Pagrindinis ugdymo tikslas - tiesos
arba kitaip Dievo (auksc¢iausios i$minties) ieSkojimas (Augustino, 2004; Plotinas, 2011).
A. Augusting domino blogio idéja: jis mané, kad Zmogus jau gimsta su nuodéme, todél
nuolatos stengiasi susigrazinti iki nuopuolio buvusj nekaltumg. Filosofas iskiria du pa-
saulius: Dievo Karalyste (Dvasios ir Gério sritis) ir Zmogaus Karalyste (materialus tamsos,
nuodémés, nezinojimo ir kancios pasaulis). Kadangi zmogus turi siela, — o ji labiausiai ir
suartina Zzmogy su Dievybe, - tai tikrojo Zinojimo reikéty ieskoti savo sieloje per intu-
ityvyjj pazinimg - ugdymg. Ugdymas turi ne tik kazka zmoguje papildyti, bet ir atverti
tai, kas jame yra (Platonas, 2014) - taigi sielos jau turimas tiesas sialoma atskleisti per
meditacijos technikas (Augustinas, 2004; Platonas, 2014). Nurodoma, kad svarbiausia is-
mokyti Zzmones suprasti vienybe su versme, i$§ kurios viskas atsirado - su Vieniu, arba Die-
vu, taciau tam reikia auksciausios iminties, visisko moralinio tyrumo ir intelektualiniy
pastangy (Augustino, 2004; Plotinas, 2011). Vadinasi, saviugda pasitelkiant religinio idea-
lizmo idéjas skatinty zmogy gilintis j vidinio pasaulio galias, zmogiskosios prigimties (t. y.
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sielos) pazinimg bei per auksciausios moralés siekj ir intuityvias meditacines praktikas
ieskoti i$minties, ko procese zmogus kaip dvasiné butybé turéty atrasti gyvenimo pilnatve.

Kadangi dvasinei saviugdai svarbus moralinis santykis su pasauliu, todél prasmin-
ga paminéti fenomenologinés etikos (pagal Max Scheller 1913/1973) idéjas per dvasios
ugdymo prizme. Anot M. Scheller (1913/1973), nors moralinés vertybés yra nekintan-
cios ir nuo zmogaus esmés nepriklausancios, taciau Zmogaus sgmoné natiraliai vystosi
vertybiy link. Kadangi vertybés yra fenomenai, kurie yra aiskiai juntami, todél jy pazi-
nimas vyksta pajutimu, i§gyvenimu: tam reikalingas ypatingas intuicijos arba jZvelgimo
buadas, kuriuo betarpiskai pajuntama ir pazjstama vertybés esmé. Vertybiy iSgyvenimo
sfera priklauso emocinei, o ne intelektinei asmens pusei. M. Scheller (1913/1973) skirsto
vertybes j tris laipsnius: (1) Zemiausias (pagal naudos ar malonumo-nemalonumo fakta;
grei¢iausiai praeinancios); (2) auksciausias (gyvenimo vertybés; yra viduryje tarp ,taurus®
ir ,,prastas®); (3) $ventos ar dvasines vertybes (jos nepriklauso nuo kany ir Zmogy supan-
¢io pasaulio sferos; isskiriamos estetinés, moralinés, teisingumo ir tyrojo tiesos pazinimo
vertybiy grupés). Giliausia moraliné vertybé labai glaudziai yra sutapusi su asmens esme —
t. y. meile, pasizymincia kilimu nuo zemesniyjy vertybiy j aukstesnigsias (Scheller, 1970).
Svarbiausias moralinés elgsenos pobudis yra tas, kad tik tos vertybés, kurioms realizuotis
yra dedama pastangy (atsakinga valia), yra labai svarbios moraliniam charakteriui. Taigi,
fenomenologiné etika padeda suprasti, kaip zmogus gali vystyti dvasinj pasaulj per mora-
liniy vertybiy pajauta, kas uztikrinty kryptinga asmenybés vystymasi saviugdos procese.

Apibendrinant galima teigti, jog saviugdos fenomenui suprasti ir procesui apibrézti
galima vadovautis jvairiomis teorinémis ir filosofinémis koncepcijomis. Visgi, $iame dar-
be pasirinkta i$samiau i$analizuoti saviugdos sampratg dviejy teoriniy-filosofiniy pozia-
riy - transformuojancio mokymosi teorijos ir Ryty ugdymo filosofijos — kontekste.

Atsizvelgiant | tai, jog samoningumo ugdymas yra ypatingas saviugdos veiksnys asme-
nybés savikiros ir tobuléjimo procese, pasirinkta apra$yti transformuojancio mokymosi
teorijg, kuri i§samiai atskleidzia andragoginj mastymo kitimo process, skatinantj ne tik
asmenybés tobuléjimo pokycius individualiu ir socialiniu lygmeniu, bet ir vedantj prie
didelés vidinés transformacijos. Ryty ugdymo filosofija pasirinkta todél, nes gana placiai
papildo egzistencializmo ir fenomenologijos idéjas apie buties patyrima ir jprasminima,
postmodernizmo ir kritinés pedagogikos idéjas apie susvetiméjusios ir vartotojiskos vi-
suomenés neigiama jtaka asmenybés vystymui bei kritinés samonés plétote, taip pat ide-
alizmo ir fenomenologinés etikos idéjas apie zmogiskosios prigimties ir Visatos karéjo
pazinima bei auk$¢iausios moralés ir vertybiy ugdyma. Be to, Ryty ugdymo filosofija yra
laikoma viena i§ seniausiy pasaulyje suaugusiyjy saviugdos turinj aprasanti filosofiné
kryptis, pateikianti holistinés saviugdos, orientuotos j fizinj, psichinj ir dvasinj vystymosi
lygmenis, praktiky gaires, kuriy esminé Serdis yra auksc¢iausio sgmoningumo ugdymas,
nukreiptas j Zymia asmenybés transformacijg ir Zzmonijos evoliucija.

1.2.2. Saviugda transformuojancio mokymosi kontekste

Siame darbe saviugdos fenomenas analizuojamas per sgmoningumo poky¢iy prizme,
todél transformuojan¢io mokymosi teorinés prielaidos padeda lengviau suvokti suaugu-
siyjy saviugdos procesa. Transformuojantis mokymasis suprantamas kaip ,vidinis darbas
su siela®: t. y., poreikis pazinti Zmogiskaja prigimtj, plétoti budus suvokti savo identiteta,
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emocijas ir pojicius, vystyti labiau integruota ir subjektyvy saves suvokimga jvairiose ba-
ties vystymosi dimensijose (Kegan, 1982, 2000; Dirkx, 1997; Dirkx ir kt., 2006; Merriam
ir Ntseane, 2008). Vadinasi, transformuojantis mokymasis gali nukreipti poky¢iams ne
tik racionaliu, kognityviniu ar socialiniu, bet ir dvasiniu asmenybés vystymosi lygmeniu.

Toliau aptariami pagrindiniai transformuojan¢io mokymosi®® aspektai mokslininky
(Mezirow, 1991, 1995, 1997, 2003; Kegan, 1982, 2000; Dirkx, 1997, 1998, 2006; Taylor,
1997, 2008; Cranton ir kt., 2003, 2004; Merriam, 2004; Gunnlaugson, 2005, 2007; Bulajeva,
2007 ir kt.) poziariu.

Visy pirma, transformuojantis mokymasis skatina asmeninius poky¢ius (Taylor, 2008),
nukreiptus j asmenybés transformacija (Mezirow, 1997). Mokslininky (Freire, 1984; Ke-
gan, 1982, 2000; Mezirow, 1997, 2003; Taylor, 1997, 2008; Bulajeva, 2007) teigimu, tai pa-
siekiama per mastymo keitimg - t. y. symoningumo ugdyma bei kritinés samonés plétote.
Asmenybés vystymosi procesas — virsmas'* yra pasiekiamas per prasminiy mgstymo sche-
my transformacija: naujy reik§miy konstravima' ir kitokiy vidiniy prasmiy apie besikei-
¢iantj pasaulj kiirima, kurio galutinis rezultatas yra naujojo asmenybés ,,A$“ formavimas
(Daloz, 1986, 1999; Mezirow, 1997; Kegan, 2000; Merriam ir Ntseane, 2008). Asmeninius
poky¢ius, ugdant nepriklausomg ir atsakinga mastyma (Mezirow, 1995, 1997), skatina
asmens vidinés laisvés poreikis (Freire, 1984), kad save ugdantis Zmogus, priimdamas
sprendimus, siekty laisvés nuo ,episteminiy, sociokultiiriniy ir psichiniy savo prasminiy
perspektyvy iskraipymo* (Bulajeva, 2007, p. 171).

Antra, transformuojantis mokymasis sudaro prielaidas socialiniams pokyc¢iams (Frei-
re, 1984; O‘Sullivan, 2001; Taylor, 2008), kurie skatina visuomenine transformacija (Freire,
2000). Pavyzdziui, transformuojanc¢iam mokymuisi salygas gali sudaryti poreikis i$silais-
vinti i§ politinés priespaudos (Freire, 1984). Poky¢iy siekiama per klausimy kélima, pro-
blemy viesinimg ir kritika, socialinj dialogg bei atsakingg veiksma (Dirkx, 1998; Freire,
2000; Cranton ir Roy, 2003; Bulajeva, 2007). Socialinis veiksmas yra ne tik suaugusiyjy ug-
dymosi ir saviugdos tikslas, bet ir jrankis i$mokti kritiskai mastyti ir kritiskai kvestionuo-
ti prielaidas, kuriomis yra grindziami besimokanciojo jsitikinimai, kai i$siaiskinama jy
kilmé bei pasekmés ir susidaro galimybés vykti prasminéms transformacijoms (Bulajeva,
2007). Kiti tyréjai (O'Sullivan, 2001) pateikia ,,planetine“'® transformuojanc¢io mokymosi
perspektyva: transformuojantis mokymasis suvokiamas virs§ kasdienio gyvenimo proble-
my konteksto ir industriniy-technologiniy Vakary pasaulio kultaros vertybiy klestéjimo
bei orientuojasi j fundamentaly asmens issilavinimg ir $vietimo sistemos pokytj reorga-
nizuojant ja politiniu, socialiniu ir edukaciniu lygmeniu. Pabréziama bendradarbiavimo
ir sanglaudos reiksmé: siekiant atkurti tarpusavio rysj tarp visatos, planetos, nataralios
aplinkos, zmoniy bendruomenés ir pavieniy asmeny transformacija priklauso ne tik nuo

13 Nors saviugda i§ esmés yra artimesné ,,ugdymosi®, o ne ,,mokymosi* procesui, taciau Siame kon-
tekste pasirinktas ,.transformuojan¢io mokymo(si)“ terminas, kuris labiau atitinka vertima i§ angly
kalbos (,,transformative/transformational learning*). Lietuvos mokslininkai A. Poskiené (2004), T.
Bulajeva (2007), J. Sucylaite (2011), 1. Zubrickiené ir J. Adomaitiené (2011), S. Neifachas (2014) ir
kt. tai pat naudoja ,.transformuojan¢io mokymo(si)* savokos vertima [aut. past.].

14 Angl.: ,developmental transition*.
15 Angl.: ,,meaning-making*.
16  Angl.: ,planetary®.
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pozitrio j aplinkg ir zmones, bet ir nuo to, kaip suaugusieji veikia Siame fiziniame pasau-
lyje (OSullivan, 2001).
Visgi, kai kurie autoriai (Daloz, 1986, 1999;
Transformuojantis mokymasis yra Cranton ir Roy, 2003) teigia, jog asmeniniai po-
“"dr“g“;gilf"s L, ‘.‘”‘flizu"j‘f”tf ky¢iai yra svarbesni uZ socialinius, nes padeda
Suaugusiyyy ugfiy'mom bm'zlu's, fzekzant pazinti save (Dirkx ir kt., 2006), savo tapatuma'’
esminiy asmeniniy ar socialiniy ! . . i
I ir autentiskuma (Cragton ir Roy,. 2003; Qranton ir
asmenybés laisvés ir brandos per Carusseta, 2004), geriau suprasti gyvenima (Tay-
sgmoningumo ugdymg bei visuomenés ~ 1or, 1997, 2008), skatina Zmogaus savirealizacijg
transformacijos per atsakingg socialinj ~ asmeniniame ir socialiniame gyvenime bei padeda
veiksmg. prisitaikyti prie sociokultiirinio konteksto (Dirkx,
1997, 1998, 2006).

Transformuojantis mokymasis daznai jvyksta per esminj psichinj — samonés konflikta
(Mezirow, 2000), asmenybés vystymasi-virsma, kuriant naujas suvokimo prasmes (Daloz,
1986, 1999) arba per intrapsichinius'® — dvasinius patyrimus (Dirkx, 1998; Healy, 2000;
Kegan, 1982, 2000; Merriam ir Ntseane, 2008). Mokslininky (Daloz, 1986, 1999; Mezirow,
1991, 2000, 2003, 2005; Clark, 1993; Janick ir kt., 2005; Merriam ir Ntseane, 2008) teigimu,
transformuojanc¢io mokymosi procesas daznai prasideda nuo $oka sukeliancios dilemos'?,
naujy atradimy ar netikeéty, itin reik§mingy patir¢iy, sukelian¢iy asmenine krize, kuri pri-
vercia keisti Zmogaus suvokima apie save bei pasaulj: zmogus pradeda kritiskai reflektuoti
savo patirtj bei persvarstyti prielaidas, kurias buvo susidares apie save ir gyvenima. Tyrimai
(Merriam ir Ntseane, 2008; Milkki ir Green, 2014) rodo, jog transformuojan¢io mokymo-
si procesg ypatingai dvasinio lygmens gali paskatinti nuo Zmoniy valios nepriklausantys
gyvenimo jvykiai: pvz., artimyjy mirtis, diagnozuota nepagydoma liga, darbo pakeitimas,
emigracija, skyrybos, nelaimingas atsitikimas kelyje, i$davysté, smurtas $eimoje ar pan.
Prasmeés, vertybiy, gyvenimo kokybés ar tiksly klausimai natdraliai skatina egzistenciniy
prasmiy ieSkojimo procesa: kas mes esame ir koks masy santykis su $iuo pasauliu; kaip tai,
ka girdime, matome, skaitome, patiriame formuoja musy asmenybe bei tampa prasminga
musy pasaulio dalimi (Dirkx, 1998; Dirkx ir kt., 2006). Vadinasi, tokio pobudzio kritinés®
patirtys parodo, jog viskas, kas buvo stabilu - kinta, Zinoma - tapo nezinomu, todél, anot
mokslininky (Mélkki ir Green, 2014, p. 9), toks suvokimas atspindi tarsi dvi egzistencijos
plok$tumas: ,dezorientacing” ir ,,naujy galimybiy perspektyva®, reikalaujancia senas, ne-
veikianc¢ias mastymo struktiras keisti naujomis pasitelkiant kirybinius gebéjimus.

Mokslininkai (Janick ir kt., 2005) pazymi, jog yra batinas pradinis diskomfortas. Pagal
T. Bulajeva (2007), spaudziant iSorinéms aplinkybéms, pavyzdziui, poky¢iams darbe ar
asmeniniame gyvenime, tikimybé, kad perspektyvos transformacija jvyks, didéja. Si trans-
formacija vyksta kaip staigi jzvalga, psichologiniy ar kultariniy prielaidy, kurios iki Siol
deformavo bei apribojo saves ir savo santykiy supratimg, suvokimas. Ilgiau trunkancio
judéjimo ta pacia kryptimi, kai vyksta keletas tranzitiniy peréjimy, Zmogus revizuoja prie-
laidas apie save ir kitus tol, kol visa prielaidy struktira yra transformuojama (Mezirow,

17 Angl.: ,,individuation®.

18  Angl.: ,intrapsychic®.

19  Angl.: ,disorienting dilema®.
20  Angl.: ,liminal®.
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1991, 2003; Bulajeva, 2007). Visa tai skatina sgmo-
ningumo poky¢ius, nes suvokiama, jog anksciau pokyius lemia jos sgmong
susiformave jsitikinimai bei vertybes, visa kas iki sykreciancios naujos gyvenimo

tol manoma esant tiesg — nebetinka arba priesta-  patirtys, kurios nesutampa su anksciau
rauja naujai patirciai (Taylor, 1998; Mezirow, 2000;  asimiliuota pasauléZiiiros ir vertybine
Cranton ir Roy, 2003). Tai suaugusiuosius ragina  sistema.

konservatyvig pasaulézitirg ir komforta keisti j ne- . o2 peotikétas kritines

labai malonius bei karybiskumo reikalawjancius  jzyaleas, kuriy pagrindu kirybiskai
poky¢ius iSeinant i§ komforto zonos (Malkki ir formuojamos naujos suvokimo prasmés
Green, 2014). apie save ir gyvenimg bei nauji elgsenos

Siekiant esminiy asmenybés pokyciy svarbtis ~ modeliai, kurie palengvina adaptacijq

kritinio mastymo gebéjimai. Anot mokslininky  sociokultariniame kontekste.

(Mezirow, 1997, 2003; Dirkx, 1998; Freire, 2000;

Taylor, 2008; Zubrickiené ir Adomaitiené, 2011), batina lavinti analizés ir kritinés reflek-
sijos jgtidzius: jsisgmoninti bei jprasminti kasdiene individualig patirtj ir veikla (Mezirow,
1997; Dirkx ir kt., 2006; Taylor, 1997, 2008), kritiskai kvestionuoti savo elgsenos prielai-
das (Bulajeva, 2007), gilinti suvokimg apie badus, kuriais tam tikros socialinés struktiiros
formuoja bei jtakoja Zmoniy mastyma apie save ir pasaulj (Freire, 1984; Cranton ir Roy,
2003). Gyvenimiskos patirties prasmés analizé ir supratimas bei kritiskas jos interpretavi-
mas turéty remtis asmeniniu suvokimu, o ne veikti pagal kity asmeny tikslus, jsitikinimus,
vertinimus ir jausmus (Mezirow, 1995, 1997). Kiti tyréjai pazymi, jog kiekvienam zmogui
svarbu suprasti ir jsisamoninti ne tik naujas patirtis, bet ir nemalonius jausmus - pvz., ge-
déjima (Scott, 1997; Taylor, 1998), baime ar nerimg dél ateities poky¢iy (Mélkki ir Green,
2014). Kitaip tariant, transformuojancio mokymosi tikslas viska, kas yra ,,nejsisgmoninta“
paversti ,,jsisgmonintu®, skatinant autentikos asmenybés formavimasi (Cranton ir Roy,
2003, p. 95).

T. Bulajeva (2007) pabrézia ,teorinj reflektyvuma®, padedantj jsisgmoninti ir suprasti
prieZastis, dél kuriy susiformuoja jprociai daryti skubotus ar neapgalvotus sprendimus, ar
vartoti konceptualiai netinkamas sgvokas. Tai susije su kultirinémis ir psichologinémis
prielaidomis, kurias Zmogus priima kaip savaime suprantamas ir kriti$kai jy nekvestio-
nuoja (Mezirow, 2000; Bulajeva, 2007). Taip pat transformuojantj mokymasi skatina tie-
sioginé sgveika su kitais Zmonémis (Cranton ir Roy, 2003; Zubrickiené ir Adomaitiené,
2011) bei jsitraukimas j reflektyvy dialoga®!, kurio metu besimokantieji gali atskleisti savo
pozitrj, patirtis bei nuomone apie kity Zmoniy veiksmus, kuriy pagrindu kuriamos naujos
suvokimo prasmeés (Mezirow, 2003; Gunnlaugson, 2007). Taigi, asmenybés transformacija
vyksta, kei¢iant pasaulézitiros sistema ir ateities elgesio modelius* (Mezirow, 1995, 2009),
kurie buvo kriti$kai neapmastyti ir priimti kaip savaime suprantami (2 lentelé).

Esminius asmenybés vystymosi

21 Angl.: ,,spoken discourse*.
22 Angl.: ,frame of reference®.
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2 lentelé. Nereflektuoti mastymo jprociai** (adaptuota pagal J. Mezirow (1995, 2009), sudaryta

autorés)
Kryptys Suvokimo prasmiy perspektyvy pavyzdziai
Sociolingvistiné | Kultarinés tradicijos, socialinés normos, paprociai, ideologijos, kalba,

kalbiniai zaidimai, politiné orientacija, antriné socializacija (galvojama
kaip pvz., mokytojas, gydytojas, policininkas, administratorius), profesi-
niai ir kultariniai jprociai

Moraliné-etiné

Saziné, moralinés vertybés ir normos

Mokymosi stilius

Mokymasis per patyrima, koncentravimasis j visumg arba dalis, konkre-
tumga arba abstrakcijas, darbas savarankiskai arba komandoje

Religiné Priklausymas vienai konkreciai doktrinai, dvasinis ar transcendentinis
pozitris j pasaulj

Psichologiné Teorijos, schemos, scenarijai, savivoka, asmenybés bruozai ar tipai,
uzslopinti tévy draudimai, emocinio atsako modeliai, polinkiai

Sveikatos Budai, kuriais interpretuojamos sveikatos problemos, reabilitacija,
prie$mirtiniai patyrimai

Estetiné Vertybeés, skonis, pozitriai, standartai, jvairais grozio ir savirai§kos

vertinimai

Taigi, nauja, natirali ir integrali pasaulézitra (O‘Sullivan, 2001) kuriama keic¢iant zmo-

gaus sagmone formuojancias asociacijas, koncepcijas, vertybes, jsitikinimus, kulttrines
normas ir lakescius, jausmus, salygines reakcijas ir jprocius, prielaidas (Mezirow, 1997,
2003), kuriomis apibréziamas pasaulis.

Tikroji asmenybés transformacija vyksta tuomet, kai Zmogus suvokia, kas jis yra ir
veikia pagal savo prigimtj, atskleisdamas savo tapatumg ir autentiskuma (Cranton ir Roy,
2003). Remdamiesi Ryty $aliy tradicijomis (pvz., budizmo ar induizmo), mokslininkai
(Kegan, 2000; Scharmer, 2001; Wilber, 2000; Gunnlaugson ir Moze, 2014) pazymi, jog

Sgmoneés transformacija bei
kritinio mgstymo ugdymas tampa

savo prigimties pazinimui bei gilesniam - ,,meta“
lygio samoningumo?® ugdymui svarbus transcen-
dentiniy gebéjimy lavinimas: meditaciniy techni-

pagrindine asimi transformuojancio ky panaudojimas praktikuojant buvimg dabartiniu
mokymosi procese, lavinant kritinés momentu®, savistabg® sutelkiant démesj j savo
refleksijos, sensorinius saves mintis, troSkimus, emocijas ir elgsenos jprocius.

pazinimo ir paveikimo jgudZius Tyrimai (Janick ir kt., 2005) rodo, jog transfor-
bei transcendentinius gebéjimus, muojanéio mokymosi procesa stiprinant jvairiais

padedancius ne tik geriau save pazinti,
bet ir kurti naujas suvokimo prasmes
apie realybes reiskinius.

emociniais, sensoriniais ar kinestetiniais patyri-
mais, keiciasi Zzmogaus fiziologinés kano ir sme-
geny struktaros, kas atitinkamai turi jtakos zmo-

23 Angl.: ,Meaning perspectives or habits of mind*.

24 Angl.: ,meta-awareness‘

25 Angl.: ,presencing®.

26  Angl.: ,,witnessing in consciousness®.
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gaus vystymuisi. Asmenybés transformacija skatina intuityviy galiy (Daloz, 1986, 1999)
ar vaizduotés (Dirkx, 1998) pasitelkiant vizualines ar kitokias sensorines technines prie-
mones (Janick ir kt., 2005) lavinimas, poetikos terapijos panaudojimas (Sucylaite, 2011).

Zmogaus pasirengimas keistis yra vienas i§ svarbiausiy transformuojan¢io mokymosi
proceso veiksniy: batinas pradinis ketinimas, tvirta mintis arba kitaip noras save ugdyti
(Mezirow, 1997; Janick ir kt., 2005; Taylor, 2008; Zubrickiené ir Adomaitiené, 2011). Tam
prielaidas sudaro ziniy troskimas ir smalsumas (Janick ir kt., 2005), zmogaus kognityviné
ir psichologiné branda (Merriam, 2004; Bulajeva, 2007) bei atsakomybés prisiémimas uz
veiksmus socialiniame, politiniame, kultiiriniame ir ekonominiame kontekstuose (Freire,
2000). Efektyviam transformuojan¢iam mokymuisi bei vystymosi procesui taip pat turi
jtakos individuali gyvenimiska patirtis ir i§gyvenimai (Mezirow, 1997; Dirkx, 1997, 1998;
Janick ir kt., 2005; Bulajeva, 2007; Taylor, 2008; Zubrickiené ir Adomaitiené, 2011), for-
muojantys skirtingus asmens suvokimus bei inspiruojantys esminius mastymo poky¢ius,
pasauléZitiros transformacijg, tolesnius gyvenimo kelio pasirinkimus. Taip pat reik§min-
gas transformuojancio mokymosi veiksnys — savarankiskos valios pastangos ugdytis, nes
mokymosi procesas yra orientuotas j autonominio ir atsakingo mastymo ugdyma, aktyvy
ir karybiska mokymosi procesa (Mezirow, 1997; Dirkx, 1998; Janick ir kt., 2005).

Mokslininkai (Kegan, 1982; Daloz, 1986, 1999; Dirkx, 1998; Mezirow, 2000; Bulajeva,
2007; Merriam ir Ntseane, 2008) pazymi psichosocialinio, istorinio ir kultiirinio konteksto
svarbg transformuojanc¢io mokymosi procese. Pavyzdziui, tyrimai (Merriam ir Mohamad,
2000; Merriam ir Ntseane, 2008) rodo, jog Ryty ar Afrikos $alys priesingai nei Vakaruose
remiasi kultarinémis vertybémis, todél suaugusiyjy transformuojantis mokymasis yra la-
biau bendruomeninio bei religinio ar dvasinio pobtdzio. Anot J. M. Dirkx (1998), socio-
kultarinis kontekstas riboja ir formuoja badus, per kuriuos suaugusieji suvokia, kas jie yra
kaip Zmonés, visuomenés nariai bei kokie yra jy interesai.

Transformuojantis mokymasis yra ilgalai-
kis, visg gyvenimg trunkantis ugdymasis (Kegan, Pagrindiniais efektyvaus
2000), vystymosi procesas, neturintis nei aiSkios fransformuojancio mokymosi proceso
pradZios, nei pabaigos, todél labiau akcentuoja- ~ veiksniais tampa asmens branda
mas pats procesas, susijes labiau su buvimu, o ne ¥ tvirtas pastrengimas keistis bei )
su tapimu kazkuo (konkreciy rezultaty pasiekimu) savarankiskos valios pastangos ugdytis.
(Dirkx, 1998). Nors transformuojantis mokymasis — Suaugusiyjy ugdymosi krypciy bei
savo esme yra labiau racionalus procesas (Mezi- metody pasirinkimui gali turéti jtakos
roww, 1995, 1997; Bulajeva, 2007; Taylor, 1997, psichosocialinis, istorinis ir kultarinis
2008), ta¢iau kai kurie tyréjai (Daloz, 1986, 1999; = kentekstas.
Dirkx, 1998) visgi labiau akcentuoja intuityviy
procesy svarbg lyginant su racionaliais bei reflektyviais veiksmais. Kiti mokslininkai (Da-
loz, 1986, 1999; O‘Sullivan, 2001; Gunnlaugson, 2005, 2007; Dirkx ir kt., 2006; Taylor,
2008; Zubrickiené, Adomaitiené, 2011) pazymi integralaus bei holistinio poziiirio i mo-
kymosi procesa bei metodus svarba apimant fizing-neurobiologine, racionalig-intelektu-
alig, emocine-psichologine, moraline, dvasine ar net visatos-planeting buties vystymosi
dimensijas (O"Sullivan, 2001; Cranton ir Roy, 2003; Janick ir kt., 2005; Dirkx ir kt., 2006;
Taylor, 2008; Merriam ir Ntseane, 2008).

Apibendrinant galima teigti, kad transformuojantis mokymasis padeda pasiekti pa-
grindinius saviugdos tikslus, nes yra holistinis, visg gyvenimg trunkantis mokymasis, pir-
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miausiai orientuotas j sgmoningumo pokytj — virsma bei kritinés samonés plétote, skati-
nancig asmenybés augimg ir tobuléjimg. Transformuojantis mokymasis tarsi atskleidzia
suaugusiyjy saviugdos pradzios konteksta bei pradinius jos etapus, kuomet didziausi po-
ky¢iai vyksta mastyme: pasikeitus vidinéms suvokimo prasmeéms ir pasaulézitrai apie save
ir pasaulj, formuojasi kitokio pobtidzio asmenybés ugdymosi tikslai ir motyvai, lemiantys
holistiniy saviugdos praktiky pasirinkimg individualiu (,,micro®) lygmeniu. Atitinkamai,
formuojantis tvirtam saves ir pasaulio suvokimui, Zmogaus ir aplinkos plac¢igja prasme
santykio jvertinimui, kuriamos prielaidos ekologiniam sgmoningumui ugdytis bei kardi-
naliems pokyciams politiniu ar socialiniu (,,macro®) lygmeniu, nes atsakomybé ir sociali-
nis veiksmas yra esminés visuomenés transformacijos salygos.

1.2.3.  Saviugda Ryty ugdymo filosofijos perspektyvoje

Ryty (ypac Indijos) filosofija nuo senovés isskirtinai daug démesio skyré zmogaus sa-
viugdai ir sgmoningumo ugdymo temoms nagrinéti. Logika ir disciplina paremtos iSmin-
¢iy dvasinés jzvalgos apie gyvenimg ir saves ugdyma, praktinés zinios apie saviugdos prak-
tikas ir discipling yra uZzrasytos indy $ventrasc¢iuose pries 4000-5000 mety: jogos meistry
ir mokytojy tradicijos savo mokiniams i§ kartos j kartg buvo perduotos viena seniausiy
kalby pasaulyje — archainiu Sanskritu (Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 2010; Vara-
dachari, 2012).

Pagal Osmon ir Craver (1996), Ryty filosofija remiasi idéja, kad vienas kertiniy i$ bran-
dzios asmenybés vystymosi aspekty yra susitelkimas j vidinj, o ne i$orinj pasaulj: Vedy
literatiroje matomos nuolatinés pastangos suderinti materialiuosius Zmoniy poreikius ir
siekimus su jy dvasiniu gyvenimu. Toliau analizuojamos pamatinés suaugusiyjy saviugdos
teorinés gairés, remiantis Ryty $vietéjy klasiky (Gandhi, 1962, 1964; Krishnamurti, 1963,
1974, 1981, 1983, 2000; Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 1999, 2000, 2003, 2008; Tago-
re, 2008; Aurobindo, 2010 ir kt.)?” idéjomis bei senovés rasty, kuriuose pateiktos dvasinés
jzvalgos bei praktinés saviugdos zinios, interpretacijomis.

Siekiant suvokti asmenybés saviugdos poreikj bei praktiky kryp¢iy pasirinkimy prie-
laidas, visy pirma, svarbu paminéti, jog Rytuose dominuoja dviejy dimensijy poziario
i zmogy ir pasaulj suvokima - t. y. teigiama, kad Visatg ir zmogaus egzistencija sudaro

fizinis (materialus) ir dvasinis (spiritualinis-ener-
Rytuose saviugdos prielaidos getinis) pradas. Materialus pasaulis gali bti suvo-
formuo.ja'mos,vrfm'ia.nfis matgrialaus ~ kiamas zmogiskosiomis juslémis, yra nuolat kin-
" dmjmw peditile gy i jreset) tantis, nepastovus ir netikras, o dvasinis pasaulis®®
suvokimas. yra nekintantis, egzistuoja vir§ zmogaus suvokia-

27 Nors Sie Ryty filosofijos klasikai savo §vietéjiskas idéjas skleidé XIX a. vid. — XX a. pab. [Rabindra-
nath Tagore (1861-1941), Swami Vivekananda (1863-1902), Mahatma Karamchand Gandhi (1869-
1948), Sri Aurobindo (1872-1950), Sarvepalli Radhakrishnan (1888-1975), Jiddu Krishnamurti
(1895-1986) ir kt.], taciau Siame darbe naudojami naujesni, pakartotinai perleisti arba kity autoriy
cituojami Saltiniai.

28 ,,Dvasinio pasaulio fenomenas angliskoje filosofinéje ir kitoje mokslingje literattiroje jvardijamas
skirtingai, pavyzdziui, kaip ,,Truth® (liet. — Tiesa), ,,Ultimate Reality (liet. — Galutiné/Aukc¢iausio-
ji Realybé¢), ,,Absolute Reality* (liet. — Absoliuti/Besalyginé/Neribota Realybé¢), ,,Eternal Reality*
(liet. — Amzina/Nesibaigianti/Beribé Realyb¢), arba tiesiog ,,Reality* (liet. — Realybé) [aut. past.].
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mos egzistencijos tik per dvasines saviugdos praktikas, remiasi visuotiniais moraliniais
désniais ir pagrindinémis vertybémis - pvz., tiesa, groZiu ir gerumu (Vivekananda, 1999;
Chinmayananda, 2007). Atitinkamai yra manoma, kad Zmogaus tikroji prigimtis yra ne
fiziné, o dvasiné: t. y. jis turi siela®, kuri yra auks$¢iau Zmogiskojo suvokimo, nes po fizinés
mirties nei$nyksta, o tesia gyvenimg kitame gyvame organizme (Radhakrishnan, 1994;
Vivekananda, 1999, 2000). Svietéjy (Vivekananda, 1999, 2000; Tagore, 2008) teigimu, jus-
liy tenkinimas rodo Zmogaus siaurg poziarj j save, zmogiskaja butj: problemos Zmogaus
gyvenime kyla tuomet, kai jo pasaulévaizdis remiasi materialistine samprata j pasaulj, o tai
sukuria prielaidas saviugdos poreikiams formuotis.

Ryty $vietéjai (Gandhi, 1962, 1964; Krishnamurti, 1983, 1992; Vivekananda, 1999; Ta-
gore, 2008; Aurobindo, 2010) nuo seny laiky kritiskai vertina §vietimo sistema bei ugdymo
tikslus ir kryptis. M. Gandhi kritikuoja diegiamg vakarieti$ka $vietimo sistema, paremta
materialiniy vertybiy ugdymu, ,gaminancia“ bestuburio charakterio pilie¢ius, kuriy pro-
tas yra pripildytas informacijos, ta¢iau samoningumas neugdomas, siela nebudinama,
neauginama - t. y. tokia sistema néra holistiné, nes ji lavina tik Zmogaus intelekta (cit.
i§ Varkey, 2011). Svietimas nuolatos orientuojasi j loginj mastyma, technologiniy Ziniy
ir jgudziy ugdyma, nustumiant j $alj esminj ugdymo tikslg — saves pazinima apleidziant
zmogaus galimybes tyrinéti ir suprasti savo prota, intuityvias galias (Krishnamurti, 1965;
Aurobindo, 2010). Kadangi mokslas orientuotas j
zinias, pagal G. Aurobindo (2010), neuztikrina i§- Rytuose dominuoja holistinis poZiiris
silavinimo tikrgja prasme, nes informacija negali ; saviugdg, kurios tikslas yra visq
bati intelekto pagrindas. Autorius pasisako uz in-  gyvenimg trunkantis integralios
tegraly Zzmogaus ugdyma (fizinj, protinj, psichinj, — asmenybés vystymasis fiziniu,
dvasinj, gyvybiniy® galiy), kuris i§ esmés formuo- ~ emociniu, intelektualiniu, dvasiniu bei
ty individualia zmogikaja bt bei placigja prasme ~ Socialiniu lygmeniu.
palaipsniui plétoty tautiSka, zmogiska, jvairig, bet
vieningg visuomene. Atitinkamai $ios skirtingos integralaus ugdymo sferos turéty buti
atsakingos uz tam tikry vertybiy ugdyma: fizinis - uz grozj, protinis - uz Zinias, psichi-
nis — uz meilés iSreiskima, dvasinis — uz dvasinj augima, gyvybinis — uz gyvybine energija
ir galig (Aurobindo, 2010). Svietimo sistema, anot M. Gandhi (1964), turéty biti orien-
tuota j gyvenima, o ne tik j knyga bei vystyti ir sujungti j visuma ne tik Zmogaus prota,
bet ir jo king ir $irdj. Pagal R. Tagore (2008) ugdymo tikslai skatinti asmenybés fizinj,
emocinj, intelektualinj, dvasinj bei socialinj vystymasi. Zmogaus prigimtis atsispindi ne
tik fiziniu ar psichiniu, bet ir dvasiniu egzistencijos lygmeniu, todél atitinkamai isryskéja
holistinis pozitiris j zmogaus ugdyma(si). Holistinio pozitirio  Zzmogaus ugdymasi pagrin-
dinis tikslas yra integralios asmenybés formavimasis lavinant ne tik fizinj kiing, vystant
protinj intelekta, tobulinant profesinius ir socialinius jgadzius, bet ir ugdant dvasig. Anot
G. Aurobindo (2010), ,visas gyvenimas yra ugdymasis ir mokymasis®, vadinasi, nuolatiné
saviugda atspindi mokymosi visg gyvenimg koncepcija.

29 ,Siela” indy filosofijos Saltiniuose gali buti jvardinama skirtingai: ,,Vidiné Samoné* arba ,,Samonin-
gumas® (angl. — innerconsciousness), ,,Tikras A§“ arba ,,Savastis* (angl. — Self), ,,Prigimtis* ar ,,Ba-
tis* (angl. — nature), ,,Vidiné prigimtis* (angl. — inner nature), ,,intuicija“ (angl. — intuition), ,,vidinis
pasaulis* (angl. — internal world), ,,vidinis liudytojas* ar ,,stebétojas* (angl. — inner witness/observer),
L.tikroji buitis* (angl. — law of its being); ,, prigimties désnis“ (angl. — nature‘s laws) ar kt. [aut. past.].

30 Angl.:,vital®
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Ryty $vietéjai (Gandhi, 1964; Krishnamurti, 1981; Vivekananda, 2010) teigia, jog Zmo-
gus uzsitikrina gyvenimo pilnatve, kuomet yra laisvas viduje ir iSoréje, todél $vietimo sis-
tema turéty ugdyti Zmogaus gebéjima siekti laisvés: tiek iSorinés (islaisvinti save ir visa
tautg nuo vergoves, kuria sukuria dominuojancios jégos i$ iSorés), tiek vidinés (islaisvinti
save nuo poreikiy, daikty, minciy).

Ypatingas démesys skiriamas Zzmogaus charakterio formavimui, kuris laikomas vienu
i$ svarbiausiy ugdymosi tiksly (Gandhi, 1962; Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 1999,
2009, 2010; Aurobindo, 2010). Ugdymas, anot M. Gandhi (1964), néra skirtas tik raidziy
pazinimui ar gebéjimy uzsidirbti pragyvenimui ugdymui. Autoriaus teigimu, ugdymo
tikslas — formuoti charakterj, t. y. skatinti zmogaus savigarba, brandinti tokias vertybes,
kaip gerumas, drasa, tiesos ieSkojimas, savikontrolé, kuklumas, atsakomybés suvokimas,
gebéjimas saZiningai uzsidirbti pragyvenimui, tinkami socialiniai jgtidZiai, bendraujant su
savo tévais, sutuoktiniais, vaikais ir kitais aplinkiniais Zzmonémis.

I$ryskinama asmenybés identiteto vystymo arba saviugdos svarba. Mokslininky tei-
gimu, ugdymas turi padéti Zmogui tapti savimi, stiprinti jo Zmogiskaji prota ir dvasia,
skatinti Ziniy, charakterio ir kultaros pabudima, padéti Zmogui uzmegzti tinkama santykj
su savimi bei i$oriniu pasauliu (Aurobindo, 2010)
ir padéti individui tapti Zmogumi®!, formuoti jo Pagrindiniais saviugdos motyvais
charakterj bei stiprinti proto koncentracijg, o ne tampa saves paZinimas, vidinés ir
paversti ugdytinius bedvasiais, be gyvybés, netu-  iSorinés laisvés poreikis, charakterio
rinciais tvirto charakterio, tingiais ir neprodukty-  formavimas bei dvasios stiprinimas.
viais (Vivekananda, 1999, 2003, 2009, 2010). Didziausias démesys skiriamas

Remiantis Indijos ugdymo filosofija, Zmogaus proto koncentracijos lavinimui bei
pagrindinis ugdymosi tikslas turéty bati samoneés  guksciausio sgmoningumo ugdymui,
pabudimas®, suvokiant ,tikraja“ realybe, arba ki-  nes tai sukuria paskatas Zymiai
taip auksciausio sgmoningumo ugdymas®, vedan-  asmenybés transformacijai jvykti.
tis prie dvasinio asmenybés augimo bei issilaisvi-
nimo, ir atitinkamai, Zzmonijos samonés evoliucijos (Gandhi, 1962; Krishnamurti, 1981;
Radhakrishnan, 1994; Aurobindo, 2010; Rao, 2012; Pathi ir Pintu Ma, 2013). To pagrindu
zmogaus siela dar jvardinama ,,Vidine Sgmone*, kuri yra ,,Auksc¢iausios Sgmonés“** dalis.

31 Jis naudoja angl. k. fraz¢: ,,man making education® [aut. past.].

32 Angl.:,awakening®.

33 Naudojamas ,savirealizacijos* (angl.: ,self-realization; sanskr. ,,moksha*) terminas, parodantis
zinias apie tikraja realybg; auksciausiaji, tikraji, absoliuty pazinima; auksciausiag intelekta ar iSmintj
(angl.: ,,supreme, true, absolute knowledge*; ,,wisdom of life”). Kituose Saltiniuose savirealizacija
reiskia susijungima su Dievu, Dievo pazinima [aut. past.].

34 ,,Auksciausioji Samoné™ — begaliné, amzina, eteriné, besalyginé, sunkiai suvokiama zmogiskuoju
protu, pasaulj sukirusi ir valdanti jéga/energija, kurios pagrindu Visatoje egzistuoja tam tikri uni-
versalis désniai (Radhakrishnan, 1994). Taip pat angliSkoje literatiiroje naudojami ir kiti termi-
nai: ,,Superconsciousness® (liet. — Vir§samone¢), ,,Supreme-Consciousness* (liet. — Auks¢iausioji
Samone), ,,Ultimate Consciousness* (liet. — Auksc¢iausioji/Maksimali/Pirminé Samon¢), ,Higher
Consciousnes (liet. — Aukstesnioji Samone), ,,Cosmic-Consciousness™ (liet. — Kosminé/Begaliné
Samone), ,,Cosmic Energy* (liet. — Kosminé/Begaliné Energija), ,,Cosmic Soul* (liet. — Kosminé/
Begaliné Siela), ,,Supreme Soul“ (liet. — Auks¢iausioji Siela), ,,One Supreme Spirit“ (liet. — Vienin-
telé Auksciausioji Siela/Dvasia/Protas), ,,Higher Power (liet. — Aukstesnioji Jéga/Galia), ,,Divine
Power" (liet. — Dieviskoji Galia), ,,Eternal Law* (liet. — Amzinasis/Nekintantis Désnis), ,,the One*
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Pazymima, kad auksciausias sgmoningumas pasiekiamas, lavinant gebéjima sujungti abu
$iuos egzistencinius pradus (Zmogaus ir Visatos), siekiant pazinti*® ir suvokti tikraja realy-
be bei atskirti materialaus pasaulio kuriamas iliuzijas, atitinkamai skatinancias asmenybés
transformacija (Radhakrishnan, 1994; Tagore, 2008). Kiti $vietéjai (Krishnamurti, 1974,
1992) isryskina kiek aiskesnj saviugdos tikslg — iSugdyta gebéjima islaikyti skaidry prota:
t. y. nutildyti ribota, salygota ir priklausoma prota, pakilti vir§ minties ir suvokti tikraja
realybe, kuri yra ,niekas“*, proto tustuma. Ugdymas turi lavinti visus zmogaus organus®”:
per kiino ir proto treniravimg, svarbiausia yra pabudinti zmogaus siela, kas skatinty vidi-
ne integracija (ziniy, meilés, valios), padedancig samoningai atrasti savyje viding sgmone
(Gandhi, 1962; Radhakrishnan, 1994; Tagore, 2008).

Kancia ar nepasitenkinimas materialiu gyve-
nimu yra viena i§ svarbesniy poreikio uzsiimti ~ Vienu i svarbesniy poreikio
saviugda paskaty (Radhakrishnan, 1994; Viveka- ~ uZsiimti saviugda veiksniy tampa
nanda, 1999, 2000; Mitchell, 2002; Tagore, 2008). ~ ePasitenkinimas materialinio
Zmogaus kanéiy 3altiniu daznai tampa egoistiniai """ ribotumut

g 4 paeg
jo tikslai bei tokios kritinés gyvenimo patirtys  Kitus saviugdos procesq skatinancius
kaip susidiirimas su mirtimi, kas palaipsniui ska- ~ veiksnius apima Zmogaus branda ir
tina uzsiimti dvasine saviugda (Tagore, 2008; Au- Vidi”if PSR 5"."“’1"”?]‘“"
robindo, 2010). Anot S. Radhakrishnan (1994), ugdytis bez.atsakom'y bés uz savo
o . . . 2 magstymg, jausmus ir poelgius

nuolatinis Zmogaus nepasitenkinimas dél apsi- o 3 oo N

o ) o I prisiémimas, kurj skatina priezasties-
metinéjimo, vergavimo socialiniams lakes¢iams pasekmés gyvenimo désnio suvokimas.
ir idealams, pastovaus visuomenés spaudimo
gyventi pagal tam tikras nepriimtinas taisykles,
materializmas ir pan. sukuria prielaidas saviugdos procesui prasidéti. S. Vivekananda
(1999) poziariu, nereikia priesintis ar atsisakyti malonumu, atvirksciai, reikia iSbandyti
viskg gyvenime: patirti kentéjimg ir poreikiy patenkinima iki tiek, kol suvokimas, kad
tai yra tik ,,mazi dalykai®, kurie visada baigiasi ir yra riboti, ateis savaime. Tokiu badu
zmogus patirs ramybe ir savanoriskai norés atsisakyti $iy iSoriniy dalyky. Nusprendes
siekti vidinio i$silaisvinimo (atsisakyti iSoriniy natiraliai prigim¢iai priestaraujanciy
pareigy, nebepildyti i$oriniy lukes¢iy), Zzmogus tam tikrg laika jaucia vieni$umo, ne-
rimo, abejoniy ir nesaugumo jausmus, prilygstancius depresinés busenos laikotarpiui,
kurj i§gyvenus, Zmogaus samoné pakyla j auk$tesnj samoningumo lygj (Mitchell, 2002).

Remiantis Ryty i$mintimi (Vivekananda, 1999, 2010; Tagore, 2008), sgmoningumo
ugdymas saviugdos procese jvyksta savaime, nataraliai Zmogui pribrendus poky¢iams.

(liet. — Vienis), ,,Infinite One* (liet. — Begalinis Vienis), ,,Eternal Unity* (liet. - Amzinasis/Nekintan-
tis Vienis), ,,Absolute* (liet. — Absoliutas) ir kt. ,,Auksc¢iausioji Sqmoné* yra taip pat tapatinama su
,.Dievu‘ bei kitais jam apibtidinti terminais: ,,Dieviskuoju Protu® (angl. — Super Mind), ,,Supreme*
(liet. — Auksciausiasis), ,,Divine* (liet. — Dievas), ,,Infinite* (liet. — Dievas; beribis; begalinis), ,,Eter-
nal® (liet. — VieSpats; Amzinasis) ir t.t. [aut. past.].

35  Sios zinios apie ,,Tikraja Realybe* yra jvardijamos kaip ,,supreme-knowledge* (liet. — aukiGiausiasis
pazinimas), ,true knowledge“ (liet. — tikrasis pazinimas, zinios), ,,absolute knowledge“ (liet. —
absoliucios zinios) ar tiesiog ,,wisdom of life (liet. — gyvenimo i§mintis) ir kt. [aut. past.].

36  Angl.: ,,nothingness®.

37 Akcentuojama, jog reikia lavinti ne tik fiziniskai ap¢iuopama [angl. — gross] zmogaus kiina, bet ir
,subtiliuosius“ [angl. — subtle] kiinus — prota, emocijas, dvasia.
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Saviugda?®® siekiant pakeisti praktinj gyvenimo buda, pasak S. Vivekananda (2010), prasi-
deda nuo emocijos, vedancios prie noro, nenumaldomos valios jégos veikti poky¢iy link.
Saviugdai reikia laiko, viskas vyksta ,¢ia ir dabar®, Zmogiska prigimtis negali buti skubina-
ma — prievarta neveiksminga, turi biiti zmogaus laisvos valios pasirinkimas, savanorisku-
mas ugdytis, motyvacija, atsakomybé nuolat tobulinti save, socializuotis (Radhakrishnan,
1994; Vivekananda, 2010). R. Tagore (2008) manymu, nors tiesos apie gamtos désnius su-
pratimas skatinamas per analize ir laipsniskai taikomus mokslinius metodus, ta¢iau musy
suvokimas apie tikrajg realybe, ateina savaime, natiiraliai per tiesiogine intuicija (ne per
Zinias).

Kitas svarbus saviugdos veiksnys yra asmens atsakomybé, kurig paskatina priezasties-
pasekmés arba kitaip ,,karmos“ désnio suvokimas (Radhakrishnan, 1994; Vivekananda,
1999, 2010). Kadangi, pasak indy filosofijos, Zmogaus siela yra nemirtinga ir ji po fizinés
kano mirties reinkarnuojasi vis j kitg kang, tai ,karmos® teorija teigia, jog siela atsinesa
visas teigiamas ir neigiamas pasekmes i§ praeity gyvenimy j dabartinj kang, su kuriomis
jis turés gyventi naujame gyvenime (Radhakrishnan, 1994). ,Karma“ i§ sanskrito kalbos
reiSkia darbg, veiksmg, veiksmy pasekmes, todél, pagal indy filosofija, bet koks fizinis,
mentalinis arba psichinis veiksmas palieka tam tikras Zymes gyvenime: i§ esmés pirmiau-
siai atsiranda mintis Zmogaus galvoje, tuomet valios jéga, kuri inspiruoja veiksma ir ati-
tinkamai formuoja zmogaus charakterj (Vivekananda, 1999, 2010). Kitaip tariant, zmogus
turi iSmokti prisiimti atsakomybe uz savo gyvenima, susitaikyti su savo ribotumais ir gy-
venimo siunc¢iamomis kliatimis, gebéti priimti tai, kas yra skirta likimo, ir gyventi pagal
geresnes moralines normas, kas skatinty asmenybés augima.

Pagrindas Zzmogaus saviugdai yra nuolatiné praktika (Radhakrishnan, 1994; Viveka-
nanda, 2010). S. Vivekananda (2003) patikina, jog saviugda ir ypatingai samoningumo
ugdymas yra nuolatinis praktikavimas, prasidedantis atidziai klausant, tuomet galvojant ir
galiausiai pritaikant praktikoje, t. y. veikiant, todél charakterio formavimas jmanomas tik
didelio darbo ir pastangy déka. Saviugdoje kur kas svarbesnis individualus patyrimas, o ne
zinios: vertybés ugdomos analizuojant save ir socialinés aplinkos reiskinius (per praktika),
o ne tik skaitant literatiirg (per teorija) (Gandhi, 1962; Ramachandaran ir kt, 1970; Auro-
bindo, 2010; Vivekananda, 2010). S. Vivekananda (2010) pabrézia, kad Zmogus i$ tikryjy
patikés ir suvoks tikrasias Zinias ne vien tik skaitydamas literatira, klausydamasis kity
patir¢iy ar pamokymu, bet labiausiai per praktika, per patirtj, vidines jzvalgas ir suvokima:
negalima aklai tikéti tuo, kas parasyta knygose — reikia zmogui paciam i$bandyti, prakti-
kuoti, kad pasidaryty savas i$vadas, jvertinty, ar tai
veikia, ar ne.

Ugdymuisi taip pat yra svarbi palanki socialiné
aplinka (pilna laisvés, meilés, atjautos, pagarbos),
kuri zmogy skatinty, o ne smukdyty saviugdos pro-
cese (Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 2003).
et e L ”gdy moﬁlosoﬁj‘,’j € S. Vivekananda (2003) ypatingai akcentuoja lais-
ypatingai isryskinama mokytojo svarba . . e Kkoki
saviugdos procese bei mokymasis is Ve, nes annenybes augimas prieSinasi l?et okiam
Wiy s, spaudimui, nepakantgn?ul, ve.rt1n1.m.u1, tgls1mu1.

Ryty ugdymo filosofijoje ypatingai i$rySkinamas

Sékmingam saviugdos procesui vykti
batinas nuolatinis saviugdos Ziniy
pritaikymas praktikoje bei palanki
socialiné aplinka.

38 S. Vivekananda naudoja angl. k. terminus: ,,self-development*, , self-education® [aut. past.].
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mokytojo* vaidmuo saviugdos procese: mokytojo uzdavinys suteikti Ziniy sukuriant sg-
lygas protui tapti aktyviam, teikiant reikalingas rekomendacijas. Mokytojas tampa sektinu
pavyzdziu, kuriuo pasitikima ir nuolankiai priimama jo perduodama i$mintis (Vivekanan-
da, 2003). S. Radhakrishnan (1994) taip pat nurodo mokymasi i$ kity patirties (kultaros
perdavima) kaip vieng i§ saviugdos proceso veiksniy, nes jeigu metodai padéjo vienam,
vadinasi, gali padéti ir kitam.

Remiantis Ryty ugdymo filosofija, saviugdos kryptys pirmiausiai yra nukreiptos j s3-
moningumo ugdymga - t. y. ziniy apie pasaulj ir Zmogaus egzistencijos ypatumus jgijima
bei suvokimo riby plétima. Svietéjai (Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 1999; Tagore,
2008; Aurobindo, 2010) skatina suvokti proto, universalius gamtos bei Visatos veikimo
désnius, atitinkamai formuojant savo gyvenimo filosofija. Jy teigimu, gyvenimo filosofijos
formavimosi pavyzdziy yra daug ir jvairiy, pavyzdziui: problemy sukelta kancig kuria ne-
samoningos zmogaus mintys, kurios turi pasekmes (,,karmos“ désnis); nejmanoma patirti
laime ir pilnatve tik per iSorinius objektus, nes materialiy poreikiy ar malonumy tenkini-
mas stimuliuoja naujy troskimy atsiradimg ir pan.

Vadinasi, $vietéjai akcentuoja Zmogaus mastymo galia saviugdos procese. Anot S. Vi-
vekananda (1999, 2008), mintys yra gyvos ir turi judéjimo galig, todél labai svarbu kontro-
liuoti tai, kas yra galvojama: kiekvienas Zmogaus veiksmas, kaino judesys, mastoma mintis
palieka jspaudus jo sgmonéje, todél dabartinis Zmogaus charakteris yra suformuotas jo
kasdieniniy minciy visumos.

Daug démesio samoningumo ugdymui kaip suaugusiyjy saviugdos krypciai skyré
J. Krishnamurti (1981, 1983, 2000). Svietéjas teigia, kad ugdymas neturéty sureik§minti
minties galios, o atvirksciai, turéty atskleisti minties prigimtj ir ribotumus gyvenime bei
padéti ugdytiniams iSmokti pakilti vir§ minties, i$valyti ju samone nuo klaidingy idéjy ir
isitikinimy, vil¢iy ir baimiy, nes taip sukuriamas disbalansas Zmogaus gyvenime ir ugdo-
mas nenumaldomas poreikis materialinéms vertybéms ir gerovei (Krishnamurti, 1983).
Pagal J. Krishnamurti (2000), samoninguma zmogus gali ugdyti, tiesiog pradédamas in-
tensyviai stebéti visus konkrecios dienos jvykius: tokiu badu pasamonéje uzfiksuota infor-
macija yra sutvarkoma ir protas palaipsniui nurimsta.

Ryty patirtis (Krishnamurti, 1981; Vivekananda, 1999, 2003, 2009, 2010; Tagore, 2008)
pabrézia savistabos, koncentracijos, kontempliacijos ir savikontrolés jgudziy svarbg sa-
viugdos procese siekiant pazinti proto veikimo ypatumus, i$analizuoti kasdiene patirtj bei
mokytis suvaldyti savo mintis, jusles ir netinkamus elgsenos jprocius. Taigi, ,tikrosios“
realybés suvokimas ir patyrimas vyksta per proto ir moralés disciplinas, dél to nataralios
zmogiskosios prigimties pazinimas ir griezta elgsenos kontrolé yra viena i§ pagrindiniy
saviugdos kryp¢iy (Krishnamurti, 1981; Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 2009, 2010),
o juslés visapusiskai gali bati valdomos tik tuomet, kai protas, mintys ir jy energija bei
fiziniai nervy centrai yra i§gryninti (Aurobindo, 2010).

S. Vivekananda (2010) teigia, kad proto pazinimas yra sudétingas, ilgas, nuolatinés
praktikos reikalaujantis procesas: nuo pat vaikystés daugelj vaiky tévai skatino pazinti

39 Etimologiskai i§ sanskr. k. ,,Guru® reiskia: saveika tarp neiSmanymo tamsos ir §viesos, mokytojas; di-
dis, i8silavings, aukStesnio rango asmuo, vertas didziausios pagarbos; dvasinis tévas ar motina, auklé-
tojas; meistras; asmuo-mokytojas, kuris yra suvokes, isisamonings (angl. — realized) tiesa (angl. — the
truth) ir yra laisvas nuo materialinio pasaulio bei savo iSmintj perduodantis savo mokiniams (Grimes,
1996) [aut. past.].
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tik iSorinj pasaulj, o susitelkti i vidinj pasaulj, ug-

Ryty ugd losofijoj iugd
yiy ugdymo filosofijoje saviugdos dyti savistabos jgudzius niekas nemoké. Klasikai

kryptys orientuotos j proto ir moralés

disciplinas, suvokiant universalius (Radhakrishnan, 1994; Tagore, 2008; Aurobindo,
gamtos bei Visatos veikimo désnius, 2010) pabrézia susitelkimo jgudziy svarbg saviug-
lavinant gebéjimg neprisiristi prie dos procese. Siekiant visapusiskai suharmonizuoti
objekty ir identifikacijy, puoseléjant zmogaus kiino energijas ir nuraminti prota G. Au-
dvasines vertybes bei formuojant robindo (2010) rekomenduoja mokyklose jrengti
glaudy rysj su gamta. tylos kambarius.

PabréZiama savistabos, koncentracijos, Kita saviugdos kryptis — santykio su gamta k-
kontempliacijos ir savikontrolés jgndziy ~ rimas bei iSoriniy gamtos désniy supratimas (Kris-
svarba saviugdos procese. hnamurti, 1974; Tagore, 2008; Vivekananda, 2008,

2009, 2010). R. Tagore (2008) tikinimu, Zmogus
geriausiai ugdosi naturalioje aplinkoje — tyliame santykyje su gamta, stebint jos procesus
bei tokiu budu susiliedamas su pasauliu. Pazymima, kad ,tikrosios* Zinios apie pasaulj yra
atrandamos gamtoje (Vivekananda, 2008).

Senovés indy rastuose nurodyta, jog koncentravimasis j nenumaldoma materialinés ge-
rovés ir malonumy tenkinimo siekj didina proto prisiri$imus ir jvairias socialines identifika-
cijas (,a$“ir ,mano*) - t. y. zmogaus Ego yra pagrindinis $altinis skatinantis priklausomybe
nuo iSoriniy objekty, kas pradeda sekinti, sukelia vidine tustuma, isbalansuoja zmogaus
socialinj gyvenimg, slopina jo dvasinguma, sukuria prielaidas savanaudi$kumui ir visuoti-
niam godumui plisti (Krishnamurti, 1981, 1983; Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 1999;
Tagore, 2008; Rajesh Singh, 2012). Teigiama, kad zmogus turéty i$mokti dziaugtis gyveni-
mu be jokiy prisiriSimy prie objekty ir identifikacijy (Radhakrishnan, 1994; Vivekananda,
1999, 2009, 2010). Pasak S. Vivekananda (2003), zmogus turi i$mokti ne tik sukoncentruoti
savo protg ties vienu objektu, bet ir atsiriboti mastymu nuo konkretaus objekto ir sgmo-
ningai pereiti prie kity mastymo objekty. R.Tagore (2008) pazymi, kad harmonija Zmogaus
gyvenime atsiranda tuomet, kai suvokiama, kad viskas, kas vyksta iSoriniame pasaulyje yra
jo vidinés samonés atspindys. Taigi, laimé yra ne iSoréje, o viduje, vadinasi, siekiant harmo-
nijos gyvenime, formuojasi saviugdos poreikis ne keisti iSorinj pasaulj, o susitelkti j vidinio
pasaulio ugdyma (Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 1999; Tagore, 2008).

Ryty filosofijoje didelis démesys skiriamas dvasiniy vertybiy puoseléjimui (Krishna-
murti, 1983; Tagore, 2008; Aurobindo, 2010). S. Vivekananda pabrézia, jog ramybé, dva-
siné stiprybé, nesavanaudiskumas ir rapestis kitais padeda asmenybei transformuotis ir
tapti tikru Zzmogumi (cit. i§ Prabhananda, 2003). G. Aurobindo (2010) teigimu, charak-
terio formavimas Zenkliai priklauso nuo vertybinés Zmogaus sistemos, todél ypatinga dé-
mesj reikia skirti $ioms vertybéms — harmonijai, nuosirdumui, dvasingumui, tobuléjimui,
transformacijai — ugdyti. Kadangi tradicinis ugdymas yra paremtas orientacija j save, Zmo-
gus turi stengtis jveikti savo ambicinguma, savanaudis$kuma, egocentrizma per nataralios
zmogiskosios prigimties atskleidima (Krishnamurti, 1983), Zmogaus rysys su aplinka ran-
dasi tik begalinés meilés ir tikéjimo déka (Radhakrishnan, 1955; Tagore, 2008).

Atsizvelgiant | tai, jog Zmogaus protas yra nuolat uzimtas mintimis apie praeities
prisiminimus, nerima dél ateities ir dabarties malonumus (Krishnamurti, 2000; Tagore,
2008; Rajesh Singh, 2012), batina ugdyti gebéjimg jj nuraminti pasitelkiant jvairias jo-
gos ir meditacijos praktikas (Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 2009, 2010; Aurobindo,
2010; Singh, 2012). Jogos mokslas, pries 4000-5000 mety Himalajuose aprasytas senovés
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i$min¢iy dvasiniy praktiky rinkinyje (jogos sutro-
se*?), pateikia ne tik holistinj pozitrj i Zmogaus

Joga ir meditacija yra seniausios ir
svarbiausios saviugdos praktikos

kiing, proty ir sielg kaip visuma, bet ir nurodo ais- Rytuose, nes padeda pasiekti didZiausiy
kias gaires, kaip Zmogus gali ugdyti savo vidines asmenybés pokyciy fiziniu, psichiniu
galias, kontroliuoti zmogiskaja prigimtj tobuli- ir dvasiniu vystymosi lygmeniu,

nant savo asmenybe ir ugdant auk$¢iausio lygio — skatinanciy Zenklig jos transformacijg.
samoninguma bei koncentracija (Bhashya, 1907;

Vivekananda, 2010). Teigiama, jog kano ir proto kontrolé galima tik atlikus keleta fiziniy
praktiky, t. y., kai zmogus gebés tinkamai valdyti savo king, tuomet jis gali pereiti j auks-
tesnj lygmenj - kontroliuoti protg, manipuliuoti juo, sutelkti jo galias j konkreciy poreikiy
patenkinimg (Vivekananda, 2003).

Jogos*! turinj sudaro astuoni Zingsniai (Vivekananda, 2010):

1) moraliné disciplina* (nezudymas, tiesos sakymas, nevogimas, lytinis susilaikymas,
nepriémimas jokiy dovany);

2) savidisciplina®® (moraliniy vertybiy ugdymas, paremtas kasdieniais jsipareigoji-
mais, §vara, balansas, asketizmas, mokymasis, tikéjimas);

3) poza* (létai ir sgmoningai atliekamy fiziniy ir psichiniy pratimy seka, atliekama
kasdien, kol bus pasiektos aukstesnés samoningumo vystymosi pakopos);

4) ,prana“ gyvybinés energijos valdymas® (per kvépavimo pratimus);

5) savikontrolé*® (impulsy/jusliy, minciy kontrolé, susilaikymas, atsiskyrimas nuo
objekty);
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Sanskr.: ,,Yoga stitras® (,,stitra — gija, sitilas, formulé, kryptis, linija; ,,Yoga“ — susijungimas, vieno-
ve, vienis) (Grimes, 1996) [aut. past.].

Cia turima galvoje tradiciné ,,radza (sanskr. ,,Raja“ — liet. karaliskoji) jogos tradicija (Grimes, 1996)
[aut. past.].

Sanskr.:,,.Yama“ (Grimes, 1996).

Sanskr.: ,,Niyama“ (Grimes, 1996).

Sanskr.: ,,Asana“. Studijuojant samoningumo ugdymo procesa, svarbu suprasti, kad daugelis men-
taliniy reiSkiniy yra susij¢ su zmogaus kiine vykstanciais fiziologiniais procesais: nervinés sroveés
(angl. ,,nerve currents*) palaipsniui turi pakisti ir susiformuoti nauji energetiniai/gyvybiniai kanalai,
tuomet naujo pobitidzio vibracijos/virpesiai kiine atitinkamai permodeliuoja visa zmogaus konstituci-
ja. Remiantis jogos mokslu, zmogaus stubure yra pagrindinés dvi nervy srovés (sanskr. ,,Pingala® ir
,1da*), tus¢iaviduris kanalas (sanskr. ,,Sushumna®), kryzkaulio rezginio zonoje esanti ypatinga ener-
giné jéga (sanskr. ,,Kundalini*): pagal fiziologija, nervinémis srovémis perduodami impulsai smege-
nims, i§ kuriy smegenys siuncia signalus kiinui. Yra teigiama, kad iSjudinus ,,Kundalini“ energija,
kuri kyla stuburo kanalu | vir§y smegeny link, Zzmogaus protas/samoné tampa vis atviresni naujiems
suvokimams ir patirciai: pasiekiama ,,savirealizacija* — t. y. zmogaus ,,Vidiné Samoné* visiskai i8si-
laisvina nuo kiino ir proto kuriamy prisiriSimy (Vivekananda, 2010).

Sanskr.: ,,Pranayama‘“ (Grimes, 1996). Vidinius procesus zmogaus organizme galima paaiskinti,
iliustruojant pavyzdziais i$ fizikos: elektra yra judéjimo galia, kuomet molekulés juda ta pacia kryp-
timi, paveikdamos objekty biisenas. Fiziologiskai: organizme elektros judesiai (angl. ,,electric mo-
tion™) skatina kino molekules judéti ta pacia kryptimi. Kvépavimo sistema turi galimybg reguliuoti
nerviniy sroviy sistemoje veiksmus, nes ritmiskas kvépavimas privercia visas organizmo molekules
judéti ta pacia kryptimi. Pasitelkiant prota nervinés srovés sukuria judéjima panasy i elektra, nes ner-
vai turi poliariskuma nervinése srovése. Sureguliavus Sias energetines sroves organizme, i§judinama
Kundalini energija stuburo apacioje (Vivekananda, 2010).

Sanskr.: ,,Pratyahara® (Grimes, 1996).
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6) koncentracija®” (démesio koncentracija ties vienu tasku, konkrecia kiino dalimi);

7) meditacija*® (proto nuraminimas, susitelkimas j ,vidine samone®, maldos, vizuali-

zacijos ir pan.);

8) auksctiausio sgmoningumo lygio pasiekimas® (tobula proto koncentracija, i§ven-

giant bet kokio pobudzio kontempliacijy, ,.tikrosios“ realybés suvokimas).

Vadinasi, joga yra ne tik fiziné, bet ir psichiné bei dvasiné asmenybés tobuléjimo sa-
viugdos praktika. S. N. Pathi ir Pintu Ma (2013) teigia, kad moraliniai, etiniai, kultariniai,
ekonominiai, socialiniai ir elgesio poky¢iai yra inspiruojami jvairiy dvasiniy praktiky, pa-
vyzdziui, meditacijos ir maldos, kurios padeda i§ esmés transformuoti zmogiskasias verty-
bes, pabudinti bei atskleisti individualias teigiamas vidines Zmogaus savybes. Rysj su savo
siela zmogus gali surasti per betarpiska intuicija, dvasinio autentiskumo patyrima (Tagore,
2008; Aurobindo, 2010). Dvasiniy saviugdos praktiky déka Zmogus ne tik geba jvaldyti
proto galias, bet ir uzmegzti ry$j su Aukstesniaja jéga — t. y. pazinti Tikraja Realybe, Auks-
¢iausigja Sagmone bei pasiekti dvasine transformacijg ir savirealizacija — auk$ciausig samo-
ninguma (Raina, 2002; Chinmayananda, 2007). Rajesh Singh (2012), tyrinéjes dvasiniy
praktiky poveikj, teigia, kad dvasingumas yra pasaulis pats savaime, padedantis Zmogui
i$vysti vidine sgmone, atrasti savyje tai, kg individas nesuvoke turjs.

Dvasiniy vertybiy ugdymas, remiantis jogos filosofija, yra neatsiejami nuo tam tikry
kasdieniy gyvenimo jprociy keitimo. Pavyzdziui, vegetarizmas yra ne tiek sveikos mitybos
pagrindas (visos kune veikiancios jégos ir proto $vara priklauso nuo maisto, todél zmo-
gus turi rapintis, kas patenka j jo organizma), kiek moraliné disciplina, nes sgmoningai
atsisakoma valgyti ,nuzudytus“ organizmus (Vivekananda, 2010). Saikingas seksualinis
gyvenimas arba apskritai susilaikymas nuo jo yra dar viena i$ saviugdos praktiky, nes taip,
anot Ryty filosofijjos (Vivekananda, 1999, 2008), egzistuojanti Zzmogaus seksualiné energija
transformuojama j dvasing energija, kas gerina mokymosi gebéjimus, stiprina atminj bei
mastymo aiSkumg, skatina psichinj ir fizinj vystymasi, kontroliuoja i$siblaskyma - taigi
didina koncentracijos lygj.

M. Gandhi (1964) i8ryskino, kad Zinios neturi jokios isliekamosios vertés, jeigu jos
néra panaudojamos tobulinti aplinkg, todél ugdymas turéty buti orientuotas j Zmogaus
gebéjimy prisidéti prie visuomenés gerovés karimo. Dél to kaip vieng i$ reik$mingiausiy
saviugdos budy bei ugdymosi tiksly Ryty atstovai (Gandhi, 1962, 1964; Radhakrishnan,
1994, Vivekananda, 2010) i§skyré tarnyste - nesavanaudiska norg padéti kitiems. S. Vive-
kananda (2010) pabrézia davimo, nesitikint gauti naudos, svarbg saviugdos procese, kuris
prilygsta praktiniam pratimui moraliniy vertybiniy sistemai formuoti (nuolatinés pastan-
gos padéti kitiems yra budas pamirsti apie savo egoizmg ir puikybe). Pagal rezultatus auto-
rius $ig pagalba skirsto j: dvasine — auksciausias lygis, intelektine, fizing — Zemiausias lygis.
Visgi, nors Ryty filosofijoje slypi ir socialiniy permainy siekimas, manoma, kad rimtesni
socialiniai poky¢iai dazniausiai prasideda nuo individo kitimo: Zmogus iesko ir keiciasi, o
pasikeitus daugeliui, ima kisti ir pati visuomené (Osmon ir Craver, 1996).

Taigi, Ryty ugdymo filosofija remiasi humanitariniu, idealistiniu, dvasiniu pagrindu
ir labiau akcentuoja holistinés saviugdos sampratg siekiant integralios asmenybés ugdy-

47  Sanskr.: ,Dharana“ (Grimes, 1996).
48  Sanskr.: ,Dhyana“ (Grimes, 1996).
49  Sanskr.: ,Samadhi“ (Grimes, 1996).
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mo vidinio pasaulio tobulinimg: tvirto charakterio formavima, i$minties ieskojimg per
egzistenciniy klausimy kélima, proto higieng ir koncentracija, samoningg i$silaisvinima
nuo prisiri§imy, moraliniy vertybiy puoseléjima, vidinés harmonijos siekj bei intuityviy
vidiniy galiy lavinima per jogos ir meditacijos praktikas ir kt. Suaugusiyjy saviugdos pro-
cese pabréziama asmenybeés transformacija per sgmonés virsmg — t. y. formuojant dualistinj
suvokimg apie materialistinio (tikrovés pradas yra materija, gamta) bei idealistinio (ti-
krovés pradas yra dvasia, sgmoné, idéja) pasaulio veikimo prady atpazinimg. Pagrindinis
saviugdos tikslas yra siekti dvasinio augimo per ,savirealizacijg®, t. y. ugdant samonin-
gumg (,vidine samone®), pazjstant tikraja egzistencine butj, suvokiant ,tikraja“ realybe
bei ,,Auksciausiaja Samone®, kurie yra auksciau riboto materialaus, iliuzijomis paremto
pasaulio. Tam tikslui realizuoti dazniausiai susitelkiama j dvasines saviugdos praktikas,
ypac joga ir meditacija bei rysio su gamta uzmezgima.

41



2. TYRIMO METODOLOGIJA

2.1. Tyrimo metodologinis pagrindas

Socialiniuose moksluose siekiama empatisko Zmoniy elgsenos bei socialiniy reiskiniy
supratimo, paremto reflektyviu prasmiy apmastymu, karimu ir interpretavimu (Guba ir
Lincoln, 1985; Denzin ir Lincoln, 2000). Tyrimuy, atskleidzianc¢iy saviugdos reiskinj, stoka
lémé tai, kad empiriniam tyrimui atlikti pasirinkta kokybinio tyrimo paradigma®, pade-
danti pazinti ir suprasti zmogiskaja patirtj bei socialine tikrove, atskleisti individualios pa-
tirties atvejy subjektyvig prasme ir interpretacija neatskiriant jy nuo konteksto (Gadamer,
1988; Moustakas, 1994; Creswell, 2007; Bitinas ir kt., 2008; Merriam, 2009). Kokybinis
tyrimas remiasi indukcija ir rezultaty aprasymu, o jo tikslas — atrasti ir plétoti kazkg naujo,
tyrinéti ir suprasti kompleksinius reiskinius, su jiems biadingomis charakteristikomis, bei
pristatyti jvairias prasmes bei pozZiarius apie tiriamg fenomeng i$ tyrimo dalyviy perspek-
tyvos (Schiitz, 1975; Merriam, 2002; Creswell, 2007, 2009; Flick, 2009). Kokybinio tyrimo
metu tyréjas savo veiksmais siekia suvokti ne tik tyrimo dalyvio elgseng, bet ir, svarbiausia,
jos motyvacija (Bitinas ir kt., 2008). Kokybiné tyrimo prieiga sukuria prielaidas gauti duo-
menis apie saviugda kaip apie mazai tirta socialinj rei$kinj tiesiogiai i§ tyrimo lauko, tai
$iame tyrime leido i$samiai apradyti suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojancio mo-
kymosi fenomeng atskleidziant tyrimo dalyviy suvokimo prasmiy pokyc¢ius bei saviugdos
motyvy ir praktiky jvairove.

Kokybinis tyrimas remiasi filosofinémis prielaidomis: nataralizmas (duomenys gau-
nami i§ kasdienio gyvenimo, svarbus socialinis kontekstas); realybé yra subjektyvi; tyréjas
kaip pagrindinis tyrimo instrumentas (aktyvus ir reflektyvus vaidmuo); tyrimo dizainas
negali bati i§ anksto numatytas - jis kuriamas eigoje (pvz., gali koreguotis tyrimo klau-
simai pradéjus rinkti duomenis, keistis duomeny rinkimo buadai); indukciné duomeny
analizé; orientacija labiau j process, o ne j galutinj rezultata; interpretavimas; tyrimo duo-
menys pristatomi suprantama ir subjektyvia kalba (detalus aprasymas); holistinis pozitris
i tyrimo objekty ir kita (Guba ir Lincoln, 1981; Moustakas, 1994; Denzin ir Lincoln, 2000;
Creswell, 2007, 2009; Bitinas ir kt., 2008; Bogdan ir Biklen, 2007; Flick, 2009). Pazymima,
kad néra vienintelio bado pavaizduoti kokybiniy tyrimy esme, todél nors ir remiamasi
tam tikry metodologiniy poziariy gairémis, kiekvienas tyréjas konstruoja savajj supratima
apie kokybinj tyrimg (Aspers, 2009; Braun ir Clark, 2006, 2013). Prie$ rengiant socialinj
tyrima batina apytiksliai numatyti tyrimo dizaing, taciau pats kokybinio tyrimo procesas
konstruojamas tyrimo eigoje (Creswell, 2007).

Darbe laikomasi pozitrio, kad tyrimas konstruojamas priklausomai nuo tyrimo pro-
blemos ir i$sikelto tikslo, siekiama indukciniu badu atskleisti subjektyviy tyrimo dalyviy
suvokimo prasmiy apie saviugdos kaip transformuojan¢io mokymosi patirc¢iy interpreta-
cija nekeliant tikslo jy generalizuoti (Shenton, 2004; Creswell, 2007). Be to, kokybiniuose
tyrimuose laikomasi pozitirio, kad kiekvienas atvejis yra unikalus (Stake, 1994; Denscom-

50 Kiekybinio tyrimo paradigma buvo atmesta, nes nekeliamas tikslas kazka jrodyti, ieskoti priezastiniy
ry$iy ar generalizuoti tyrimo rezultaty, be to kiekybiniais tyrimo metodais bty nejmanoma atskleisti
mazai tyrinéto saviugdos fenomeno.
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be, 1998), todél orientuojamasi ne tik j panasias patirtis, bet ir krastutiniy atvejy atskleidi-
ma parodant socialinés realybés jvairove.

Siekiant suprasti ir apradyti zmoniy iSgyventas patirtis apie patiriamg fenomeng kon-
kre¢iame kontekste bei i$ryskinti jo esme (Schutz, 1962, 1988; van Manen, 1984, 1997;
Moustakas, 1994; Creswell, 2007; Vivilaki, 2008; Smith ir kt., 2012) suaugusiyjy saviugdos
fenomenui atskleisti taikyti interpretacinés fenomenologinés tyrimo strategijos elementai.
Apskritai, fenomenologiniu tyrimu siekiama atskleisti, kaip Zmogus jauciasi tam tikro fe-
nomeno kontekste, kaip jj vertina, prisimena, kokig jam reik§me suteikia ir kaip apie tai
kalba su kitais zmonémis (Patton, 2002). Susitelkiama j Zmoniy patirtis ir kaip $ios patir-
tys yra transformuojamos j supratima (Merriam, 2009). Kitaip tariant, tyréjas siekia ne
aprasyti objektyvig realybe ar generalizuoti duomenis (van Manen, 1984; Shenton, 2004;
Creswell, 2007; Aspers, 2009), bet priartéti prie tyrimo dalyvio asmeninio pasaulio patyri-
mo, pazitréti j tiriama reiskinj (fenomeng) tarytum i vidaus. Pazymétina, kad zmogiskieji
fenomenai yra patys savaime subjektyviai kontraversiski, todél jy interpretavimo tikslu-
mas yra gana diskutuotinas ir negali buti generalizuotas (Denzin ir Lincoln, 2000). Fe-
nomenologinis tyrimas yra tinkamas suprasti mazai istirtus reiskinius, ko pagrindu bty
galima formuoti geraja praktika ir/ar politika (Moustakas, 1994; Creswell, 2007).

Interpretacinés fenomenologinés® strategijos
metodologinés prieigos elementai leidzia lengviau
suvokti, kaip Zmogus suvokia, interpretuoja ir S . o
iprasmina savo pasaulj bei kuria prasmes patiria- suprastt kaip cmogus inferpretuoja ir

. . iprasmina save ir pasaulj konkreciame
mo fenomeno kontekﬁte, pasitelkdamas saviref- . tcie bei leidzia atskleisti
leksijg (Smith, 2010). Sis tyrimas padeda suprasti,  patiriamy fenomeny esme ir struktiirg,
kaip Zmogus kuria naujas prasmes siejant jas su  reflektuojant subjektyvig tyrimo
esminiais, daznai netikétais gyvenimo etapo poky-  dalyviy patirt;.
¢iais, arba kaip priimami reik§mingi sprendimai jo
gyvenime (Smith ir kt., 2012). Tyréjui svarbu ne tik i§samiai aprasyti subjektyvy Zmoniy
patyrima, bet taip pat jj paai$kinti: kodél ir kaip kazkas vyksta j tai Zvelgiant per Zmoniy
kuriamy prasmiy apie fenomeng perspektyva (van Manen, 1997; Aspers, 2009). Remiantis
M. Heidegger (1927/2014) fenomenologine filosofija, iSankstinés nuostatos neatsiejamos
nuo fenomenologinio tyrimo. Siame tyrime laikomasi tarpinés pozicijos $iuo klausimu:
nors svarbu j tyrimo duomenis zitréti i§ nezinancio® bei nevertinancio poziario (Mousta-
kas, 1994; Merleau-Ponty, 2012; Smith ir kt., 2012), taciau visiSkas tyréjo zinojimo apie
tiriamg fenomeng ir patirties ,,suskliaudimas“ biidingas grynajai fenomenologijai** (Hus-
serl, 1900/1970) nejmanomas, nes fenomeno patyrimas priklauso ir nuo paties tyréjo su-

Interpretacinés fenomenologijos
tyrimo strategijos elementai padeda

51 Nors Siame tyrime taikoma ne grynoji fenomenologia, o interpretaciné arba kitaip hermaneuting fe-
nomenologija, ta¢iau siekiant aiSkumo toliau tekste naudojamas bendrasis ,,fenomenologijos* termi-
nas [aut. past.].

52 Fenomenologinéje literattiroje (Merleau-Ponty, 2012) naudojamas pozitirio i pasauli su ,,nuostaba“
(angl.: ,,sense of wonder*) terminas.

53  Cia kalbama apie klasikine - transcendentine arba empirine fenomenologija, kuri maZiau domisi in-
terpretacija, bet orientuojasi j tyrimo dalyviy patir¢iy (isgyvenimy) atskleidimo aprasyma (Creswell,
2007). Sioje pakraipoje taip pat akcentuojama tai, ka Husserl‘is vadina ,epoche, t. y. tyréjo siekis
atsiriboti nuo savy patirciy ir bet kokio iSankstinio Zinojimo bei reiskinio vertinimo tam, kad galéty
naujai pazvelgti j tiriama reiskinj.
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bjektyvios patirties (Schiitz, 1962). Interpretacinio fenomenologinio tyrimo metu vyksta
dvigubas hermeneutinis procesas: tyréjas stengiasi suvokti, kas noréta pasakyti tyrimo
dalyviy, bei tuo paciu metu interpretuoja savyje kylancias prasmes, kurios palaipsniui
samoningai sisteminamos (Smith ir kt., 2012). Taip pat remiamasi prielaida, jog tyrimo
rezultatai yra interpretuojami priklausomai nuo aktyvios tyréjo ir tyrimo dalyviy saveikos
bei bendradarbiavimo (Kvale, 1996; Creswell, 2007; Clarke ir Braun, 2013).

Taigi, interpretacinés fenomenologinés strategijos elementy taikymas tyrime, mano-
ma, yra tinkamiausias™, siekiant aprasyti saviugdos kaip transformuojan¢io mokymosi
fenomeno patirtis skiriant ypatinga démesj tyrimo dalyviy suvokimo prasmiy saviugdos
procese arba kitaip samoningumo poky¢iy interpretacijai bei iSryskinant saviugdos prak-
tiky pasirinkimo motyvy aspekta. Taip pat Sios metodologinés prieigos elementy taikymas
yra tinkamas $iam tyrimui, nes numato sglygas tirti itin jautrias tyrimo dalyviams temas -
t. y. pateikti asmeniskus pasakojimus atskleidZziant reik§mingas saviugdos pradzios kon-
teksto prielaidas, koncentruojantis j saviugda kaip asmenybés transformacijos pradzios
procesa.

Atliekant interpretacinj fenomenologinj tyrimg svarbu: tyréjo asmeninis interesas ir
susidoméjimas tyrimo objektu; tyrinéti patirtis tokias, kokios jos i$ tikryjy yra, o ne re-
miantis teorinémis koncepcijomis; i$skirti pagrindines fenomeng charakterizuojancias
temas; atskleidziant fenomeng butinas radymas ir perraSymas; i tyrima zitirima ne kaip §
atskiras dalis, bet kaip j visumg (Van Manen, 1997).

Siam tyrimui badinga sisteminis, reflektyvus, apraomasis ir subjektyvus procesas
(Creswell, 2007; Aspers, 2009), kurio metu vaizdziai iliustruojamos tyrimy dalyviy patir-
tys jy i$sakytomis prasmémis (nattralia kalba) atsiribojant nuo papildomy tyréjo priski-
riamy prasmiy ar vertinimy (Moustakas, 1994; Aspers, 2009).

Planuojant saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi tyrima buvo atsizvelgta j Siuos
interpretacinés fenomenologinés prieigos metodologinius aspektus (Smith ir kt., 2012):

1) Temos pasirinkimas. Tuo paciu metu numatomi potencialts tyrimo dalyviai, tokiu
budu apsibréziamos tyrimo ribos. Taip pat $iame etape reflektuojamas tyréjo po-
Zifris, patirtis ir Zinios tiriama tema, kad btity matoma kaip tai gali jtakoti tyrimo
rezultatus. Pasirinkus tema, atliekama trumpa literataros apzvalga siekiant sufor-
muluoti tyrimo problemg, ko pagrindu ne tik lengviau numatyti preliminarius ty-
rimo klausimus, bet ir geriau suprasti tyrimo dalyvius.

2) Metody pasirinkimas. Siame etape tyréjas numato tyrimo dalyviy atrankos, duo-
meny rinkimo ir kokybiniy tyrimy analizés metodus. Svarbu pabrézti, kad vis dél-
to kokybinio tyrimo sékme lemia ne tai, kokiais metodais bus atliktas tyrimas, bet
daug svarbiau yra suvokti, kas bus tiriama. Pasirinkti metodai turi padéti gauti
i$samius duomenis tyrimo problemai istirti ir fenomenui aprasyti.

54  Kitos tyrimo strategijos buvo atmestos dél $iy priezas¢iy: grindziamoji teorija, nes néra tikslo sukurti
konceptualizuota saviugdos teorija, sieckiant absoliutaus kategorijy prisotinimo, apibendrinimy, ve-
danc¢iy prie abjektyvizuotos tiesos, be to i§ anksto buvo numatyta, kad ,,samoningumas® yra centriné
kategorija, kuri negali ,,iskilti“ tyrimo eigoje; feministinis tyrimas — nes nesiekiama koncentruotis |
galios santykj saviugdos kontekste; etnografinis tyrimas — nes nesiekiama stebéti saviugdos fenome-
no apraisky konkrec¢iame kultiriniame kontekste; diskurso analizé — nes nesiekiama koncentruotis
konkreciai tik i lingvisting tyrimo dalyviy kalba; atvejo studija — nes saviugdos fenomenui atskleisti
buvo numatyta kur kas didesné imtis nei 1-3 atvejai; biografinis tyrimas — nesiekiama atkurti 1-3
dalyviy gyvenimo patir¢iy laiko tékméje ir kt. [aut. past.]
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3) Tyrimo tikslo formulavimas. Tyrimo tikslai yra orientuoti j tyrimo dalyviy patirtj,
pozitirj arba/ir supratimg apie tam tikra reiskinj.

4) Pagrindiniy tyrimo klausimy formulavimas. Numatomi ai$kds ir paprasti atviro
tipo klausimai, padedantys gauti i$samios informacijos apie tyrimo dalyviy patirtj,
atskleidziantys jy kuriamas suvokimo prasmes. Klausimai turéty atspindéti tyrimo
procesa, o ne numatomg rezultatg.

5) Salutiniy-antriniy klausimy, suformuluoty teorijy pagrindu, etapas. Svarbu pabréz-
ti, kad $ie klausimai yra tik papildomi ir galutiniame rezultate pateikiamos tik ga-
limos jy atsakymy interpretacijos. Kitaip tariant, Sie klausimai yra susij¢ su tyrimu,
taciau nesiekiama jy istirti ar jrodyti.

6) Atranka. Tyrimo dalyviai atrenkami tikslingai siekiant atskleisti konkrety patyri-
ma. Gali bati taikomos tikslinés, rekomendacinés, patogios ar ,,sniego gniaztés”
atrankos. Tyrimo dalyviai turi ne reprezentuoti populiacijg, o padéti i$ jvairiy pers-
pektyvy atskleisti tiriama rei$kinj. Rekomenduojama atlikti 4-10 interviu.

7) Tyrimo etika. Svarbu tyrimu nepadaryti Zalos tyrimo dalyviams, supazindinti juos
su tyrimo tema, laikytis anonimiskumo, leisti tyrimo dalyviams pasitraukti i§ tyri-
mo bet kuriuo metu ir pan.

8) Tyréjui reikalingos savybes ir jgndziai. Tyréjas turi pasizyméti atviru ir lanksc¢iu
mastymu, smalsumu ir atkaklumu, kantrybe ir empatija. Svarbu turéti motyvacija
i§ esmés tirti pasirinktg fenomeng, pazinti tyrimo dalyviy pasaulj.

Fenomenologai (Husserl, 1900/1970; Moustakas, 1994) pazymi dvi pagrindines me-
todologines tyrimo rengimo gaires: ,epoché® ir fenomenologine redukcija. Remiantis
»epoche® principu, tyréjas turi atsiriboti nuo iSankstinio Zinojimo, nuostaty, asmeninés
patirties ar teoriniy prielaidy (Moustakas, 1994) ir leisti sau pamatyti tiriama fenomeng i$
naujos perspektyvos, remiantis tyrimo dalyviy individualiy patir¢iy refleksijomis. To pa-
grindu, tyrimo pradzioje buvo atlikta tik apzvalginé mokslinés literattiros apie saviugdos
fenomeng analizé siekiant sukonkretinti tyrimo klausima, ta¢iau vengiant pernelyg gilaus
jsitraukimo j i$ankstiniy teoriniy nuostaty karima. Be to, vadovaujantis mokslinémis re-
komendacijomis (Ratner, 2002; Creswell, 2009; Clarke ir Braun, 2013), atskleistas tyréjos
asmeninis poziiris bei sasajos su saviugdos tema (Zr. 2.2. sk.), kas taip pat padéjo Siek tiek
»suskliausti“®® turima Zinojima.

Fenomenologiné redukcija pasizymi i$samiu, detaliu ir ilgu aprasymu nuolat pakarto-
tinai perzvelgiant gautus duomenis bei to pagrindu atskleidziant tiriamo fenomeno esme
i§ jvairiy perspektyvy, iliustruojant ja konkrediais tyrimo dalyviy patir¢iy pavyzdziais
(Moustakas, 1994; van Manen, 1997). Redukcijai i$pildyti buvo stengiamasi islaikyti akty-
vy tyréjos samonés srautg atkreipiant démesj i viska, kas yra matoma, girdima, jau¢iama
i$ tyrimo dalyvio autentisko patyrimo perspektyvos. Pagal Spinelli (2014), svarbu tyréjui
tapti ,,idiotu® arba kvailiu interviu émimo metu, nuolat klausinéti, vaidinti nesuprantantj,
kol bus gaunami giliausi duomenys. Tyrimo metu vadovautasi nuostabos, démesingumo
ir prasmés ie$kojimo principais (Husserl, 1900/1970).

Atliekant fenomenologine redukcija yra svarbi ,horizonalizacijos“ procedara: tai
rei$kia, jog analizuojant transkribuotg tyrimo medziaga, neatmetama nei viena tyrimo

55 Angl.: ,bracketing*.
56 Angl.: ,horizonalization®.
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dalyviy iSsakyta idéja — atvirksciai, j tyrimo duomenis zvelgiama i$§ neZinojimo pozici-
jos (Spinelli, 2014) ir be iSankstiniy vertinimy, todél viskas, kas paminéta, yra laikoma
svarbiais duomenimis. Apdorojant tyrimo duomenis yra svarbi ne prielaidy visuma, bet
tyréjo gebéjimas atrasti tekste kazka naujo - ,atraminius taskus“’ (Aspers, 2009, p. 2).
Tyrimo pabaigoje iSryskéja pagrindiniai komponentai (temos), atskleidziantys fenomeno
esmés struktirg, o nereikalingos ir beprasmés tyrimo medziagos detalés atkrenta natira-
liai (Moustakas, 1994).

Siuo tyrimu siekiama ne tik suprasti Zmonéms biidingas prasmes, kurias jie suteikia
iSgyventai patirciai bei socialinei realybei (Schutz, 1962; van Manen, 1997), bet ir ypatin-
gas démesys yra skiriamas kontekstui. Atsizvelgiant j tai, tyrimo duomeny analizei atlikti
pasirinktas teminés analizés metodas®. Mokslininky (Boyatzis, 1998; Attride-Stirling, 2001;
Joffe ir Yardley, 2004; Clarke ir Braun, 2006; Fereday ir Muir-Cochrane, 2006; Guest ir kt.,
2012; Vaismoradi, 2013) teigimu, teminé analizé yra lankstus, bet sistemingy, aiskiy tyrimo
duomeny apdorojimo procediiry reikalaujantis metodas, tinkantis analizuoti socialinius
reiskinius atskleidziant tyrimo dalyviy patirtis bei susiejant jas su socialiniu kontekstu.

Teminés analizés metodas yra tinkamas sie-
Teminés analizés metodas padeda kiant atskleisti kiek subtilesnes, rafinuotesnes
sistfamis'kai e dqroti 4 ana?izuoti bei labiau latentines prasmes ar reik§mes temose
t}.} rimo .duomen.ls’ generuoj a.m. ne (Joffe ir Yardley, 2004), pateikti aukstesnio analiti-
tik aiskias, bet ir latentines tiriamg . - . . .
fenomeng apibréziancias temas, nio mastymo lygio reikalaujancia rezultaty inter-
isryskinant jvairiy subjektyviy prasmiy ~ Pretacija, juos papildomai iliustruojant lentelése,
apie fenomeng pasireiskimg, susiejant temy zemélapiuose ir kitose vaizduojamose prie-
jas su socialiniu kontekstu. monése (Attride-Stirling, 2001; Braun ir Clarke,
T . . . 2006, 2013). Teminei analizei budingas sisteminis
0 pagrindu pateikiamas duomenis - o
iliustruojantis paveikslas (schema, temy duomeny apdorojimo procesas (daugkartinis duo-
gemélapis, lentelé ar kt.) bei rengiamas ~ MeNY skaitymas, temy formavimas ir nuolatinis
fenomeno struktiirg isryskinantis lyginimas tarpusavyje), todél butinas aktyvus ty-
aprasymas bei jo interpretacija. réjo vaidmuo, reikalaujantis didelio jsitraukimo j
tyrima bei giliy interpretacijy (Guest ir kt., 2012).

Kai kurie mokslininkai (pvz., Attride-Stirling, 2001; Braun ir Clark, 2006, 2013; Guest
ir kt., 2012) teming analize sieja ne tik su analitiniu duomeny apdorojimo ir analizés jran-
kiu - t. y. metodu, bet ir jvardina teming analize kaip atskirg metodologing tyrimo stra-
tegija, kuriai budinga grindziamosios teorijos, fenomenologijos, pozityvizmo bei herme-
neutikos sintezé. Visgi, $iame darbe teminé analizé suprantama kaip sistemingas tyrimo
duomeny analizés metodas.

Teminés analizés metodas yra tinkamas naudoti jvairiuose kokybinés tyrimo prieigos
tyrimuose (Boyatzis, 1998; Clarke ir Braun, 2013) jskaitant ir fenomenologinius tyrimus
(pvz., Fereday ir Muir-Cochrane, 2006), nes padeda pateikti i§samig tiriamo fenomeno
struktiirg ir interpretacing jo esmés atskleidimo analize, orientuojantis i tyrimo dalyviy
patirtis, iSgyvenimus, individualiy prasmiy apie subjektyvig realybe supratima (Schutz,

57  Angl.: ,foothold*.

58  Sio tyrimy metodo pavadinimas i§ angly (angl.: ,,thematic analysis*) i lietuviy kalba gali biiti veria-
mas Kaip ,,teminé* ar ,,tematiné* analiz¢, taciau, vadovaujantis Lietuvos mokslininky (pvz., Eimon-
tas ir Gailien¢, 2014, Auskalnyte ir kt., 2014) darbais, Siame tyrime naudojamas ,,teminés* analizés
terminas [aut. past.].
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1962; van Manen, 1997). Kadangi teminés analizés procese remiamasi induktyvia tyri-
mo logika, todél ypa¢ svarbus atsiribojimas nuo i$ankstiniy teoriniy prielaidy (Husserl,
1900/1970; Moustakas, 1994), intuityvus tyréjo jautrumas bei atvirumas realiai fenomeno
prigimdiai: visi tiriamo objekto (fenomeno) pasireiskimo badai turi bati fiksuojami ir lai-
komi duomenimis (visos tyrimy dalyviy patirtys yra svarbios - tai, kas realu, nerealu ir
abejotina), kurie yra aktualas tiriamai problemai bei galéty tapti atradimais (Moustakas,
1994; Clarke ir Braun, 2006). Kaip ir reikalauja interpretaciné fenomenologiné strategija,
tyrimo rezultatai pristatomi turtingu, gyvu ir iS$samiu temy apraSymu (Smith ir kt., 2012)
i8laikant tyrimo dalyviy kalbos specifika bei kiek jmanoma iliustruojant vaizdingomis ty-
rimo dalyviy pasisakymy citatomis.

Panaudojant teminés analizés metoda siekiama ne tik sisteminiu badu apdoroti tyri-
mo medziagg, struktaruojant ir i§ry$kinant pagrindines saviugdos kaip transformuojancio
mokymosi fenomeno temas ir potemes, bet ir iliustruoti juos tyrimo dalyviy unikaliomis
mintimis, suvokimo prasmiy kitimo proceso interpretacijomis neatskiriant jy nuo konteks-
to. Tai reiskia, kad esminiai duomeny analizés vienetai yra ne pavieniai kodai ir aiskiai
matomos kategorijos, kas budinga turinio analizei, bet dazniausiai latentinés temos, kurios
i§ esmés leidzia suvokti, kaip vyksta suaugusiyjy minties transformacija saviugdos procese
pasirenkant saviugdos praktiky kryptis bei patiriant $iy praktiky teigiama poveikj*.

Tyrimo metody pasirinkimus lemia tyrimo problema (Charmaz, 2006; Creswell,
2007). Siame tyrime kokybiné paradigma pasitelkiant interpretacinés fenomenologinés
tyrimo strategijos elementus bei teminés analizés duomeny apdorojimo metoda sudaro
prielaidas i$samiai apra$yti suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojan¢io mokymosi fe-
nomeno esme atskleidziant gilesnj $io fenomeno dinamikos patyrimo supratima, ilius-
truojant iSgyventos patirties pavyzdziais bei tyrimo dalyviy suvokimo transformacijos
interpretavimo prasmeémis.

2.2. Tyréjos santykis su saviugdos tema

Poreikis tyrinéti suaugusiyjy saviugdos procesg yra susijes su noru issiaiskinti, kaip
kei¢iasi zmogaus asmenybé uzsiimant saviugda, koks yra saviugdos pradzios kontekstas.
Mano nuomone, zmogus nusprendzia keistis, jtakojamas nepalankios i$orinés situacijos
ir dél esancio vidinio nepasitenkinimo. Saviugdai reikalinga drasa, todél, kad saviugdos
procesas yra neatskiriamas nuo asmeninés disciplinos, esminiy gyvenimo bado poky¢iy,
reikalingos nemazos laiko sanaudos bei ryztas praktikuoti saviugdos praktikas kasdien.
Manau, kad saviugdos samprata Vakary ir Ryty pasaulyje skiriasi: Vakary $alims badingas
saviugdos susietumas su tiksly siekimu ir rezultatais, materialinés gerovés gerinimu, savi-
realizacijos siekimu - taigi su iSoriniu produktyvumu. Ryty $alims labiau badingas vidi-
nis produktyvumas, nes didesnis démesys yra skiriamas egzistenciniy prasmiy gyvenime
suradimui ir suvokimui, poreikiui ugdyti asmenines savybes, didesnis démesys skiriamas
samoningumo, zmogiskyjy vertybiy ugdymui.

Mano supratimu, saviugda yra neatskiriama nuo sgmoningumo ugdymo, kuris yra
tikslas, priemoné ir rezultatas. Taigi sgmoningumas yra vidinis (kas a$ esu, ar tai, kg darau
ir siekiu yra tikrai, kas yra svarbu man, kad atskleisty viding Zzmogiskajg butj ir kt.?) ir i$o-

59 Placiau teminés analizés Zingsniai aptarti prie tyrimo ,,duomeny analizés apraSymo* [aut. past.].
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rinis (ar tai, kas vyksta aplinkui yra tikra; ar tai, kg matau, girdziu yra tikra, naudinga man
ir pasauliui, ar tai yra kazkieno sukurty visuomenés valdymo modeliy iliuzija, siekiant
valdyti Zmones ir kt.?). Be to atsiranda suvokimas ir saviugda labiausiai siejasi su psi-
chinio lygmens koregavimu (charakterio keitimas, pozitrio i save ir visuomene keitimas,
vertybiniy dalyky paieska, prasmés ieskojimu, savirealizacija ir t.t.). Kryptinga saviugda
uzsiimantis Zmogus, pradeda ieskoti saves, kaip save realizuoti, klausia klausimy, kas jam
yra svarbu - stengiasi rasti vieta materialiame pasaulyje, vartotojiskoje visuomenéje. Pa-
laipsniui, i$bandes ir atrades daug dalyky, Zmogus iesko dvasingumo brandos, prasmés.
Vadinasi, saviugda yra susijusi su asmeninés atsakomybés prisiémimu kryptingai sutelkti
pastangas siekiant koreguoti savo asmenybe ir keisti gyvenimg, norint tapti laimingesniu.
Apibendrinant, mano kaip tyréjos asmeniné teorija apie saviugdg yra nei§vengiamai susi-
jusi su transformuojanciu ugdymusi.

Mano santykis su saviugda yra gana glaudus. Saviugda ypatingai pradéjau domeétis
asmeniniy kriziy laikotarpiu (nepasitenkinimas savimi, kasdienybe, profesine savirealiza-
cija, egzistenciniy klausimy gyvenime kélimu - gyvenimo prasmés paieskomis, asmeniniy
santykiy su artimais Zmonémis praradimu ir kt.). Pati praktikuoju samoningg saviugda
daugiau nei 8 metai: nuolat skaitau saviugdos knygas (apie tikslus, saves pazinimg, emo-
cijy rai$ka, vertybiy ugdyma, santykiy su aplinka gerinima, finansinio efektyvumo sura-
dima, priklausomybiy psichologija, minciy energetikos poveikj gyvenime ir t.t.); uzsiimu
nuolatine fizine saviugda apie 20 mety (aerobika, joga ir kt.); atsisakiau vartoti alkoholj ir
rukyti prie$ 5 metus; dalyvauju jvairaus pobtdzio saviugdos mokymuose ir taikau prakti-
kas kasdieniame gyvenime; 8 mén. lankiau individualig ir grupine psichoterapija; 2 metus
- psichodinaminés grupinés psichoterapijos studijas. Ypatingai dideli asmeniniai poky¢iai
ir atradimai buvo susije su alkoholio vartojimo atsisakymu, dél to mano gyvenimui didelés
reik§meés turi sgmoningumo ugdymas tiek vidiniu aspektu (kaip mano asmenybinés cha-
rakteristikos ir gyvenimiska patirtis konstravo realybe: saves, aplinkos ir pasaulio suvoki-
ma), tiek — i$oriniu (kaip mano sagmone iki $iol formavo aplinka). Doktorantaros studijy
treCiais metais buvau i$vykusi j 5 mén. moksline stazuote Indijoje, todél Ryty filosofija
zymiai praplété, o kai kur ir pakreipé mano pozitrj j saviugda (ypac dvasinio lygmens),
samoningumo ugdymo aspektus ir kt. Sie ir daugiau dalyky turi ir gali turéti jtakos mano
tolesniam disertacijos raymo procesui, empiriniy tyrimo duomeny analizei ir interpre-
tacijai.

2.3. Tyrimo dalyviy atranka

Atliekant fenomenologinj tyrima, anot C. Moustakas (1994), tyrimo dalyviai turi: bati
asmeniskai susidiire su tiriamu fenomenu; turi savo noru duoti ilgg ir jrasinéjamga interviu,
sutikti su papildomais interviu (jei buty reikalinga); turi i$reiksti nuosirdy doméjimasi
suprasti tirlamg fenomena bei visapusiskai jsitraukti j procesa; sutikti, kad jy patirtys baty
paviesintos moksliniame darbe. Siame tyrime taikyta tiksliné atranka pasirenkant tyrimo
dalyvius, kurie geriausiai iSmano tyrimo problema (Lincoln ir Guba, 1985; Moustakas,
1994; Coyne, 1997; Patton, 2002; Maxwell, 2005; Creswell, 2007, 2009; Rupsiené, 2007;
Smith ir kt., 2012) ir gali suteikti iSsamios informacijos apie saviugdos fenomeng. Tyréjas
vadovaujasi mintimi, kad tyrimo dalyviy kompetencija apie tiriamu klausimu ir gebéjimas
reflektuoti savo mintis bei jas detaliai verbalizuoti yra esminis kokybinio tyrimo sékmés

48



laidas (Creswell, 2007; Bitinas ir kt., 2008). Sio tyrimo dalyviy tiksliné atranka grindziama
tyrimo tikslu ir dalyviams numatytais kriterijais:

1) tyrimo dalyvis sutinka, kad jis uzsiima nuolatine sgmoninga saviugda ar saves to-

bulinimu;

2) tyrimo dalyvis yra saviugdos mokytojas (5 ar daugiau mety veda teorinius ir/ar

praktinius saviugdos mokymus).

Kriterijus, kad tyrimo dalyvis turéty uzsiimti ugdomaja veikla (t. y. ne tik uzsiima sa-
viugda, bet ir moko jos kitus Zmones) yra pasirinktas todél, kad tai rodyty kiek aukstesnj
saviugdos praktikavimo lygj (pvz. jis yra konkrecios praktikos mokytojas, treneris, speci-
alistas), nes siekia savo patyrimu ir i$mintimi mokyti kitus.

Pradiniame disertacijos rengimo etape, remiantis visuomenés informavimo priemo-
niy analize, buvo sudarytas galimy tyrimo dalyviy sarasas, kuriame buvo vir§ 70 asmeny
(Lietuvoje), kuriy viesi pasisakymai apie savo gyvenimo buda bei veikla buvo vienaip ar
kitaip susije su samoningu saves tobulinimu fiziniu, psichiniu ar dvasiniu lygmeniu pati-
riant pozityviy asmenybés transformacijos poky¢iy. I$ $io sgraso buvo atrinkti 6 tyrimo
dalyviai. Kiti tyrimo dalyviai (Indijoje®) buvo jtraukti j tyrima susipazinus su jais saviug-
dos renginiuose (4 tyrimo dalyviai) arba gavus rekomendacijg (2 dalyviai), kad jie atitinka
kriterijus bei gali duoti kokybiska interviu.

Tyrimo imtis, anot mokslininky (Sandelowski, 1995; Flick, 2009; Smith ir kt., 2012),
neturi buati pernelyg siaura, nes turi padéti suprasti tiriama fenomeng ir atskleisti i$samy
jo paveiksla. Anot B. Bitino ir kt. (2008, p. 104), ,kokybiniame tyrime néra aiskiy imties
dydzio nustatymo taisykliy (gali buti 5-30 dalyviy): tai priklauso nuo pasirinktos tyrimo
strategijos, duomeny rinkimo metodo, renkamy duomeny informatyvumo, tyréjo anali-
tiniy gebéjimy® ir t.t. Tyrimo metu paimta 14 interviu, grindziant tuo, kad toks skaic¢ius
interviu padés gauti pakankamai daug prasmingos informacijos tyrimui, kas padés uz-
tikrinti duomeny prisotinimg® (Lincoln ir Guba, 1985; Charmaz, 2006). I$ 14 interviu
buvo nuspresta panaudoti tik 12 i$ jy, nes 2 dalyviai interviu metu vis délto nesutiko,
kad jie uzsiima kazkokia specifine saviugda (nors buvo supazindinti su tyrimo tema ir
interviu tikslu), atitinkamai interviu metu jauté pasipriesinimg tyrimo klausimy plétotei,
todél buvo nuspresta $iy interviu j tyrima nejtraukti. Tad galutiné tyrimo imtis — 12 tyrimo
dalyviy (3 lentelé).

Tyrime dalyvavo 25-60 mety amziaus 5 moterys ir 7 vyrai, i§ kuriy 6 lietuviai bei 6
uzsienieciai, praktikuojanciy saviugda 5-20 ir daugiau mety. Buvo stengiamasi atrink-
ti tyrimo dalyvius, kurie specializuojasi jvairaus (fizinio, psichinio ir dvasinio) lygmens
saviugda: sveikos mitybos bei gyvensenos, asmenybés efektyvumo didinimo ir lyderys-
tés mokymuy, jvairiy jogos ir meditacijos praktiky, Ryty kovos meny ir kitose saviugdos
praktiky srityse. Tokio pobudzio dalyviy imtis padéjo jtraukti j tyrima ne tik tipinius (ati-
tinkan¢ius tikslinés atrankos kriterijus), bet ir maksimaliai skirtingus - lyties, amzZiaus,
profesinés veiklos atzvilgiu, taip pat sociokultariniu aspektu — atvejus (Stake, 1994; Patton,

60 Siekiant istirti holisting saviugdos samprata, doktorantiiros studiju metu buvo nusprgsta vykti i
stazuotg Kalkutos universitete Indijoje (5 mén.), kurios metu ne tik buvo susipazinta su saviugdos
reiskiniu Ryty ugdymo filosofijos kontekste (kas suteiké disertacijai tarptautiSkumo), bet taip pat
nuspresta atlikti dalj tyrimo interviu (kas padéjo atskleisti platesnj vaizda apie suaugusiyjy saviugdos
fenomena).

61 Angl.: ,saturation®.
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3 lentelé. Tyrimo dalyviy charakteristikos

Tyri- Gyvena- Saviug-
mo . .. Kilmés | 7 o Veikla ar patirtis susijusi dos
Lytis | Amzius | , .. moji q q
daly- dalis Salis su saviugda praktikos
viai trukmeé
Daugiau
1 | Moteris | 55-60 | Vokietija | Vokietija | Sertifikuota taici ir reiki meistré | kaip 20
mety
Dvasiniy saviugdos praktiky Daugiau
2 | Vyras 50-55 |Italija Svedija | specialistas, filosofijos srities kaip 20
profesorius mety
Asmenybés ugdymo (lyderys-
tés ir oratorystés meno, streso | Daugiau
3 | Vyras 45-50 |Lietuva |Lietuva |valdymo ir kt.) mokytojas, kaip 20
sertifikuotas neurolingvistinio | mety
programavimo (NLP) meistras
Sveikos gyvensenos specia-
listas, asmenybés tobuléjimo Daugiau
4 | Vyras 50-55 |Lietuva |Lietuva |(sveikatos, oratorystés meno, |kaip 20
streso reguliacijos ir kt.) moky- | mety
my lektorius
Emocinio ir dvasinio intelekto | Daugiau
5 | Vyras 40-45 |Lietuva |Lietuva [lavinimo specialistas, saviugdos |kaip 20
knygy rasytojas, kouceris mety
Sveikos gyvensenos organi-
zacijos vadové, visuomenés Daugiau
6 |Moteris | 35-40 |Lietuva |Lietuva |sveikatinimo renginiy organi- |kaip 20
zatore, vie$osios sveikatingumo | mety
politikos kritike
e . .. | Savigynos meistras, sertifikuo-
7 | Vyras 35-40 | Vokietija | Vokietija . . 17 mety
tas jogos mokytojas
Dvasini a5, savi
8 | Vyras 40-45 |Indija JAV Vastis vmol.cyto] as, saviugdos 16 mety
knygy rasytojas
Sertifikuota kouceré, asmeni-
nio ir profesinio efektyvumo
9 |Moteris | 30-35 |Lietuva |Lietuva |mokymy lektoré, sertifikuota |9 metai
$okio terapijos ir sgmoningo
kvépavimo meistré
10 | Moteris | 40-45 |Olandija | Olandija | Sertifikuota jogos mokytoja 8 metai
Akredituota augalinés kilmés
11 | Moteris | 30-35 |Lietuva |Lietuva |mitybos specialisté, sveikos 6 metai
gyvensenos mokymy lektoré
12 | Vyras 25-30 |Bulgarija | Bulgarija | Sertifikuotas jogos mokytojas |5 metai
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2002; Shenton, 2004; Flick, 2009) siekiant gauti prasmingos, turtingos ir jvairios informa-
cijos apie saviugdos fenomeng atskleidziant jo esme¢ per duomeny prisotinima (Lincoln ir
Guba, 1985).

2.4. Tyrimo duomeny rinkimo metodai ir eiga

Siekiant atskleisti tyrimo dalyviy subjektyvias saviugdos kaip transformuojancio mo-
kymosi patirtis disertaciniame tyrime pasirinktas pusiau struktiruoto interviu duomeny
rinkimo metodas. Interviu metodas yra vienas i§ efektyviausiy ir dazniausiai naudojamy
duomeny rinkimo budy ne tik kokybiniuose, bet ypatingai fenomenologiniuose tyrime
(Moustakas, 1994; Creswell, 2007; Aspers, 2009; Smith ir kt., 2012; Denscombe, 2012), nes
padeda tiesioginiu badu gauti informacijos apie tiriama reiskinj atskleidziant tyrimo daly-
viy patyrimus bei pozitrj, kuriuos jie i§sako savais zodziais (Kvale, 1996; Rubin ir Rubin,
2005; Bitinas ir kt., 2008; Kvale ir Brinkmann, 2009). Interviu yra bendradarbiaujantis ir
pastangy reikalaujantis pokalbis tarp tyréjo ir tyrimo dalyvio, kuriam budingas aktyvus
klausimy pateikimo bei klausymosi procesas siekiant aiskiai suprasti vienas kito mintis
(Hesse-Biber ir Leavy, 2010).

Pradiniame tyrimo etape duomeny rinkimo instrumentas buvo sukonstruotas penkiy
atviro tipo klausimy apie saviugdos procesa bei samoningumo ugdymo bidus pagrin-
du. Interviu naudotini atviri klausimai, kurie daZniausiai prasideda ,,kaip?, tam kad buty
gauti detalas studijuojamo fenomeno apibtdinimai (Creswell, 2009; Smith ir kt., 2012).
Siekiant patikrinti pasirinktg instrumenta buvo atliktas pilotinis tyrimas (Kvale, 1996;
Patton, 2002; Creswell, 2007; Aspers, 2009; Mertens, 2010), kurio metu buvo paimti 2
interviu. Remiantis $io tyrimo rezultatais buvo tikslintas tyrimo instrumentas: atsisakyta
klausimy, kurie nebuvo pakankamai tiksls arba pernelyg kryptingi (tendencingi). Nu-
spresta atsisakyti tiesioginiy klausimy apie samoninguma siekiant susikoncentruoti ties
pagrindiniu tyrimo klausimu — atskleisti saviugdos fenomena. Todél pagrindinis interviu
klausimas buvo suformuluotas taip: ,,Prasau papasakoti placiau, kaip vyksta Jisy saviugdos
procesas?“. Pagrindinis klausimas interviu eigoje buvo susietas su jj patikslinanciais klausi-
mais: ,,kokios patirtys Jus paskatino uZzsiimti saviugda?®, ,,kokius saviugdos biidus taikéte/
taikote ir kodél?*, , kokios patirtys rodo, kad tai, kg darote, turi teigiamy rezultaty, ugdant/
tobulinant savo asmenybe, gerinant gyvenimo kokybe?“ ir pan.

Pirmasis duomeny rinkimo etapas — 2013 m. liepa-lapkritis (Indija), antrasis — 2014 m.
vasaris-geguzé (Lietuva). Preliminariems tyrimo dalyviams elektroniniu pastu buvo i$siystas
laiskas, kuriame pristatyta disertacinio projekto tema, tyrimo tikslai bei prasymas sutikti
duoti interviu (1 priedas). 11 interviu buvo atlikti tiesioginiu badu (susitikimo metu), 1 -
nuotoliniu biadu (pokalbiy programos ,,Skype“ pagalba). Internetas tampa kasdienio gy-
venimo dalimi, todél kaip alternatyva susitikimui, interviu gali vykti telefonu, kompiuteriy
tinklais ir kitomis rysio priemonémis (Bitino ir kt., 2008; Flick, 2009). Kokybisko giluminio
interviu trukmé apytiksliai yra apie 1-2 valandas (Guest ir kt., 2012). Sio tyrimo metu in-
terviu vidutinigkai truko apie 1 valandg ir 38 minutes (nuo 33 minuciy iki 2 valandy ir 8
minuciy, bendra visy interviu trukmé - apie 20 valandy). I$ tyrimo dalyviy buvo gautas
leidimas jrasinéti pokalbj diktofonu (Hermanns, 2004) bei papildomai fiksuoti esminius
interviu aspektus ar klausimus uZzraguose (Creswell, 2009). Mokslininky (Rubin ir Rubin,
2005) teigimu, batina jrasinéti interviu, kad buty lengviau tiksliai atkurti pateikta medziaga.
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Interviu padeda padidinti tyrimo rezultaty patikimuma, nes sukuriamas tiesioginis
asmeninis santykis, kuriam svarbus komfortabilios aplinkos sukirimas per verbaling ir
neverbaling komunikacija, empatijos ir kity socialiniy jgadziy panaudojimas, saugios fi-
zinés aplinkos pasirinkimas (Moustakas, 1994; Kvale, 1996; Frechtling ir Sharp, 1997).
Tiesioginiai interviu buvo organizuojami dalyviams priimtinoje aplinkoje: kavinéje (5),
gamtoje (4), namuose (2), darbo kabinete (1).

Pusiau struktiruoto interviu metu pirmiausiai tyrimo dalyviai buvo supazindinti su
tyrimo tema (Rubin ir Rubin, 2005; Smith ir kt., 2012). Interviu organizuotas laikantis
$iy principy: pateikti atvirus ir aiskiai suformuluotus klausimus, vienu metu klausti vieno
klausimo, neverbaline kalba reaguoti j tyrimo dalyviy i$sakytas mintis, perfrazuoti i$sa-
kytas mintis bei pasitikslinti, kartais suvaidinti kazko nesuprantant bei paskatinti tyrimo
dalyvj paai$kinti atsakymag, laikytis nuoseklios klausimy sekos (nuo bendro pasakojimo
isklausymo pereinant prie siauresniy ir gilesniy klausimy), paprasyti pateikti pavyzdziy,
skatinant tyrimo dalyvius pateikti i§samesnj ir detalesnj pasakojima (Patton, 1987; Kvale,
1996; Berry, 1999; Aspers, 2009). Interviu sékmé labiausiai priklauso nuo tyréjo gebéji-
mo isklausti ir iSgirsti, kas padeda lengviau suprasti tiriamg problema, atskleisti visi$kai
netikeétus ir i§ anksto nenumatytus jos aspektus (Frechtling ir Sharp, 1997; Bitinas ir kt.,
2008). Tyréjas i$ anksto numato tik pagrindinius klausimus, temas arba problemas (As-
pers, 2009), bet ,neprisiri$a“ prie klausimy tvarkos ar numatyty pasakyti Zodziy, o at-
sizvelgdamas j situacija ir i$sikeltg tyrimo tikslg — pateikia papildomy ar patikslinanciy
klausimy. Interviu metu buvo stengiamasi islaikyti ,,nezinanc¢io” ar ,naivaus® tyréjos po-
zicija (Moustakas, 1994; Smith ir kt., 2012; Spinelli, 2014) siekiant j saviugdos fenomeng
pazvelgti be iSankstiniy nuostaty ar Zinojimo, todél daznai tyrimo dalyviams buvo pateikti
patikslinantys klausimai (pvz., ,,kaip Jus manote, kodél? kas paskatino tai?). Tokie klausi-
mai ypac padéjo suprasti tam tikry saviugdos kryp¢iy pasirinkimo motyvus atskleidziant
tyrimo dalyviy sgmonés virsma — sgmoningumo poky¢ius saviugdos procese.

Pusiau strukttruoto interviu pabaigoje, kaip ir rekomenduoja mokslininkai (Kvale,
1996; Bitinas ir kt., 2008), tyrimo dalyviy buvo klausiama, ar jie nenoréty papildyti savo
pasisakymy saviugdos klausimu, kas pazymeétina, praturtino duomenimis ir davé papildo-
my jzvalgy tyrimui. Taip pat atkreipiant démesj, kad fenomenologinis tyrimas pirmiausiai
remiasi zmogiskuoju santykiu (van Manen, 1997; Spinelli, 2014), todél interviu pabaigoje
tyréja dalyviams jteiké simbolines padékos dovanéles bei viziting kortele parodant pagar-
ba uz geranoriska sutikima skirti laika interviu.

Siame tyrime interviu metu gauta i$sami informacija apie suaugusiyjy saviugdos pro-
cesg bei unikalias saviugdos praktiky patirtis, kas leido atskleisti saviugdos kaip transfor-
muojancio mokymosi fenomeno struktirg, jo komponentus, pazinti saviugdos proceso
dinamikg susiejant tai su tyrimo dalyviy samoningumo poky¢iais tobuléjimo procese.

2.5. Tyrimo duomeny apdorojimas ir analizé

Teminés analizés metu yra trys galimos duomeny apdorojimo logikos: indukciné, de-
dukciné ir misri (Boyatzis, 1998; Crabtree ir Miller, 1999; Braun ir Clarke, 2006, 2013;
Fereday ir Muir-Cochrane, 2006; Guest ir kt., 2012). Norint istirti holistinj suaugusiyjy
saviugdos reiskinj bei atskleisti jo struktura, $iame darbe taikyta misri duomeny apdoroji-
mo logika. G. Guest ir kt. (2012) skiria du teminés analizés kodavimo badus: struktarinj
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(siekiama gauti empirinius jrodymus i$§ anksto numatytiems klausimams) ir turinio (isky-
lancios temos, kuriomis siekiama i$ryskinti empiriniy duomeny jrodymy reik§minguma,
prasme). J. Fereday ir E. Muir-Cochrane (2006) taip pat savo tyrime sékmingai naudojo
mi$ry duomeny apdorojimo buda, kuris, jy poziariu, padeda uztikrinti auksta interpre-
tacinio mastymo lygj. Mokslininkés pirmiausiai remiantis dedukcine logika pagrindé is
anksto numatytas bendrasias temas, po to indukcine - pazyméjo duomenyse atsispindéju-
sius ,,kertinius taskus“?, kurie buvo suformuoti kaip atskiros temos, papildancios i§ anksto
numatytas temas. Taip pat atskiri duomeny segmentai arba klasteriai sudaré naujus, ats-
kirus papildancius kodus ir temas fenomenui atskleisti (Fereday ir Muir-Cochrane, 2006).

Siame tyrime dedukciné tyrimo logika leido i§ anksto numatyti ,meta-temas“ remian-
tis trimis patikslinanciais interviu klausimais (,,kokios patirtys Jus paskatino uzsiimti sa-
viugda?®, ,kokius saviugdos budus taikéte/taikote ir kodél?*, ,,kokios patirtys rodo, kad
tai, kg darote, turi teigiamy rezultaty ugdant/tobulinant savo asmenybe, gerinant gyveni-
mo kokybe?“). Vadinasi, i§ anksto buvo numatytas tam tikras iSankstinis temy $ablonas®
(Patton, 2002), kuriuo siekiama tyrinéti saviugdos paskatas, badus, reik$éme. Tyréjos B.
Crabtree ir W. Miller (1999), taikiusios dedukcine tyrimo logika, atsizvelgdamos j tyrimo
klausimg ir teorinj pagrinda, numaté iSankstinj placiy kody ar jy segmenty sablona® kaip
priemone tvarkyti tekstg tolesnei duomeny interpretacijai. Jy pozitriu, tai taip pat padeda
uztikrinti tyrimo patikimumga (Crabtree ir Miller, 1999).

Nors buvo numatytas tam tikras iSankstinis pla¢iy temy $ablonas, leidziantis apibudinti
saviugdos fenomeng, visgi tyrimo duomenys i§ esmés buvo apdoroti remiantis indukcine
tyrimo logika, nes pagrindinés temos bei potemés buvo suformuotos tiesiogiai i§ tyrimo
rezultaty — kitaip tariant, empiriniai duomenys sukonkretino bei papildé isankstinj temy
$ablong atrandant temas i$ pa¢iy duomeny. R. Boyatzis (1998) teigimu, pasirenkant induk-
cine tyrimo duomeny apdorojimo logika, kodavimas pasizymi ypatingy tyrimo momenty
»pamatymu, atpazinimu®“ dar prie§ patj interpretavimo procesa: tema turi bent minimaliai
organizuoti ir apibudinti informacija bei maksimaliai interpretuoti fenomeno aspektus. In-
dukciniu badu buvo formuojamos naujos temos, atskleidziancios suaugusiyjy saviugdos
kaip transformuojancio mokymosi fenomeno esme bei sgmoningumo pokycius saviugdos
proceso metu, kas atitinkamy padéjo lengviau suprasti saviugdos pradzios konteksta, su-
bjektyvius saviugdos praktiky pasirinkimo motyvus bei jy teikiamos naudos patirtis.

Nors teminé analizé gali pasizyméti semantine tyrimo duomeny apdorojimo budu
(formuojamos aiskiai matomos temos), taciau daznai duomeny apdorojimo procesas yra
latentinis ieSkant duomenyse gilesnés prasmés, atskleidziant labiau ,,pasléptas” tiriama fe-
nomeng apibadinancias temas, kurios neatsiejamos nuo konteksto (Joffe ir Yardley, 2004;
Braun ir Clarke, 2006; Vaismoradi, 2013). Atsizvelgiant j tai, $io tyrimo metu duomeny ap-
dorojimo procesas buvo taip pat misrus: ne tik semantinis (vadovaujantis deduktyvia logika
atrinktos labai aiskios, saviugdos fenomeno struktirg apibréziancios temos), bet ir latenti-
nis (induktyvia tyrimo logika siekiama suprasti bei i§ryskinti subtilias saviugdos fenomeno
esme i$ryskinancias temas). Kitaip tariant, semantinis budas labiau tiko apibrézti saviugdos
paskatas, metodus ir reik§me, o latentinis badas buvo bitinas suprasti saviugdos praktiky

62  Angl.: ,nodes®.
63  Angl.: , framework®.
64 Angl.: ,codes template®, ,,codebook®.
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pasirinkimy motyvus, konteksta, proceso veiksnius bei fenomenologiniame kontekste at-
skleisti sgmonés virsmo ir samoningumo pokyc¢iy patyrima saviugdos procese.

Teminés analizés metodas turi kokybinés turinio analizés pozymiy (Vaismoradi, 2013;
Joffe ir Yardley, 2004), ta¢iau teminé analizé labiau orientuota j kokybinio pobudzio ty-
rimo medziagos i§ryskinimg, o turinio analizé - j kokybinés informacijos pasikartojima
tekste, jos daznumag atskiriant prasmes nuo $alia egzistuojancio reik§mingo konteksto. At-
liekant temine analize neskai¢iuojami zodziai ar frazés tekste, bet sutelkiamas démesys
j ai$kiai matomas arba numanomas idéjas, kurias galima formuoti j temas (Guest ir kt.,
2012). Nors pagrindinis démesys yra skiriamas aigkiai formuluojamoms temoms, taciau
naudojant temine analize vis tik orientuojamasi labiau j latentines temy prasmes, kas yra
pagrindas tolesnei interpretacijai (Joffe ir Yardley, 2004). Kuo yra didesnés apimties ana-
lizés vienetas, tuo yra didesné tikimybé, jog tam tikri tyrimo medziagos kodai teminéje
analizéje bus priskirti kelioms temoms, tuo tarpu remiantis turinio analize yra skaiciuo-
jami kody pasikartojimai, todél reikalaujama, jog kodai buty aiskis, siauri ir nesikartoty
(Joffe ir Yardley, 2004). Vadinasi, teminés analizés metodas leidzia apdoroti suaugusiuyjy
saviugdos fenomeng atskleidZianc¢ius duomenis dazniausiai ie$kant latentiniy fenomeng
apibrézianciy temy neatskiriant prasmiy nuo konteksto, kas sukuria salygas gilesnei feno-
meno esmés interpretacijai bei i$samiam apradymui parengti.

Vadinasi, $iame tyrime duomeny analizavimo procesas pasizyméjo judéjimu ,,pirmyn-
atgal“ (Gadamer, 1988) ir duomeny lyginimu taikant dedukcinés ir indukcinés tyrimo
duomeny apdorojimo ir analizés logikos kombinacijg siekiant pazvelgti i saviugda kaip
transformuojanc¢io mokymosi fenomeng i$ skirtingy perspektyvy. Analizuojant duomenis
buvo orientuojamasi ne tik j semantines - aiskias matomas temas, bet ir latentines — subti-
lesniy prasmiy temas, kurios glaudziai susijusios su saviugdos kontekstu.

Apdorojant empirinius duomenis daugiausiai buvo remtasi mokslininky V. Braun ir
V. Clark (2006, 2013) pateiktais teminés analizés metodo atlikimo Zingsniais (4 lentelé).

4 lentelé. Teminés analizés proceso eiga (adaptuota pagal V. Braun ir V. Clark, 2006, 2013; su-
daryta autorés)

Zingsniai Proceso aprasymas
1. Susipazinimas su Duomeny transkribavimas, aktyvus skaitymas ir pakartotinis duo-
duomenimis meny skaitymas, prasmiy ieskojimas bei pirminiy kody pasizy-
meéjimas, tyréjo uzrasy vedimas (pirminés interpretacijos, tyrimo
idéjos).
2. Pirminiy kody Bet kokiy jdomiy (semantiniy arba latentiniy) duomeny jdéjy
generavimas atrinkimas, pasikartojanciy kody sisteminimas j prasmines grupes

(rankiniu arba kompiuteriniu budu), duomeny lyginimas su
kodo atitikimu, preliminarios duomeny analizés tyréjo uzrasuose
fiksavimas.

3. Temy ie$kojimas Kody grupavimas j platesnias temas, duomeny priskyrimas kie-
kvienai potencialiai temai, rysiy tarp temy ir kody, temy ir kity
temuy, tarp skirtingo lygmens temy (temy ir potemiy) apmastymas,
temy pergrupavimas, atskyrimas, sujungimas, pasalinimas. Pradi-
nio vaizduojamojo jrankio (pvz., lenteliy, Zemélapiy) naudojimas.
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4. Temy perzvalga (1 lygis) Perzvelgiama, ar duomenys atspindi kodus ir temas. Vidi-
nio temy homogeniskumo ir iSorinio heterogeniskumo jvertini-
mas. Preliminaraus teminio zemélapio konstravimas.

(2 lygis) Perzvelgiama, ar temos atitinka duomenis; ar temos suda-
ro bendra visumg. Kody perkodavimas, naujy temy karimas, temy
pergrupavimas sudaro organiskai besivystantj procesa. Tenkinan-
¢io teminio Zemélapio konstravimas.

5. Temy apibrézimas | Temy specifikos tobulinimas, susiejant jas su bendru duomeny
ir tikslus jvardinimas | vaizdu. Temy nuoseklumo suvokimas. Aiskiy pavadinimy temoms
karimas.

6. Analizés apraSymas | Galutinés analizés rengimas. Ryskiausiy, vaizdingiausiy ir jdo-
miausiy duomeny pavyzdziy atrinkimas, galutinis duomeny ap-
raSymas, interpretavimas, argumentavimas, susiejant jj su tyrimo
klausimu ir moksline literatara. Mokslinés ataskaitos rengimas.

Susipazinimas su duomenimis ir jy kodavimas yra esminis faktorius sisteminiam ir gi-
luminiam jsitraukimui teminés analizés procese, kuris, pasak V. Clarke ir V. Braun (2013),
padeda plétoti turtingg ir jvairiapusj tyrimo rezultaty apradyma pakylant vir§ akivaizdziy
prasmiy ir temy duomenyse. Analizuojant duomenis svarbu atsizvelgti j bet kokio pobi-
dZio informacijg, nepriklausomai, ar mintis-idéja yra iSreiksta vieng karta, ar tam tikri
aspektai pasikartoja tyrimo eigoje (Fereday ir Muir-Cochrane, 2006), tod¢l $iame tyrime
susipazinimas su duomenimis vyko ne tik transkribavimo etape. Po pirmojo interviu su-
sitikimo buvo pradétos rasyti refleksijos apie interviu eigg fiksuojant naujas jzvalgas apie
suaugusiyjy saviugdos fenomeng. Anot mokslininky (Smith ir kt., 2012) interviu trans-
kribavimo procesas trunka mazdaug septynis kartus ilgiau nei pats interviu. I$ 12 interviu
buvo gauta 106 puslapiy transkribuotos interviu medziagos (vidutini$kai apie 9 puslapiai
i$ vieno interviu).

Duomenys gali buti analizuojami rankiniu arba kompiuteriniu badu naudojant atitin-
kamas kokybiniams tyrimams pritaikytas programas, pvz., N-Vivo (Fereday ir Muir-Coch-
rane, 2006) ar kt. Sio tyrimo interviu transkribavimui bei tolesniam kodavimui naudota
kompiuteriné duomeny apdorojimo programa: ,Word", kurig naudojant galima pakanka-
mai efektyviai atlikti temine analize (Anderson, 2007). Duomeny apibendrinimas susijes
su nuolatiniu neapdoroty empiriniy duomeny skaitymu (Fereday ir Muir-Cochrane, 2006).
Apdorojant duomenis svarbu atkreipti démesj j neverbaline tyrimo dalyviy kalba (pvz., bal-
so tonas, emocijy intensyvumas, gestai, kiino laikysena ir kt.), nes tai suteikia daugiau in-
formacijos apie tyrimg, sustiprinant tam tikry temy reik§me (Krueger, 1998), todél tyrimo
transkripcijose buvo lauztiniuose skliaustuose ([...]) pazyméta neverbaliné kalba, o tyrimo
dalyviams itin pabréZzus konkrety zodj - jis buvo rasoma didziosiomis raidémis, iliustruo-
jant jo svarbg kontekste. Rekomenduojama, itranskribavus interviu teksta, trumpam laikui
atsitraukti nuo jo leidZiant tyréjo mintims inkubuotis (Moustakas, 1994).

Generuojant pirminius kodus®, buvo parengta 518 puslapiy medziagos (apie 43 pusla-
piai i$ vieno interviu). Mokslininkai (Guest ir kt., 2012) sialo pradiniame duomeny koda-

65 Nors ¢ia pateikiamas terminas ,,kodas®, remiantis V. Braun ir V. Clark (2006, 2013), taciau turima
omenyje subtemas, kurios sudaro temas.
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vimo etape skaitant tekstg kelti sau klausima ,, kg $is tekstas man reiskia?“ véliau pereinant
prie klausimy ,kokius specifinius pavyzdzius suteikia $is tekstas?*, ,,Koks yra rysys tarp
teksto ir pateikty pavyzdziy?“ ir kt. Taikant interpretacinés fenomenologinés strategijos
elementus tyrime yra itin svarbus tyréjo gebéjimas suprasti, kg sako Zmogus (verbaline
ir neverbaline komunikacija): t. y. suvokti jo isreikstos ,,prasmés struktiirg“ susiejant ja
su kitomis zmogaus suvokimo prasmémis (Schiitz, 1962, 1996; Gadamer, 1988; Aspers,
2009). Sio tyrimo metu taip pat buvo laikomasi ,,naivios* tyréjo pozicijos priimant visus
tyrimo dalyviy pateiktus duomenis kaip svarbius, turin¢ius kazka reik§mingo pasakyti
siekiant i$samiai atskleisti saviugdos fenomeno esme¢. Kodavimo metu temos formuoja-
mos palaipsniui - jos gali buti prie$ingos arba papildyti jau esamas temas (Guest ir kt.,
2012). Remiantis V. Clarke ir V. Braun (2013), pradiniame etape svarbu leisti sau i§skirti
kiek jmanoma daugiau kody, nors ir dar néra iki galo ai$ku, kur jie bus panaudoti (arba
nepanaudoti). Dél to, generuojant pirmines temas, daugumai tyrimo dalyviy pateiktiems
duomenims daznai buvo priskiriamos kelios temos (Zr. 5 priede). Tokiu budu siekta atsi-
riboti nuo i$ankstiniy nuostaty ar vertinimy koduojamos medziagos atzvilgiu ir uztikrinti
tyrimo jtikinamuma.

Nors temy ieskojimo etapas yra atskira duomeny apdorojimo ir analizés dalis (Clarke
ir Braun, 2013), ta¢iau sgmoningas ar nesamoningas temy apie saviugda kaip transfor-
muojantj mokymosi fenomeng karimas truko visg empirinio tyrimo laikotarpj. Ieskant
temy G. Ryan and H. Bernard (2003) sitlo ieskoti tekste nuolat pasikartojanciy kody,
atkreipti démesj j specifinius terminus, metaforas, analogijas, pasakojimo peréjimus (min-
ties poky¢ius), lingvistinius jungtukus (pvz., ,nes®, ,jeigu, ,,todél’, ,nuo tada®, rodancius
priezastis), nuolat lyginti teksta ieskant panasumy ir skirtumy, nutyléty temy (duomeny
trakumas) ir pan. Kiti autoriai teigia, jog pagrindinés tyrimo temos dazniausiai iSrys$kéja
ne pagal vieng zodj bei nebutinai turi daznai kartotis tekste (Guest ir kt., 2012) - didelé
reik§mé skiriama kontekstui (Joffe ir Yardley, 2004; Guest ir kt., 2012; Vaismoradi, 2013).
Fenomenologiniu pozitriu, tikrasis kito zmogaus prasmés suvokimas jvyksta matant kon-
teksta, o supratimas galimas tik nuolat besikartojancio ir reflektuojamo proceso metu - ju-
dant zigzagu ,,pirmyn-atgal“” siekiant atpazinti fenomeno esme atskleidziancius atramos
taskus (Gadamer, 1988; Aspers, 2009). ,,Latentinis nagrinéjamo teksto turinys susitelkes
i prasmes, kurias skirtinguose kontekstuose jgyja pagrindinés savokos, todél svarbu j
formuluote jpinti ir kontekstg atspindincius zodzius“ (Bitinas ir kt., 2008, p. 82). Taikant
interpretacinés fenomenologinés strategijos elementus tyrimo eigoje buvo svarbus daug-
kartinis tyrimo medziagos skaitymas ir jautrumas tekstui ie$kant ne tik akivaizdziy, bet
ir latentiniy temy, padedanciy geriau suprasti tyrimo dalyviy patirtis saviugdos procese.

Teminé analizé padeda atrasti temas, iSkylancias i§ duomeny, o teminiy tinkly meto-
das®® pagal J. Attride-Stirling (2001) yra pagalbiné priemoné lengvesniam temy strukta-
ravimui ir atvaizdavimui. Tad pradiniuose kody generavimo bei temy ieskojimo etapuose
buvo siekiama kiekvienam interviu vienetui formuoti atskirg teminj Zemélapj naudojantis
nemokama kompiuterine duomeny apdorojimo programa ,,Edraw MindMap". Tiesa, pra-

66 Angl.: ,,meaning structure® arba ,,meaning constitution®.

67 H. G. Gadamer tai jvardina kaip hermeneutinj rata (angl.: ,,hermeneutical circle” arba ,.circle of
understanding”) [aut. past.].
68 Angl.: ,thematic networks®.
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L anadlizésvieneto I(_in?erviu) & Bendro temy Zemélapio karimas, 7
iy am e 1 1 analizés vieneto i 1 izés vi
transkribavimas. .ﬁ ‘ sl ot > jtraukiant 1 analizés vieneto

e o temy zemélapio kirimas ; Z temas

preliminariy temy formulavimas. G J[

Nz
2 analizés vieneto (interviu) e = Bendro temy Zemélapio koregavimas,
duomeny analizé: . 2 R jtraukiant 2 analizés vieneto temas:
Mo ™ analizés vieneto ! e :
transknba\nmas, '=~)) temy zemélapio karimas z> temq}lks!lmma;_. alsl_(ynmas.
duomeny kodavimas, sujungimas, istrynimas.
preliminariy temy formulav

G Tolesné eiga yra ta pati su visais
[3-11] analizés vienetais.

Bendro temy Zemélapio koregavimas,
AN jtraukiant 12 analizés vieneto temas:
7 temu tikslinimas, atskyrimas,
sujungimas, iStrynimas.

L

Bendro temy Zemélapio koregavimas:
1) Temu koregavimas dviem lygiais (duomeny atitikimas su temomis; temy atitikimas su duomenimis). /
/ ~
{ \
N \
\

2) Temy tikslinimas, atskyrimas, sujungimas, iStrynimas.
\ \ 7
A\ \ @ .

3) Galutiniy temy pavadinimy suteikimas.
X Y Tyrimo rezultaty ataskaitos rasymas:
"‘\' /1N Tekstas formuojamas pagal sudarytas temas. /
/

L

12 analizés vieneto (interviu)
duomeny analizé:

™ S .
transkribavimas, — 12 analizés vieneto
Y

temy Zemélapio karimas

duomeny kodavumas,
preliminariy temy formulavmas.

2) Paaiskeéjus, jog temos ar duomenys persipina arba logiskai nedera prie numatytos ataskaitos eigos
- griztama | ankstesnj etapa ir koreguojamas bendrasis temy Zemélapis.

4

Patikslinto galutinio bendro temy Zemélapio
ataskaitoje vizualizavimas.

1 pav. Tyrimo duomeny apdorojimo ir analizés proceso detalizavimas

dzioje buvo bandoma pritaikyti popierinius teminiy zemélapiy modelius naudojant skir-
tingy spalvy priklijuojamus lapelius, rasiklius ir t.t. (2 priedas), bet toks badas pasirodé
itin nepraktiskas. Dél to kilo mintis naudoti kompiuterine teminiy Zemélapiy sudarymo
bei valdymo programa, kuri leisty lengviau perkelti vieng tema prie kitos, jas istrinti, su-
jungti, atskirti; be to, prie kiekvienos preliminarios temos galima buvo iskart pridéti tyri-
mo dalyviy pasisakymy citatas, kas palengvino tolesnj tiriamojo darbo process.

Temy ieskojimo etapas buvo ilgiausias, nes transkribavus tyrimo duomenis, generuo-
jant pradinius kodus bei preliminarias temas pagal kiekvieno interviu analizés vieneto
medziagg buvo kuriamas individualus to vieneto temy Zemélapis (1 pav.). Po to $ie duo-
menys atitinkamai perkeliami j bendra - visy interviu analizés vienety - teminj zemélapj.
Vieno interviu duomeny apdorojimas truko apie 1 ménesj. Siekiant uztikrinti tyrimo pa-
tikimuma bei atsizvelgti i fenomenologiniam tyrimui budinga ,,epoché“ salyga, kiekvie-
nas naujo interviu analizés vieneto teminis zemélapis buvo formuojamas naujame lape
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atsiribojant nuo iSankstiniy nuostaty ir Zinojimo bei neprisiri$ant prie bendro teminio
zemélapio - t. y. leidZiant kilti naujoms jzvalgoms apie galimas naujas temas ir palaipsniui
formuojant vis konkretesnius temy pavadinimus.

Temy perzvalgos etapas vyko nuolatos paraleliai analizuojant vis naujo interviu vieneto
duomenis. J. Fereday ir E. Muir-Cochrane (2006) akcentuoja, kad $iame etape gali iskilti
tam tikri pana$umai ir skirtumai tarp atskiry duomeny grupiy (kody ar temy), kurie pa-
laipsniui suskirstomi j tam tikrus segmentus. Apdorojant duomenis kur kildavo abejoniy
dél kody grupavimo temose, kompiuterinés programos pagalba buvo Zymimas klaustukas
[,¢“] ar jrasomos pastabos, diskusiniai klausimai, prie kuriy buvo grjztama véliau temy
perzvalgos ir apibrézimo etapuose. Pagal mokslines rekomendacijas (Fereday ir Muir-
Cochrane, 2006), kody sujungimo ir temy identifikavimo stadijoje perzvelgiant kiekviena
tema buvo saves klausiama, ar tai yra susije su disertacinio tyrimo klausimais bei tikslu.

Temy apibréZimo ir tikslaus jvardinimo stadija buvo bene sunkiausia. Nors teminé
analizé yra grieztai nuoseklus, sisteminis, ,zingsnis po Zingsnio“ metodas (Fereday ir
Muir-Cochrane, 2006; Braun ir Clarke, 2006), tac¢iau praktiné tyrimo analizé atskleidé, jog
tai yra pasikartojantis ir reflektyvus tiriamasis procesas. Pazymima, jog temas reikia $iek
tiek tikslinti ne tik pabaigus apdoroti galutinj interviu analizés vieneta ir sudarant ben-
dra teminj Zemélapj, bet ir duomeny analizés aprasymo metu. Duomeny analizé, pasak
mokslininky (Bitinas ir kt., 2008) yra vykdoma remiantis tokiomis tyréjo mastymo ope-
racijomis kaip apibendrinimu, abstrahavimu, konkretinimu, lyginimu, jvairiapuse jzvalga
ir kt. Pastebéta, jog kai kurios galutinés temos isryskéjo jas sistemingai aprasant, nes tuo
metu stengiamasi i$vysti bendrg tyrimo duomeny analizés struktirg, logiskai pagristi su-
formuluotas temas islaikant apraSymo testinumg, nuoseklumg, susietuma bei isbaigtumg.
Remiantis mokslinémis rekomendacijomis (Larkin, 2012) disertaciniame darbe iliustruo-
jant temas pateikiamos interviu i$traukos, o pilnos interviu teksto transkripcijos laikomos
pas tyréja. Citaty pateikimas yra didZiausias tyréjo interpretacijy jrodymas: jos gali bati
pateiktos aprasymu tekste, lentelése ar paveiksluose (Guest ir kt., 2012). Vadovaujantis
pozitiriu, kad kokybinio tyrimo didZiausia verté atsiskleidzia per tyrimo dalyviy origina-
liy patir¢iy temose atskleidimg, $iame darbe kiekvienai temai buvo priskirtos kelios rys-
kiausiai temg iliustruojancios citatos (kitos jas papildancios citatos perkeltos j 4 prieda jas
numeruojant).

»Mokslinio pazinimo objektus aprasantis tyréjas siekia realizuoti holistinj poZitrj -
suprasti naujus socialinius objektus, jvertinti jy vaidmenj tobulinant socialine tikrove, ir
tik po to pereiti prie analitinio apra§ymo“ (Bitinas ir kt., 2008, p. 38). Tad galutiniame
duomeny apdorojimo etape turéty buti keletg karty perzvelgtas empiriniy duomeny teks-
tas, kodai ir temos, kad bty sékmingai pradéta interpretaciné duomeny stadija siekiant
sujungti gautg informacijg i i$samy ir nuosekly tyrimo duomeny analizés paaiskinima
(Fereday ir Muir-Cochrane, 2006).

Rengiant tyrimo aprasymg duomenis galima struktiruoti pagal kelias meta-temas, ty-
rimo klausimus, populiacija ar subgrupes (mazas grupes arba stambias grupes apimant
pvz. institucijas ar regionus) ir kt. (Guest ir kt., 2012). Kokybinio tyrimo metu dazniausiai
yra suformuojamos 5-7 pagrindinés temos, kodai ar kategorijos (Creswell, 2009). Siame
tyrime pagal iSankstinj temy $ablong buvo numatytos 2 meta-temos, o tyrimo eigoje su-
formuotos 4 temos ir 29 jas papildancios potemés, padedancios atskleisti suaugusiyjy sa-
viugdos kaip transformuojanéio mokymosi fenomeno esme. Siame tyrime iliustruojant
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duomeny analizés temas pateiktas teminis zemélapis (2 pav.), kuris, anot J. Attride-Stirling
(2001), yra tik priemoné analizei, o ne pati analizé, t. y. tai padeda grafikai atvaizduoti,
iliustruoti empirinius duomenis bei padeda tyréjui ir kitiems skaitytojams geriau suprasti
teksta. Taikant teminés analizés metodag, tyrimo rezultatai iliustruojami schema-sistema-
modeliu (pvz., temy Zemélapiu), pateikiamas i$samus aprasymas derinant jj su interpre-
tuojamaja analize (Attride-Stirling, 2001; Clarke ir Braun, 2013).

Kokybinis tyrimas néra statiskas, bet besivystantis ir dinamiskas procesas, todél kie-
kvienas tyréjas, naudodamasis teminés analizés metodu, gauna tik tyrimo atlikimo gaires,
taciau geriausiai jj iSmoksta pritaikant praktiskai®: tai priklauso nuo paties tyréjo asme-
ninés pozicijos, karybiskumo, jZvalgy, prakti$kumo, duomeny analizavimo bei sistemi-
nimo jgudziy (Clarke ir Braun, 2013). Tinkamiausio tyrimo metodo pasirinkimas dar
negarantuoja kokybinio tyrimo sékmés, nes tyréjas ne tik turi sistemiskai dirbti pritaikant
pasirinkta metoda, bet ir ,jautriai, kirybiskai, lanksciai bei Zaismingai interpretuoti bei
konceptualizuoti gautus duomenis® (Smith ir kt., 2012, p. 40). Pazymeétina, nors $iame
tyrime teminés analizés metodas pareikalavo daug kruopstumo, karybiniy bei intelektu-
aliy pastangy, taciau jo galimybés padéjo apdoroti didelés apimties tyrimo medziaga, ko
pagrindu atskleista suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojanc¢io mokymosi fenomeno
struktara, iSryskinant saviugdos pradzios istaky kontekstg (paskatos ir motyvai) bei sa-
viugdos proceso ypatumus (etapus, veiksnius, saviugdos praktiky kryptis ir reik$me).

2.6. Tyrimo etika

Rengiant tyrimg pirmiausiai buvo vadovautasi humanistiniu pozZiiriu j zmogy. Tyrimo
problema yra svarbi Zmogiskuoju aspektu (Creswell, 2009), nes saviugdos zinios padeda
suprasti, kaip zmogus gali savarankiskai save ugdyti.

Siekiant uztikrinti savanoriskumo principg (Allmark 2002; Bitinas ir kt., 2008; Flick,
2009; Smith ir kt., 2012) buvo gautas zodinis tyrimo dalyviy sutikimas (elektroniniu pastu
bei susitikimo metu jrasant j diktofong) laisva valia dalyvauti tyrime. Jiems prie$ interviu
buvo atskleista tyrimo esmé, su visais tyrimo dalyviais buvo elgiamasi mandagiai ir pagar-
biai, stengiantis nepazeisti jy garbés ir orumo (Allmark 2002; Flick, 2009; Smith ir kt., 2012).

Interviu metu buvo bandoma uzmegzti kontakta, aktyviai ir nuosirdziai klausant ty-
rimo dalyviy patir¢iy, kaip ir rekomenduojama mokslininky (Rubin ir Rubin, 2005), be
iSankstiniy nuostaty (Moustakas, 1994; Smith ir kt., 2012) siekiant sukurti pasitikéjimo
atmosfera (Creswell, 2007). Tyrimo dalyviams buvo leista bet kuriuo interviu émimo metu
klausti klausimus arba i$reiksti nerimg keliancias idéjas, susijusias su tyrimo procesu.

Tyrimo metu laikytasi konfidencialumo (niekas, i§skyrus tyréja, be tiriamojo sutikimo
negali naudotis pateikta informacija) ir anonimiskumo principy neatskleidziant tyrimo
dalyviy tapatybiy (Allmark 2002; Creswell, 2007, 2009; Flick, 2009; Smith ir kt., 2012),
o transkribuoto teksto citatos pateiktos koduojant tyrimo duomenis (D17°, D2... ir t.t.).
Tyrinéjant ypac jautrias temas butina uzkoduoti tyrimo dalyviy vardus, vietovardzius ar
veiklas (Creswell, 2009; Flick, 2009), todél tapatybés ir kitos jy atpazinimg galinc¢ios lem-

69 Angl.: ,learning by doing*.
70  Sis trumpinys reiskia: ,,D — dalyvis, ,,1-12% — dalyvio tapatybés koduotés numeris [aut. past.].
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ti pasakojimo detalés, jeigu neturéjo jtakos saviugdos fenomeno atskleidimo kontekstui,
buvo pakeistos arba apskritai i$trintos (pazymint zenklu ,,<...>%).

Analizuojant duomenis taip pat buvo vadovautasi nesaliskumo principu (Moustakas,
1994) siekiant pamatyti duomenis tokius, kokie jie yra stengiantis atskleisti saviugdos kaip
transformuojancio ugdymosi fenomeno esme be i$ankstiniy nuostaty. Tam tikslui buvo
viso tyrimo metu vedami tyréjos uzrasai (3 priedas), kad bty galima atskirti tyréjos pozi-
cijy nuo tyrimo dalyviy pasisakymy - tokiu badu uztikrinant tyrimo skaidruma. Taip pat,
rengiant tyrimo rezultaty pristatymg duomenys iliustruojami tyrimo dalyviy pazodinémis
citatomis siekiant uztikrinti tyrimo medziagos patikimuma.

Tyrimo duomenys, kaip rekomenduojama (Creswell, 2009), bus saugomi dar apie 5
metus po tyrimo atlikimo, véliau sunaikinti, kad nepatekty trec¢iosioms $alims ir nebtty
panaudoti netinkamiems tikslams.

2.7. Tyrimo ribotumai ir rezultaty jtikinamumas”

Klausimas, kaip jvertinti kokybiniy tyrimy kokybe dar néra iki galo atsakytas: ar ko-
kybiniams tyrimams turi buti taikomi tokie patys kaip kiekybiniams tyrimams iskelti ko-
kybés kriterijai (vidinis ir i$orinis validumas, patikimumas, generalizacija, objektyvumas”
ir pan.), ar kokybiniai tyrimai turi pasizymeéti specifiniais kokybés reikalavimais (Flick,
2009)? Ypatingai tokio pobudzio diskusijos keliamos tradicinés kiekybinés paradigmos
atstovy (Shenton, 2004).

Kokybiniy tyrimy atstovai (Lincoln ir Guba, 1985, 1989; Miles ir Huberman, 1994;
Merriam, 1998, 2002, 2009; Denzin ir Lincoln, 2000; Silverman, 2000; Patton, 2002;
Creswell, 2007, 2009), siekdami $iek tiek atsiriboti nuo kiekybiniy tyrimy paradigmos,
kuria naujg terminologija tyrimo patikimumui apibrézti: jie daznai yra naudoja ,jtikina-
mumo“ sagvoka, o pagrindinius kokybés kriterijus jvardina tikétinumu”, perkeliamumu’™,
pakartotinumu™, patvirtinamumu’®. Tikétinumo kriterijus turi uztikrinti empiriniy duo-
meny atitikimg realybei (Merriam, 1998), juy turinio kokybe ir patikimumag. Perkelia-
mumo kriterijus turéty padeéti pritaikyti tyrimo rezultatus kitose situacijose — platesnei
populiacijai (Merriam, 1998), ta¢iau kokybiniuose tyrimuose tyrimo rezultaty generaliza-
vimas néra prasmingas, nes dazniausiai tyrimai atliekami su mazomis Zmoniy grupémis
(Shenton, 2004). Visgi norint uztikrinti §j kriterijy pateikiamas i$samus ir detalus tyrimo
rengimo bei rezultaty gavimo aprasymas’” (Patton, 2002; Creswell, 2007). ,,Siekiant palen-
gvinti perkeliamuma tyréjui naudinga aiskiai ir i$skirtinai apibadinti kultarg ir konteksta,
tiriamyjy atrankg ir charakteristikas, duomeny rinkima ir analizés procesg“ (Bitinas ir kt.,
2008, p. 79). Tyrimo dizaino aprasymas tampa tarsi ,,prototipiniu modeliu® kitiems tyrima

71  Kokybiniuose tyrimuose naudojama angl.: ,trustworthiness* terminas (placiau paaiSkinama tekste)
[aut. past.].

72 Angl.: ,internal/external validity, reliability, generalisability, objectivity*
73 Angl.: ,credibility .

74  Angl.: ,transferability®.

75 Angl.: ,dependability*.

76  Angl.: ,confirmability*.

77  Angl.: ,thick description “.
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norintiems pakartoti tyréjams: kas buvo planuota ir kas jgyvendinta, aprasomos smulkios
duomeny rinkimo detalés bei reflektyvus tyrimo metodologiniy sprendimy jvertinimas
(Shenton, 2004). Pakartotinumo kriterijus padeda jvertinti duomeny rinkimo procesg
(Lincoln ir Guba, 1985) bei sukuria prielaidas kitiems tyréjams pakartoti tyrima siekiant
gauti tuos pacius rezultatus. Nors kokybiniuose tyrimuose, jeigu tyrimas buty padarytas
su tais paciais zmonémis, tame paciame kontekste taikant tuos pacius metodus — praktis-
kai nejmanomas identisky tyrimo duomeny gavimas dél nuolat besikei¢iancios socialiniy
fenomeny prigimties (Shenton, 2004), taciau tyréjas turi déti pastangas atskleisti tyrimo
duomeny gavimo detales. Patvirtinamumo kriterijus padeda uztikrinti, kad tyrimo rezul-
tatai, interpretacijos ir rekomendacijos remiasi empiriniais duomenimis (Lincoln ir Guba,
1985), o ne tyréjo prielaidomis (Shenton, 2004).

Taip pat svarbus tikslumo™, autentiskumo, aiskumo ir skaidrumo”, darnos, tyréjo jau-
trumo, jsitraukimo, aprasymo gyvumo, proceso reflektavimo, tyrimo prasmingumo ir pritai-
komumo® (Lincoln ir Guba, 1985, 2000; Moustakas, 1994; van Manen, 1997; Silverman,
2000; Patton, 2002; Merriam, 2009; Creswell, 2009) ir kiti kriterijai, kurie vienaip ar kitaip
susije ar papildo anks¢iau paminéty pagrindiniy kokybiniy (ypa¢ fenomenologiniy) ty-
rimy patikimumg uztikrinanciy kriterijy jgyvendinimg. Toliau tekste pateikiama atlikto
tyrimo apZvalga iSryskinant tyrimo logika bei pasirinktus metodologinius budus, pade-
dancius uztikrinti $io tyrimo kokybe ir patikimuma bei jveikti i$kilusius issakius.

Pradiniai tyrimo rengimo ir jgyvendinimo sprendimai. Saviugdos temos pasirinkimas
buvo lemiamas vidinés tyréjos motyvacijos ir interesy i§samiai istirti saviugdos procesa
siekiant asmeninio bei profesinio tobuléjimo, todél anot mokslininky (Attride-Stirling,
2001; Smith ir kt., 2012; Clarke ir Braun, 2013), padeda uztikrinti tyrimo kokybe, nes esant
nataraliam smalsumui buvo galima tikétis gilesniy jzvalgy disertacijos tema bei karybis-
kesnio proceso apdorojant bei analizuojant tyrimo duomenis.

Kadangi tyréjas yra duomeny rinkimo ir analizés ,instrumentas®, todél yra svarbi ty-
réjo kvalifikacija atlikti tyrimus (Patton, 2002). Siekiant uztikrinti $io tyrimo kokybe buvo
tobulinama tyréjos kvalifikacija jvairiuose metodologiniuose mokymuose, kas padéjo len-
gviau jvertinti jvairiy tyrimo strategijy pritaikomumo galimybes pasirenkant tinkamiau-
sias tyrimo problemai istirti metodus. Be to, rekomenduojamas ne tik profesinis, bet ir as-
meninis tyréjo susietumas su tiriamu fenomenu (Maykut ir Morehouse, 1994), todél buvo
aktyviai lankomasi saviugdos renginiuose. Kokybe uztikrina jsitraukimas - t. y. ilgalaikis
ry$ys su tiriamu fenomenu (Yardley, 2000), kas skatina kompetencijy ir metodo taikymo
jgidziy lavinima, pasinérima i svarbius duomenis.

Darbo rengimo metu buvo intensyviai dalyvaujama moksliniuose renginiuose bei,
kaip ir rekomenduojama (Shenton, 2004), dél metodologiniy pasirinkimy patikimumo
bei tolesniy darbo rengimo bei jgyvendinimo sprendimy buvo nuolatos tariamasi su kole-
gomis®, kitais mokslininkais, tikintis gauti klausimy bei nesali$ky naudingy jzvalgy apie
tyrima, ko pagrindu buvo ieSkoma svariy pagrindimo argumenty bei atitinkamai uztikri-
nama geresné darbo kokybé.

78  Angl.: ,rigor.

79  Angl.: ,transparency*.
80  Angl.: ,utility*.
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Tyrimo dalyviy atranka. Siekiant uztikrinti tyrimo kokybés bei pakartotinumo kriteri-
jus atlikta tiksliné tyrimo dalyviy atranka, laikantis specifiniy jy atrankos kriterijy. Verta
paminéti, jog mokslinéje literattroje aptariamas trianguliacijos metodas, kuris gali buti
susijes ne tik su jvairiy metody taikymu (Lincoln ir Guba, 1985), bet ir skirtingo diapozo-
no tyrimo dalyviy pasirinkimu (Shenton, 2004). Atrenkant tyrimo dalyvius su jvairiomis
patirtimis didéja galimybé visapusiskiau atskleisti tyrimo objekta, pvz.,  tyrima jtraukiant
jvairiy ly¢iy, amziaus tiriamuosius, j tyrimo objekta Zvelgiama i§ jvairiy pozitrio tasky
(Bitinas ir kt., 2008). Nors kokybinis tyrimas nekelia tikslo apibendrinti arba kitaip gene-
ralizuoti tyrimo rezultaty, visgi siekiant uztikrinti tikétinumo, darnos ir perkeliamumo
kriterijus buvo stengiamasi i$laikyti dalyviy demografiniy charakteristiky proporcijas ir
jvairove, pvz., jtraukiant j tyrimg apytikslj tyrimo dalyviy skaiciy pagal lytj, amziy, saviug-
dos specializavimosi sritj ir pan. Skirtingy sociokultariniy konteksty zmonés, skirtingi
pozitriai ir patirtys padeda susidaryti turtingesnj pozitriy, poreikiy, elgsenos paveiksla
(Shenton, 2004), taigi padeda parengti i$samesnj saviugdos fenomeng atskleidziantj ap-
raSymg.

Duomeny rinkimas. Kadangi tyrimo metu svarbu pateikti labai tikslius ir konkre-
¢ius tyrimo duomenis (Creswell, 2007), todél siekiant uztikrinti duomeny patikimuma
ir tikslumg duomeny rinkimo etape interviu buvo jrasinéti diktofonu (Moustakas, 1994;
Kvale, 1996; Rubin ir Rubin, 2005). Interviu metu buvo stengiamasi sukurti saugumu ir
pasitikéjimu pasizymincia aplinka. Badai, padedantys gauti i$ tyrimo dalyviy nuosirdzius
atsakymus taip pat uztikrina patikimuma (Shenton, 2004): tyréjas turi uztikrinti tyrimo
dalyvius, kad néra teisingy atsakymy ir svarbu isgirsti skirtingus poziarius.

Atliekant fenomeno i$gyvenimo tyrimus, taip pat svarbus vaidmuo atitenka kalbos
ir konteksto supratimui (Smith ir kt., 2012). Atsizvelgiant j tai, kad pusé tyrimo dalyviy
interviu metu kalbéjo ne gimtaja, o angly kalba, §j tyrimo ribotumg buvo stengiamasi
jveikti interviu metu nuolat perklausiant, perfrazuojant ar prasant patikslinti neaiskiai
suprantamas tyrimo dalyviy mintis - tokiu badu buvo siekiama uztikrinti duomeny su-
pratimo ir interpretavimo patikimuma (Schiitz, 1962, 1996; Gadamer, 1988; Kvale, 1996;
Shenton, 2004; Rubin ir Rubin, 2005; Creswell, 2007; Aspers, 2009). Be to, esant galimybei
buvo ilgesnj laikg dalyvaujama bendrose su saviugda susijusiose veiklose®?, neformaliai
bendraujant, kas padéjo sukurti pasitikéjimg vienas kitu bei geriau suprasti pasnekovus
(Lincoln ir Guba, 1985).

Duomeny apdorojimas. Tikétinumo kriterijui uztikrinti interviu tekstas buvo transkri-
buotas apimant pazodinj tyrimo dalyviy pasisakymy citavima, ko rezultatas — gauti i$samus
duomenys. Nors kokybiniy tyrimy atstovai (Lincoln ir Guba, 1985; Patton, 2002; Merriam,
2009; Creswell, 2009) siekiant uztikrinti tyrimo duomeny tikétinuma rekomenduoja pa-
teikti tyrimo medziagg tyrimo dalyviams patikrinti®, ta¢iau tai nebuvo padaryta dél speci-
finiy tyrimo dalyviy demografiniy charakteristiky skirtumo. Interviu tekstai bei duomeny
analizé atlikta tyréjos gimtaja bei disertacijos rengimo - lietuviy kalba, todél pusé tyrimo
dalyviy, nesuprantantys lietuviy kalbos, negaléty suteikti griztamojo rysio apie duomeny
tiksluma, o pateikiant tik daliai dalyviy - baty sunku uztikrinti tyrimo darnos ir sistemis-
kumo kriterijus. Be to, kai kurie mokslininkai (pvz., Ashworth, 1993; Finlay, 2011) nesutin-

82 Angl.: ,prolonged engagement*.
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ka, kad interviu medziaga buty pateikta tyrimo dalyviy perzvalgai ir komentarams, nes to-
kiu buty atvirks¢iai yra rizika paZeisti tyrimo duomeny patikimumo kriterijy, nes zmogaus
patirties interpretavimas yra subjektyvus ir nuolat kintantis, todél pakartotinio duomeny
perzvelgimo metu tikétini neatitinkantys tikrovés pakeitimai. Tyrimo dalyviy interpretaci-
jos daznai yra skirtingos nuo tyréjo, be to Zmogaus prigimtis yra linkusi stengtis ilaikyti
pozityvesnj savo jvaizdj, todél baty pagrindas jam koreguodami duomenis (Loh, 2013) -
taigi duomeny autenti$kumo kriterijus nebuty visiskai patenkintas.

Duomeny analizé ir interpretacija. Siekiant uztikrinti tyrimo patikimuma bei skaidru-
mg duomeny rinkimo bei analizés etapuose mokslininkai (Ratner, 2002; Creswell, 2009;
Clarke ir Braun, 2013) rekomenduoja atliekant kokybinj tyrima atskleisti asmeninj pozitrj
bei sasajas su tyrimo tema nusakant, kokiomis vertybémis bei tikslais vadovaudamasis
tyréjas eina i tyrimo lauka ir kaip tai gali paveikti tyrimo projekta (Ratner, 2002; Smith ir
kt., 2012). Duomeny interpretavimas yra neatsiejamas nuo tyréjo lyties, patirties, issilavi-
nimo, socialinio-ekonominio statuso, istorinio ar kultarinio konteksto, vertybiy, ankstes-
nio zinojimo arba i$manymo apie tyrimo objektg, todél butina jvardinti bei atskleisti, kaip
$ie veiksniai gali jtakoti atliekamo tyrimo rezultaty interpretacija (Creswell, 2009). Taigi,
fenomenologinio tyrimo metu siekiant atsizvelgti i ,,epocheé® kriterijy (Moustakas, 1994)
atsiribota nuo ankstesnio Zinojimo bei galimy teoriniy prielaidy apie saviugdos reiski-
nj. Tam tikslui parengtas tekstas, atskleidZiantis tyréjos santykj su analizuojama tema (zr.
poskyrj 2.2). Taip pat pradiniame tyrimo etape siekiant j tyrimo lauka eiti be iSankstiniy
hipoteziy buvo vengiama giluminés teorinés literatiiros analizés (buvo atlikta tik prelimi-
nari tyrimo klausimu teoriné apzvalga) bei vedami tyréjos uzrasai (Guba ir Lincoln, 1989;
Shenton, 2004; Creswell, 2009) viso tyrimo jgyvendinimo metu (3 priedas). Reflektuojan-
¢iy komentary déka atskleidziamas ,,progresuojantis subjektyvumas® (Guba ir Lincoln,
1989), didinamas tyrimo skaidrumas ir kokybé, nes pats tyréjas stengiasi kritiskai jvertinti
savo projekta, tyrimo metody efektyvuma, reflektuodamas duomeny rinkimo ir apdoroji-
mo procesy, fiksuodamas jZvalgas sietinas su teorijomis.

Siekiant gilios koncentracijos bei efektyvesnio susitelkimo j tyrimo duomeny analize
bei darbo rasymg paskutiniais doktorantiros studijy metais samoningai buvo atsiribota
nuo iSorinés aplinkos ir akademinio darbo universitete. Toks atsitraukimas padéjo nesi-
blaskant susikoncentruoti { empirinius duomenis, medituoti bei generuoti naujas kary-
bines idéjas siekiant atsakingai pateikti mokslinio darbo rezultatus. ,, Kokybinio tyrimo
vykdytojas-tyréjas turi ,,pasinerti j pazinimo objektg supancia aplinka, suvokti jos jtaka
tyrimo objektui ir tuo remdamasis i§skirti esminius objekto ypatumus kiek jmanoma ati-
triakstant nuo nepakartojamy objekto aplinkybiy“ (Bitinas ir kt., 2008, p. 44).

Interpretuojant tyrimo duomenis buvo reikalinga taikyti trianguliacijos metoda, ku-
ris taip pat atsiskleidzia per jvairiy rasytiniy $altiniy naudojima (Shenton, 2004) norint
suprasti ir i§samiau apra$yti tiriamg objekta. Siekiant uztikrinti duomeny tikétinumo ir
patvirtinamumo kriterijus, buvo nuspresta naudoti ne tik mokslinius, bet ir nemokslinius
saviugdos fenomeng analizuojancius $altinius: saviugdos praktiky jzvalgos padéjo ne tik
geriau suprasti tyrimo dalyviy patirtis, bet ir pamatyti saviugdg platesniame kontekste.

Galutiniy tyrimo rezultaty pateikimas. Kadangi tyrimo instrumentas yra tyréjas, to-
dél tyrimo dermeés jvertinimas gali buti atliekamas, taikant i$orinj vertinima®, kurj gali
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atlikti kiti asmenys, kolegos, prasant patikrinti tyrimo duomeny rinkimo, interpretacijy,
i$vady tarpusavio darng (Guba ir Lincoln, 1985; Moustakas, 1994; Creswell, 2007, 2009).
Pazymeétina, jog atliekant temine analize i$orinis vertinimas kaip vienas i§ patikimumo
kriterijy yra retai taikomas, nes anot H. Joffe ir L. Yardley (2004, p. 62), ,mazai tikétina,
jog dviejy skirtingy pasauléZiary tyréjai atsiriboty nuo subjektyvaus vertinimo temy at-
zvilgiu®. Tokiu atveju tyrimo kokybe buvo siekiama uztikrinti ne kodavimo perziara, o
detalaus metodologiniy pasirinkimy logikos atskleidimu. Mokslinio darbo rengimo metu
tyrimo duomeny analizé ir interpretacija buvo perzvelgta kity mokslininky (darbo vado-
vo, recenzenty ir kt.), gautos jy pastabos ir rekomendacijos, kuriy pagrindu pakoreguotos
kai kurios tyrimo duomeny apdorojimo procese iskilusios temos, sutrumpintos tyrimo
dalyviy citatos ir pan.

Tyrimo kokybei uztikrinti parengtas i$samus ir detalus saviugdos kaip transformuo-
jan¢io mokymosi fenomeno esmés aprasymas siekiant padéti skaitytojui suprasti tyrimo
dalyviy iSgyventas patirtis (Lincoln ir Guba, 1985; Moustakas, 1994; Creswell, 2007; Smith
ir kt., 2012). Objektyvumga kokybiniuose tyrimuose sunku uztikrinti, nes duomeny rinki-
mo instrumentas ir pats tyrimo jgyvendinimas priklauso nuo subjektyvios tyréjo patirties
— svarbiausia pagristi, kad duomenys remiasi tyrimo dalyviy patirtimis ir nuomone (Shen-
ton, 2004; Smith ir kt., 2012). Siekiant uztikrinti tyrimo patvirtinamumo, autentiskumo,
aiskumo ir aprasymo gyvumo kriterijus, isamiai aprasytas kontekstas, suformuluotos te-
mos ir potemeés iliustruotos vaizdingomis tyrimo dalyviy pasisakymy citatomis (Braun ir
Clarke, 2006, 2013; Charmaz, 2006; Creswell, 2009), atskleidZian¢iomis jy patirtj ir suvo-
kima apie saviugdos fenomeng.

Taip pat, siekiant uztikrinti tyrimo perkeliamumo, pakartotinumo, tikslumo ir skai-
drumo kriterijus buvo pateiktas detalus metodologiniy procedary - tyrimo duomeny
rinkimo, apdorojimo ir analizés — aprasymas® (Lincoln ir Guba, 1985; Merriam, 2009;
Creswell, 2009). Remiantis skaidrumo principu buvo nuolatos reflektuojamas tyrimo
procesas, pagrindziama, kodél buvo pasirinkti atitinkami metodologiniai sprendimai at-
metant alternatyvias tyrimo jgyvendinimo galimybes. Tyrimo jtikinamumas atsispindi
per metody ir interpretacijos suderinamumg (Lincoln ir Guba, 1985; Denzin ir Lincoln,
2000). Nors kokybiniuose tyrimuose néra orientuojamasi i statistikg, taciau patariama
(Shenton, 2004) aprasdyti tyrimo konteksta informuojant apie tyrimo ribas: pvz., jvardyti
tyrimo dalyviy ar organizacijy skaiciy bei jy specifines charakteristikas, duomeny rinkimo
sesijy skaiciy ir trukme, duomeny rinkimo periodus ir pan. Tuo remiantis buvo kiek jma-
noma detaliau pateiktos tyrimo dalyviy demografinés charakteristikos, interviu trukmeés,
tyrimo medziagos apimtis (po transkripcijos, po kodavimo) ir pan.

Siame procese buvo taikomas nuolatinis tyrimo reflektavimas, kuris, anot mokslininky
(Patton, 2002; Merriam, 2009; Creswell, 2009), yra itin svarbus kokybiniy tyrimy patiki-
mumui ir skaidrumui uztikrinti, nes padeda jvertinti save kaip tyrimo instrumenta (Guba
ir Lincoln, 1981, 1985; Denzin ir Lincoln, 2000). J. H. Creswell (2009) pozitriu, kokybiniy
tyrimy jtikinamumui uztikrinti svarbus tyrimo reflektavimas, kuris atspindi nuosirdy ir
atvirg tyréjo santykj su skaitytoju pateikiant asmenines jzvalgas, kurios turéjo jtakos tyri-
mo duomeny interpretavimui. Subjektyvumo atskleidimas yra esminé kokybiskai atlikto
kokybinio tyrimo salyga (Clarke ir Braun, 2013), nes padeda suprasti, kaip tyréjas gali

85 Angl.: ,thick description®.
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jtakoti tyrimo objektyvuma (Ratner, 2002). Pagal A. K. Shenton (2004) toks detalizavimas
prilygsta ,teoriniam auditui®

Apibendrinant galima teigti, jog kiekvienas tyrimas turi savo ribotumus, kurie susije
su tyrimo metody taikymu bei kitokiais nuo tyréjo nepriklausanéiais veiksniais: kiekvie-
nas tyrimo metodas pasizymi savo stiprybémis ir silpnybémis, todél negalima teigti, kad
kitas tyrimo dizainas bty kazkuo geresnis (Denscombe, 2012; Smith ir kt., 2012). Sio
tyrimo metu buvo stengiamasi i$pildyti kokybiniams tyrimams keliamus reikalavimus
sistemiskai ir skaidriai atskleidziant metodologiniy sprendimy pasirinkimus bei tyrimo
igyvendinimo eiga vadovaujantis esminiais tyrimo jtikinamumo kriterijais. Tyrimo metu
buvo gauti i$samus tyrimo duomenys, suteikiantys turtingos medziagos saviugdos kaip
transformuojan¢io mokymosi fenomenui apradyti, o tyrimo rezultaty analizé atspindi
gautus empirinius duomenis bei atsako j tyrimo klausimus.
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3. SUAUGUSIUJU SAVIUGDOS KAIP TRANSFORMUOJANCIO
UGDYMOSI TYRIMO DUOMENU ANALIZE

Kokybinio tyrimo, taikant teminés analizés duomeny apdorojimo metoda, metu buvo
suformuotos dvi meta-temos, atskleidziancios suaugusiyjy saviugdos fenomena: saviug-
dos pradzios kontekstas bei saviugdos proceso ypatumai.

Potemé:

1Tema: e - -y
Prigimtinis poreikis ir pomégis nuolatiniam tobul&jimui

Saviugdos
paskatos | poteme:

1Meta-tema: | Transformuojanios vertybinés jZvalgos: kritinés gyvenimo patirtys

SAVIUGDOS | Homund-Semcn i
3 otemé: Sveikatos poreikis
ERALAGS Fizinis lygmuo: : -
KONTEKSTAS | Potemé:P: ios iSvaizdos poreikis

Potemé: Emocinés laisvés poreikis

Psichinis Iygmuo:! Potemé: Saves pazinimo poreikis

I | 2Tema: a- AukE&iausi " ki
5 = Potemé: AukSciausio samoningumo poreikis
| Saviugdos poreikiai \ c! g L

Potemé: Vidinés harmonijos poreikis

Dvasinis Iygml.m:;J Potemé: Saviraiskos ir autentikumo imo poreikis

Potemé: Dvasinio pasaulio pazinimo poreikis

“ o Potemé: Bendravimo jgtidZiu tobulinimo poreikis
/ Socialinis lygmuo: f , ", =
- == | Potemé: Pagalbos kitiems poreikis

Potemé:

SUAUGUSIUJU
ISITRAUKIMAS: saviugdos poreikio suvokimas

SAVIUGDA
\ Potemé:
\ 1Tema:
\ Saviugdos | EKSPERIMENTAVIMAS: saviugdos kelio paieska
!} proceso ..
\ etapaiir Potemé:

veiksniai

PRAKTIKAVIMAS: kasdienis saviugdos Ziniu pritaikymas

Potemé:

’ MEISTRISKUMAS: aukstesnio saviugdos lygio siekis

2Meta-tema: ' n
Potemé: Mitybos jprociu kaita

SAVIUGDOS
Potemé: Miego ritmo laikymasis

PROCESO /. . - _ 7 /
YPATUMAI _Fizinis lygmuo:| _Potemé: Samoningo kvépavimo praktikos

\ Potemé: Fizinis kiino lavinimas
‘ | Potemé: Askezé per Zmogiskuju jusliu kontrole
Potemé: Samoningai pasirinkta savidvieta ir kasdienio samoningumo ugdymas

2Tema: R -~ 5
Psichinis lygmuo: f Potemé: Proto prigimties paZinimas ir valdymas

Saviugdos ;
prakiky | Potemé: Emocinio intelekto ugdymas
kryptysir

Potemé: Vidinio pasaulio ugdymas per jogos ir meditacijos praktikas

reikime

Potemé: Samoningas dvasiniu vertybiu puoseléjimas
\ Potemé: Energetiné savigyda per santykio su gamta uZmezgima

) sy Potemé: Socialinio bendravimo gerinimas per saves keitima
Socialinis lygmuo: 3 - —F =
‘—< Potemé: Saviugda pasitelkiantiSorinius isteklius

2 pav. Suaugusiyjy saviugdos sampratos vizualizavimas

Dvasinis lygmuo:

Konkretesnéms temoms bei poteméms atvaizduoti buvo sudarytas teminis Zemélapis
(2 pav.), kurio pagrindu bus pristatyti tyrimo apie suaugusiyjy saviugdos procesus duo-

menys.
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3.1. Saviugdos pradzios kontekstas
3.1.1. Saviugdos paskatos
Tyrimas atskleidé, jog suaugusieji uzsiima saviugda dél dviejy pagrindiniy paskaty:

prigimtinio asmens poreikio ir pomégio nuolatiniam tobuléjimui ir transformuojancios
vertybinés jzvalgos, susijusios su kritinémis gyvenimo patirtimis (3 pav.).

| Potemé:
Prigimtinis poreikis ir pomegis nuolatiniam tobuléjimui

1Tema: A
’ saviugdos Mini-tema: Revoliuciniai pokyciai $alyje
paskatos | | Mini-tema: SkaudZios asmeninio gyvenimo patirtys

Transformuojanéios vertybinés jZvalgos: . Mini-tema: Nejprasty dvasiniu iSgyvenimu patyrimas
b

kritinés gyvenimo patirtys

Potemé: }“ -

- ‘ Mini-tema: Stagnacijos pajauta profesinéje veikloje

Mini-tema: Materialios visuomenés standarty suvokimas

3 pav. Saviugdos paskatos

Saviugda uzsiimama dél poreikio patenkinti mokymosi ir tobuléjimo smalsuma bei
pomeégio produktyviai praleisti laikg — kitaip tariant saviugda yra suprantama kaip mégs-
tamas uzsiémimas, padedantis asmenybei tobuléti jvairiose gyvenimo srityse. Nors savis-
vieta kaip laisvalaikio forma gali bati skirta intelekto plétotei (Jovaisa, 2007), taciau daznai
saviugdos praktikomis suaugusieji uzsiima tiesiog dél to, kad jiems yra malonu mégautis
paciu tobuléjimo ir ugdymosi procesu, — tad saviugda tampa prigimtiniu poreikiu ir po-
meégiu nuolat tobuléti - t. y. hobiu, padedanciu jprasminti laisvalaikj:

<...> AS darau tas, kas man patinka. <...> Mane tai ,veza“ <...>. Mano tokia natiira

yra: augti. Jeigu as jauciu, kad as nebeaugu, tai man yra blogai. Ta prasme, kad

stovéti vietoj, nes pasaulis eina, juda j priekj bet kokiom kryptim, tada jauti, kad tu
nebeaugi, tai tiesiog tu degraduoji. D1

<...> Man tas patinka, kad a$ mégstu tobuléti... <...> Mano hobi yra tobuléti! <...>

Man patinka vis kazkq atrasti naujo savo gyvenime, naujo savyje kiekvieng dieng,

esu nuolatiniam ieskojime... D5

Taigi tyrimas rodo, jog viena i§ saviugdos paskaty yra susijusi su poreikiu nuolat augti
kaip asmenybei - t. y. siekti naujy Ziniy bei patyrimy, nes paprasciausiai tai yra smalsu,
jdomu, patinka ar net madinga:

<...> Poreikis [dométis meditacijomis], galy gale... tai buvo ir madinga... D2

<...> Tos baimés nugaléjimas... gal... to tokio isSiikio... <...> Tai tas $altas vanduo ir

buvo tas toks turbiit noras: ,kaip kiti maudosi? Tai kaip Cia..? Tai as labai gi noriu,

man gi labai reikia...“ D6 (Zr. priede 4.1)%

Vadinasi, suaugusieji gali susidométi jvairiomis saviugdos praktikomis, kai jaucia tam
tikrg socialinj jy populiaruma, pvz.: i$girsta apie unikaly savipagalbos ar savigydos metoda
visuomenés informavimo priemonése, naujos nevyriausybinés organizacijos, sveikos gyven-

86 Daugiau citaty pateikta 4 priede.
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senos klubo ar bendruomenés veikly originaluma, kelian¢iy i$$akius tradiciniams gyvenimo
bido mégéjams, nusistovéjusiam pozitriui visuomenéje ir pan. Kitos paskatos savo noru is-
bandyti naujus, madingus, kartais kiek ekstremalius asmenybés augimo badus gali bati susi-
jusios su poreikiu jveikti save, jvertinti savo galimybes, ribas, iSeinant i$ savo komforto zonos:

<...> AS$ vis noréjau kuo auksciau, kuo tobuliau. Jeigu as galiu biit vegane, aha, o
jeigu as dar galiu kazkg auksciau pasiekti? Pradéjau Zaliavalgyste praktikuoti. Pabu-
vau Zaliavalge, paskui sakau: palauk, dar yra kazkas, kg as galiu pasiekti... Yra gyvas
maistas. <...> Pradéjau keistis, ir tas pokytis... man labai patiko. Ir dél to a$ nesustoju
keistis, o dar toliau einu... D5

Kalbant apie saviugdos pradzios konteksta, svarbu pazymeéti, kad asmenuy, turinciy vi-
dinj poreikj nuolat tobuléti, saviugdos iStakos gludi dar vaikystéje. Tyrimo dalyviai teige,
kad nuo mazens mégo kelti sau gyvenimo prasmeés klausimus, skaityti saviugdos literati-
r3, dométis nataraliais gydymo budais, i$bandyti naujus saviugdos metodus, lankyti fizi-
nés saviugdos treniruotes ir pan.:

<...> AS tuo susidoméjau labai labai anksti vaikystéje... <...> AS atsitiktinai radau

knygq... sovietiniais laikais <...> apie jogg. <...> Po to buvo... Zurnalas toks ,,Technika

maladioZy®, kur pradéjo irgi spausdinti kazkokius tai irgi... gimnastikos pratimus ir

t.t. <..> Nuo mazens noréjau biti biofiziku, kadangi biofizikai tyrinéja smegenis...

gali atrasti atsakymus, kaip ir kodél... kas yra Zmogus, kas yra mirtis ir t.t.? Ir as nuo

mazens pradéjau tuo dométis: skaiciau knygas <...> apie tai, kaip veikia smegenys,
apie neuronus... <...> A$ noréjau suzinoti, kas vyksta, kada Zmogaus smegenys nu-
mirsta ir... ar galima perkelti... tq sgmone j kazkokias kitas smegenis ar kazkaip su-
kurti... ir t.t. Fantazija... Ir as tada buvau maziukas ir negaléjau kritiskai j tai Ziaréti,
mane tiesiog tai ,vezé*. <...> Kai maziukas, as tada tyrinéjau tas knygas, skaiciau ir

uzdavinéjau sau klausimus... D3 (Zr. priede 4.2)

Tyrimo dalyviy teigimu, pomégj uzsiimti saviugda vaikystéje skatino $eimos aukléji-
mas bei suformuota pasauléZiara j nuolatinj saves ugdymasi per pavyzdzius, paskatinimus
uzsiimti fizine, menine ar dvasine saviugda ankstyvosios socializacijos metu:

<...> Man atrodo, kad Seimoje pati pradzia yra. Mane tévai labai skatino tobuléti. Ir
mano tévas... <...> sakydavo: ,,[vardas], tu gali, tu gali‘; <...> ,niekas uz tave nepa-
darys - kg tu pati padarysi, tai bus tavo. Ir man turbit Sitie sakinukai jskiepijo kaz-
kg, kad... tu pati gali... augti ir tobuléti pats. Reiskia, tévas mano labai daug ugdymui
mano skyré démesio. <...> Tétis visq laikg buvo $alia ir vis sakydavo man: ,,[vardas],
pradéjai, tai turi pabaigti®.. [pabaigti muzikos mokyklg] D4

<...> Kiek atsimenu, <...> matau mamg, darant ryting mankstg, tai ¢ia yra pirmieji

ispuidziai, ir as Zinojau, kada ji grizta i$ vonios po Saltu kranu nusipraususi... <...>

Brolis visq laikg kabéjo ant ,,turniko, as is paskos, nuo pat mazy dieny kabédavau

tenais, <...> jis atnesdavo ten kazkokios literatiiros... D2 (Zr. priede 4.3)

Vadinasi, saviugda kaip asmens prigimtinis poreikis ir pomégis nuolatiniam tobu-
léjimui gali bati prilyginamas mokymuisi visg gyvenima, kuomet suaugusieji, siekdami
pazinti bei tobulinti save, yra vedami vidinio smalsumo ar komfortabilios stagnacijos
gyvenime bei noro save i$bandyti ir i$mokti kazka naujo. Saviugdai sudaro prielaidas
$eimos aukléjimas, nuolatinis paskatinimas uzsiimti saviugda bei $eimos nariy rodomi
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sveikos gyvensenos ir saves tobulinimosi pavyzdziai. Tokio pobudzio saviugda yra gana
natarali, i§ léto progresuojanti, sukurianti prielaidas laipsni$kam asmenybés ugdymuisi
bei brandai.

Kita svarbi paskata uZsiimti saviugda yra vedama transformuojancios vertybinés
jzZvalgos, kurig lemia kritinés gyvenimo patirtys, sukrétusiomis suaugusiyjy sgmone bei
paskatinusiomis labiau dométis savimi ir pasauliu, ie$koti vidines galias atskleidZianciy
bei asmenybe tobulinanciy saviugdos praktiky, kurios pastiméjo kardinalius gyvenimo
poky¢ius. Tyrimas parodé, jog tam tikri netikéti jvykiai ar unikalios gyvenimo patirtys
(revoliucija Salyje, stagnacijos pajauta profesinéje veikloje, skaudzios asmeninio gyveni-
mo patirtys, nejprasty dvasiniy i$gyvenimy patyrimas, materialios visuomenés standarty
suvokimas) tarsi pazadina suaugusiyjy sagmone i$ stagnacijos ar nusistovéjusio gyvenimo
buado, kas lemia kardinaly ugdymosi progresa, vedantj prie asmenybés transformacijos.
Pateikiant tyrimo dalyviy patirtis yra siekiama atskleisti samonés kritinj virsma bei esmi-
nius samoningumo pokyc¢ius suvokimo.

Tyrimo rezultatai rodo, kad itin gilas kiekvienam zmogui i§gyvenimai, privedantys
prie transformuojancios saviugdos, gali buti susije su revoliuciniais pokyciais Salyje. Ne-
tikétomis i$orinémis socialinémis permainomis - t. y. priklausomi nuo socialiniy-poli-
tiniy-ekonominiy poky¢iy, esant perversmams $alyje, atgavus nepriklausomybe:

<...> Buvo dideli pokyciai: <...> 2 metus perversmas. <...> Tam tikrg laikotarpj buvo

didziulé duobé, nes viskas buvo nauja: <...> sistema buvo visiskai sutrikdyta, <...>

didelis nesaugumas, nestabilumas, <...> niekas nezino, kas bus toliau. <...> AS ma-

Ciau maiStaujancius Zmones... <...>, kurie laisvai reiské savo nuomone... <...> Tai

mane paskatino pakeisti poZiiirj j savo sportq... <...> AS negaliu pakeisti situacijos,

<...> pasaulio: <...> galiu tik pakeisti save [nusijuokia]. <...> Cia tikrai buvo tas
kritinis taskas, kai as... atsijungiau, pasukau kita kryptimi. D10

Socialinés permainos $alyje skatino tyrimo dalyviy atsakomybés uz savo gyvenima
formavimasi bei buvo pagrindas savarankiskam saviugdos procesui prasidéti. Be to, esant
neramumams $alyje, kuomet yra didelé pilieciy kontrolé, suvarzytos teisés ir laisvés, vy-
rauja griezta informacijos cenzira, tai kaip tik gali didinti stimula pasipriesinti, galbat
slapta ieskoti daugiau informacijos i$tekliy apie saviugda (auga motyvacija keistis). Kitaip
tariant, esant geopolitiniams suvarzymams, i§ vienos pusés - lyg ir triksta Zzmonéms in-
formacijos (sunkiau i$mokti naujy saviugdos metody), bet i$ kitos pusés — kuomet i$oriné
aplinka yra zlugdanti, varzanti, apribojanti laisves, formuojasi prielaidos didesnei motyva-
cijai bei atkaklumui ugdyti vidinj pasaulj:

<...> Buvo laikas, kai buvo daug suvarzymy, daug... taisykliy... <...> Ir misy tévai
labai kontroliuodavo mus dél to, kg mes darome... <...> Ir tuomet [Berlyno] siena
buvo sugriauta ir tada staiga atsirado labai daug... <...> pokyciy... <...> ISorinis pa-
saulis buvo sunaikintas, suzlugdytas. <...> Dabar jau atvira <...>: tu nebeturi jokiy
apribojimy <...>, a$ jauciausi laisvesné. <...> Viskas nesvarbu... Tai, kai mes esame
laisvi, iskilo klausimas: ,kq as$ galiu padaryti su tuo?“ <...> Mes noréjome gauti dau-
giau informacijos, kaip mes galétume labiau ugdyti savo vidy. D7

Taigi, tyrimo rezultatai atskleidZia, jog pasikeitus geopolitiniam kontekstui, $alies val-
dymo sistemai, neiSvengiamai atsiranda tiek teigiamy faktoriy (daug naujoviy, galimy-
biy, patirciy, teisiy ir laisviy saviraiska), tiek neigiamy faktoriy (chaosas, stresas, nezinia,
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nerimas ar baimé), dél kuriy transformuojasi Zmoniy tradicinis pozidris j gyvenimg ir
vertybés, kas tampa reik§minga paskata saviugdai:
<...> Labai jtemptas [nepriklausomybés atkiirimo laikotarpis] <...>, kiekviena nauja
diena - naujas dirgiklis, nauja streso reakcija j kazkg tai, ko tu nezinai, kg tu turi
nugaléti, kg turi ir sugalvoti, kaip nugaléti... taisykliy jokiy nebuvo. D2

M. S. Herber (1998) tyrimai taip pat rodo, kad transformuojan¢iam asmenybés moky-
muisi turi jtakos istorinis kontekstas, susijes su sociokultariniais integravimosi j visuome-
ne poky¢iais. Galima teigti, kad chaosas bei laisvés poreikis skatina suaugusiuosius ieskoti
alternatyviy saviugdos budy vidinei harmonijai susikurti bei prisiimti atsakomybe uz to-
lesnj savo gyvenimo gerovés vystyma, kas nei$vengiamai reikalauja i§ esmés transformuoti
mastyma bei ugdyti naujas asmenines savybes ar profesines kompetencijas, padedancias
adaptuotis prie naujai susiklosc¢iusiy aplinkybiy.

Empirinis tyrimas taip pat parodé, jog kita svarbi paskata uzsiimti saviugda yra skau-
dzios asmeninio gyvenimo patirtys — t.y. vidinis nepasitenkinimas esama padétimi, kancia
ar psichologinis Sokas, sukeltas skaudziy gyvenimo patir¢iy:

<...> Mano saviugdos proceso pradZios prieZastys buvo susijusios su tuo metu <...>

vykusia didzZiausia krize mano gyvenime... finansine <...>, kuri priverté persvarstyti,

koks yra pagrindinis gyvenimo tikslas, i$ kur atsiranda kentéjimas ir kodél as kenciu,
koks apskritai galutinis, esminis gyvenimo tikslas ir kaip as toliau turéciau elgtis? D11

<...> Mane ten istyré, <...> pasaké, kad ,visos sistemos ir viskas yra kaip senio...*

Kad esi senis praktiskai, 34 mety senis. D2 (Zr. priede 4.4)

Mokslininkai taip pat i$skiria reik§mingas gyvenimo patirtis, lemiancias saviugdos
kaip transformuojan¢io mokymosi eiga (Daloz, 1986, 1999; Mezirow, 1991, 2000; Clark,
1993; Taylor, 1998; Bulajeva, 2007). Tad netikétas sveikatos pablogéjimas, gyvenimo ne-
tektys ar praradimai nei§vengiamai veda prie asmenybés identiteto krizés: privercia kelti
daugiau egzistenciniy klausimuy, persvarstyti gyvenimo vertybes ir tikslus, kas skatina im-
tis kardinaliy poky¢iy gyvenime bei ieSkoti naujy saviugdos praktiky, padedanciy jveikti
sunkumus bei susigrazinti fizine ar psiching harmonija, pagerinti savijautg.

Kity tyrimo dalyviy doméjimosi saviugda paskatos susijusios su stagnacijos gyvenime
pajauta, esant komfortabilioms gyvenimo salygoms:

<...> AS$ Zinojau, kad jei a$ sédésiu tam darbe ir ten sédédama ieskosiu kito darbo,

tai a$ niekada i$ ten neieisiu... nes ten buvo labai ,Silta’; ten buvo labai gerai, ir

kolektyvas geras, ir pinigai - geri... Tai komforto zonoje ten biidama, as bijojau, kad

as niekada i ten neiseisiu. <...> Kq as$ noré¢iau akcentuoti, kad tada, kai as patenku

i tg zong, kurioje, mano manymu, niekas ,nevyksta‘... tai man yra svarbu neissiggsti

ir sau priminti, kad atéjo laikas augimui. D4 (Zr. priede 4.5)

Tyrimo dalyviai netikétai suvoke, jog gebéjimas dirbti ramy ir gerai apmokama darba
néra galutinis gyvenimo tikslas, nes jy asmenybés ugdymuisi svarbus nuolatinis asme-
niniy ir profesiniy kompetencijy lavinimas, ko pagrindu buty pasiekti profesinés savi-
realizacijos ir asmeninés saviraiskos tikslai. (zr. ,Saviugdos motyvai: Dvasinis lygmuo//
Autentiskumo ir saviraiskos poreikis®).

Tyrimas atskleidé, jog nejprasty dvasiniy isgyvenimy patyrimas taip pat gali bati yra
reik§mingas postiimis gilesnéms saves ir pasaulio pazinimo paieskoms:
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<...> Tai buvo labai stiprus pirmas mano dvasinis iSgyvenimas: jinai [mociuté] mel-
dési ir... kazkuriuo momentu jinai uzmigo... as mazas vaikas tame visame Zaidziau
ir as patyriau kazkokj tai ypatingg Sviesos isgyvenimg, kai buvau vaikas to nega-
léjau suvokti, bet tai buvo labai stiprus transcendentinis iSgyvenimas. Tai reiskia,
as kazkqg patyriau tokio, <...> daugiau nei jausmas, emocija... tai kazkoks afektas.
<...> iSgyvenimas, patyrimas. <...> Jis labai stipriai jsmigo ir... i$ tiesy nuo to viskas
prasidéjo. D3

<...> AS turéjau patyrimg, kada buvau arti mirties... <...> A$ aiskiai galéjau pajusti

<...>, kad buvo kazkokia gyvybé kitoje puséje, kazkas laukianti manes. Tai mirties

patyrimas privedé mane prie suvokimo, kad yra kazkokia gyvybé po mirties. <...>

Sis isgyvenimas buvo itin reiksmingas momentas mano gyvenime. D8 (Zr. priede 4.6)

Tokio pobtidzio dvasiniai iSgyvenimai ne tik sukrecia zmogy i§ esmés, sukeldami su-
maisties emocijas j pavirsiy, bet ir budina jo samone, skatina permastyti ankstesnj suvo-
kimg apie zmogaus prigimtj bei privercia intensyviau dométis ir dirbti su savo vidiniu
pasauliu, pasitelkiant alternatyvias Zmogiskosios prigimties pazinimo bei saves ugdymo
saviugdos praktikas.

Mokslininkai, tyrinéje transformuojantj mokymasi, taip pat nurodé intrapsichinius -
dvasinius patyrimus kaip paskatg tolimesnei Zmogaus saviugdai (Dirkx, 1998; Healy,
2000). Taigi kritinés gyvenimo patirtys, lyginant su saviugda kaip mégstamu uzsiémimu,
sukelia stiprius i$gyvenimus, kur kas gilesnius sgmoningumo bei gyvenimo vertybiy po-
ky¢ius, o tai atitinkamai formuoja suaugusiyjy saviugdos motyvus: ne tik poreikj tobulé-
ti — t. y. laisvés siekj, bet ir geros savijautos poreiki.

Dar viena i§ esminiy saviugdos pradzios paskaty, paskatinusiy transformuojancias
vertybines jZvalgas yra — materialios visuomenés standarty suvokimas. Egzistencializmo,
kritinés pedagogikos bei Ryty ugdymo filosofai ir pedagogai (Radhakrishnan, 1955; Gre-
en, 1974; Krishnamurti, 1983; Freire, 1984; Fromm, 2005; Bauman, 2011) savo darbuose
atkreipia kritinj démesj { modernios vartotojiskos visuomenés jtaka nesgmoningo zmoniy
mastymo formavimui bei gyvenimo tiksly pasirinkimui: kadangi kapitalistinéje gamintojy
visuomenéje orientacija yra nukreipta j neribota gamybg ir beribj vartojima, Zzmogui i§
mazens yra integruojama vertybé — batina pirkti ir kaupti materialiojo pasaulio gérybes,
kurios atspindés tikraja Zmogaus verte, lems jo laime ateityje. Modernusis pasaulis akcen-
tuoja laiko ir pinigy rysio svarbg bei materialios sgmonés orientacija i i$orinius pasieki-
mus, todél, anot Z. Bauman (2011, p. 63), zmonés yra tarsi nesgmoningai priversti ,nertis
i$ kailio, kad baty matomi, ilaikyty konkurencingg savo kaip rinkos prekés verte, suge-
béty suspéti su nuolat besikei¢ian¢iomis naujovémis, nes kitaip patirs ,socialine mirtj“ (p.
155). Tyrimo dalyviai, stebédami bei analizuodami aplinkg suprato, jog Zzmogaus masty-
mas yra stipriai veikiamas diegiamy visuomeniniy programy, kurios formuoja iliuziskai
laimingo gyvenimo standartus, nesamoningai nulemiancius neadekvacius suaugusiyjy
elgsenos pasirinkimus:

<...> AS noréjau gero darbo, gery draugy, dideliy pinigy, linksmintis Sen ir ten, pa-
tirti malonumg... <...> Tu kovoji. Tu kovoji, kad save patenkintum... savo troskimus.
<...>AS noréjau [materialiniy] dalyky is pasaulio, nes taip buvau uzaugintas. Mano
mama man saké, kad, jeigu as turésiu pakankamai pinigy, as turésiu gerg gyvenimg.
Jeigu tureésiu gerg darbg - as gerai gyvensiu. D12
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<...> Gyveni pagal tam tikrg plang: mokykla, universitetas, vaikai... ,, A-priori“ pagal
nutyléjimg, tai visus daro laimingus... bet... apsidairyti reikia ir pakalbéti su Zmone-
mis ir tu pamatai, kad laimingy Zmoniy beveik néra. D3 (Zr. priede 4.7)

Egzistenciniu pozidriu, nors kiekvienas Zmogus yra unikalus, taciau moderniame pa-
saulyje jo verté ir prasmé, pagal E. Fromm (2005), yra apibréziama formulémis ,,A$ rei$kiu
tuo daugiau, kuo daugiau turiu®, ,Nieko neturintis Zzmogus yra niekas®, ,,A$ esu tai, ka
turiu ir kg vartoju.“ Vadinasi, Zzmogus suvokia, kad jis tobuléja tik tuomet, kai samoningai
iesko naujy i88ukiy, i$sikelia sau ambicingus asmeninius bei profesinius tikslus, siekia di-
deliy svajoniy issipildymo, jvairovés ir tobulybés visame kame. Tokio pobudzio saviugda
bei gyvenimo tikslai yra orientuoti j asmenybés efektyvumo karima bei tobuléjima per as-
meniniy ir profesiniy tiksly i§sikélima, t. y. iSoriniy rezultaty ir pasiekimy siekima, kas itin
budinga industrija bei materializmu paremtam visuomenés modeliui. Ambicingas protas,
anot ugdymo filosofy (Krishnamurti, 1983; Fromm, 2005), yra priklausomas nuo saves
iSaukstinimo ir sékmeés, todél zmogy jtraukia j ,vergovés spastus‘, nes tokiomis gyvenimo
salygomis ,,paskui malonumg nei$vengiamai seka nepasitenkinimas, noras turéti daugiau®
Tokio pozitrio bei atitinkamai elgsenos formavimuisi turi reik§mingos jtakos visuomenés
informavimo priemonés. Anot E. Fromm (2005), latentiniai Ziniasklaidos metodai siekia
vieno: ,.kiekviena poreikj (troskima ar norg) reikia patenkinti taip, kad jis kurty ne kg kita,
o vis naujus poreikius (troskimus ar norus). Tyrimas rodo, kad tokios socialinés proble-
mos kaip psichologinés priklausomybés nuo iSoriniy materialiy dalyky, gyvenimo prio-
ritety ir zmogiskosios vertybinés sistemos degradacija, sukelianti negatyvias pasekmes:

<...> Gavau darbg... direktorés pareigas... <...> Man buvo apie 26 metus. <...> Buvo
ambicijos labai stiprios ir kg a$ ten pasiekiau: <...> mes 2 metus i$ eilés buvome
pirma kompanija [Salyje]. <...> AS pavargau. [tyla] <...> Supratau, kad as galiu
bati direktore, bet as nenoriu. AS, aisku, jrodziau sau, kad a$ galiu ir as supratau,
kad nenoriu, nes tai atima labai daug jégy. [tyla] Man atrodo, a$ ten per daug... visa
dusia buvau darbe... tai asmeninis gyvenimas kentéjo ,juodai‘. Bet as net buvau
taip sugalvojusi, kad man darbas ir karjera yra daug svarbiau. Bet paskui man gy-
venimas akivaizdziai parodé, kad ,mergaite, tu klysti® <...> Tada as iSsiskyriau su
draugu, kuris man pasakeé: ,jeigu tai biity vyras - tai nueiciau ir duociau j galvg, bet
kai suprantu, kad tai yra darbas, tai net nesuprantu, kg musti. D4

<...> Mes turéjome milijong kainuojantj namg ant kalno, <...> bet kokig prabangg...

<...> Bet kazko visada triitko... <...> Pinigai turéjo buti pats svarbiausias dalykas gy-

venime... Pinigai ir santykiai turéjo biti siekiamybe... <...> Kai man buvo 16 mety -

as gavau dovany naujutélj automobilj... Ir tada, praéjus 3 ménesiams, as pradéjau

Zvalgytis j kitas dar naujesnes masinas <...>: ,as noriu tos... noréciau tq turéti... ta

yra geresné nei mano...“ <...> AS maciau kitus Zmones, kurie turédavo nemazai pi-

nigy... ir jie norédavo dar daugiau pinigy... nes ,,Sis Zmogus turi daugiau negu as... ir

as noriu turéti daugiau nei jis.“ <...> Tame tikrai néra... pabaigos, galutinio tasko...

<...>, gilios laimeés. <...> Net jeigu tai ir turéjo biti tavo laimés Saltinis — tu vis tiek

nori kito dalyko. D11 (zr. priede 4.8)

Anot E. Fromm (2005, p. 43-44): ,vartotojas — tai amzinas kudikis, kuriam reikia zin-
duko®, todél atsiranda tokie patologiski reiskiniai kaip alkoholizmas ir narkomanija, kurie
neigiamai paveikia zmogaus gebéjima atlikti savo visuomenines pareigas. Siame kontekste

72



formuojasi geros fizinés ir psichinés savijautos poreikis kaip vienas i§ saviugdos motyvy,
taciau, siekdami palaikyti gera biiseng bei atsipalaiduoti, suaugusieji iesko ne alternatyviy
saviugdos biidy, bet vyksta nesibaigianc¢iy malonumy paieska ir troskimy tenkinimas, ku-
rie sukuria geros savijautos iliuzijg. Palaipsniui uzsiimant saves ugdymu, tyrimo dalyviai
paminéjo kritinius sgmonés pokycius, kuriy metu buvo suvokti siuolaikinés visuomenés
formuojamy iliuziskai laimingo gyvenimo standarty neadekvatumas:

<...> Supratau <...>, kad apskritai alkoholis néra reikalingas daiktas. <...> Su drau-
gais atsitiko gana keistas dalykas, dalis draugy atSoko, nes nebeliko apie kg kalbét su
draugais... Pasirodo... isgérus tu gali kalbét su kuo nori, o neisgérus nelabai yra apie
kg... D2 (zr. priede 4.9)

Taigi, tyrimas rodo, jog orientacija | materialius dalykus neretai nesuteikia pilnatvés ir
laimés, taciau sukelia stresa, nuovargj, kancia, vidine tustuma bei kitus praradimus.

Vadinasi, tyrimo dalyviy saviugdos procesas prasidéjo jvertinant ir sgmoningai su-
vokiant, jog materialinés gerovés siekimui ir tro$kimy patenkinimui néra pabaigos ir
kad nebesinori gyventi, kai yra prarandama fiziné sveikata ir vidiné harmonija. Tyrimo
dalyviai pradéjo kelti sau egzistencinius klausimus, kas jiems yra svarbu ir ko jie nori i$
gyvenimo. Stengiamasi sgmoningai suvokti, jog jie patys atsakingi uz tolesnio gyvenimo
geroveés kirima:

<...> AS tokio gyvenimo noriu? <...> AS$ viskg nubraukiau ir sakiau: ,,[vardas], man

yra svarbiau mano vertybés. D5

<...> Buvo pas mane toks laikas, kad... nu as pamaciau, kaip bus mano gyvenime ir
as nenoréjau taip gyventi. Buvo viskas suplanuota: tu pabaigi darbus... <...> Isgyveni
tuos scenarijus, pagal kuriuos tu turi gyventi... <...>, tu eini eini ir kazkuriuo metu tu
<...> supranti: kg tai jau viskas?“ D3 (Zr. priede 4.10)

Tai rodo, kad palaipsniui buvo i$sigrynintos asmeninés gyvenimo vertybés, kuriy
kryptingai siekiama per saviugda.

A. Curtiss (2009) teigia, jog zmonés klaidingai mano, jog jy laimé priklauso nuo aplin-
kos, 0 ne nuo pasyvaus mastymo - t. y. seny mastymo jprociy, sukelianciy neigiamas emo-
cijas bei poziirj j save ir aplinka. Taigi, viena i$ saviugdos prielaidy yra susijusi su netikéta
samonés jzvalga, jog geros savijautos (laimés, pilnatvés, harmonijos) poreikis patenkinamas
ne per isorinius dalykus, o dirbant su savimi - t. y. sgmoningai ir atsakingai ugdant save:

<...> Be saviugdos nejmanoma biti laimingu. Galima biti patenkintu (pavalgyti,
pamiegoti, turéti Saldytuve maisto...), bet tai nereiskia, kad tu esi laimingas. <...>
Laimé gi viduje yra, o ne isoréje. ISorinj pasaulj tu gali susikurti taip, be saviugdos...
bati stiprus, daug pinigy turéti, viskg nusipirkti, bet viduje tu negali sukurti laimés.
D3 (zr. priede 4.11)

Kitaip tariant, Zzmogus saviugdos procese pradeda suprasti, kad vidinis nepasitenkini-
mas savimi bei aplinka daznai kyla ne dél iSorés, bet vidaus - t. y. nuo proto, kuris sukuria
tam tikras koncepcijas apie tai, kas esi, kas yra svarbu, ko norétum, ko reikéty atsisakyti
ir pan., kas atitinkamai nulemia zmogaus poziarj, jauseng ir veiksmus. Konformizmas ir
jvairaus pobudzio identitetai sudaro prielaidas Zmogaus vidiniam konfliktui, siekiant su-
vokti, kas yra kas, ir kas turéty bati (Krishnamurti, 1983). Saviugdos procesas prasideda,
suvokus, jog zmogaus protas (mastymas) nustato ribas, stabdancias asmenybés tobuléjimo
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ir saviugdos procesa, nes skatina likti komforto zonoje, neleidzia iSbandyti naujy dalykuy,
bati karybisku, laisvu, spontanisku, jaunatvisku, nes manoma, jog geriau elgtis pagal sena,
visiems gerai zinoma ir suprantama elgesio modelj.

S. Radhakrishnan (1955) pozitriu, zmogus néra kazkoks padaras, priklausantis tik
nuo materialiniy saglygy — gyvenimas yra kuriamas moralés pagrindu, todél Zmogus vi-
suomet turi pasirinkimo galimybe, siekiant vystyti savo moralinj augima, kuris daznai
skatina asmenybés transformacijg, ypatingai per dvasinj sgmoninguma bei realybés suvo-
kima. Jo teigimu, moderni civilizacija, kuri tampa vis labiau mechanizuota ir orientuota
i technologines inovacijas, apsiriboja siauru pozitriu apie pasaulj, kurj galima apciuopti
bei moksliskai pagristi, bei pozitriu j zmogy, kuris suvokiamas kaip automatiniy reak-
cijy salygotas mechaninis ir materialus kinas (Radhakrishnan, 1955). Kai kuriy tyrimo
dalyviy teigimu, tokio pobudzio jZvalgos buvo susietos su tikéjimu, jog gyvenimo tikslai
turi bati orientuoti ne j materialiosios gerovés karima (iSore), bet i dvasinio pasaulio
ugdymga (vidy):

<...> A§ isbandziau viskg, bet man niekas nepadéjo. <...> Ir as pamaciau, kad kie-

kvieng kartg tu darai tai su skirtingais Zmonémis - tu uzmezgi santykius su kitu par-

tneriu, tu pakeiti darbg, uZsiimi kitokiu laisvalaikiu, turi naujg hobj, susirandi naujy
draugy, gyveni skirtingose vietose... Viskas taip pat. Jeigu mes stengiameés patenkinti
savo jvairius troskimus... viskas bus taip pat. Visada. Vadinasi, mums reikia pakilti
auksc¢iau viso to, jeigu norime rasti kazkg stabilesnio. <...> Vir$ baziniy troskimy.
D12 (zr. priede 4.11.1)

Suvokus i$orinés aplinkos jtakg prastai savijautai, destruktyviam mastymui ir elgsenai,
tyrimo dalyviai pradeda suprasti, kad gali kazka pakeisti - t. y. atsiranda atsakomybés
pajauta uz tolesnio gyvenimo formavima bei saves tobulinima:

<...> Tu turi buti savo paties valdovas. Tu turi Zinoti, kas tu esi. Mes turime galimybe

pasirinkti! Mes turime intelektqg, kuris gali atskirti, kas yra tikra ir kas netikra, kas

atnesa kancig, o kas - ramybe. Mes turime vidinj gebéjimg - intelektq - kad tai pa-

darytume. D12 (Zr. priede 4.12)

Taigi, kaip rodo tyrimo dalyviy kritinés patirtys, kurios paskatino persvarstyti gyve-
nimo vertybes bei prioritetus ir tapo esminémis prielaidomis ryztis gyvenimo pokyciams
bei kryptingam saviugdos procesui prasidéti, ieskant asmenybés tobuléjimo galimybiy.
Vadinasi, Zzmogus i$ pasyvaus transformuojasi j aktyvy dalyvj, pasirinkdamas atsakingg ir
samoningg gyvenima.

3.1.2. Saviugdos motyvai ir poreikiai

Anksciau aptartas saviugdos pradzios kontekstas leidzia sukonkretinti suaugusiyjy sa-
viugdos motyvus, kurie inspiruojami tam tikry asmens poreikiy patenkinimu kryptingame
saviugdos procese. Empiriniai tyrimo rezultatai parodé, kad saviugda skatina prigimtinis
poreikis ir pomégis nuolat tobuléti, taiau, ne maziau svarbus saviugdos motyvas — geros savi-
jautos poreikis, siekiant kardinaliy pokyciy gyvenime. Kitaip tariant, Zzmogus suvokia, jog fi-
ziné, mentali, emociné ar dvasiné darna gali bati sukurta, pasiryzus Zymiam asmenybiniam
keitimosi (transformacijos) procesui, norint i§ esmés pakeisti nepasitenkinimg keliancias
gyvenimo sritis, spresti jsisenéjusias problemas, siekiant pagerinti gyvenimo kokybe. Siuos
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saviugdos motyvus bei vidinius Zmogaus poreikius uzsiimti sgmoningu tobuléjimo procesu
galima suskirstyti j keturis lygmenis: fizinj, psichinj, dvasinj ir socialinj (4 pav.).

Potemé: Sveikatos poreikis

| Fizinis lygmuo: =~
|—" Potemé: Patrauklios iSvaizdos poreikis

Potemé: Emocinés laisvés poreikis

Potemé: Saves paZinimo poreikis

_7__(«| Psichinis lygmuo:

Potemé: Aukiciausio samoningumao poreikis

2Tema:
Saviugdos poreikiai .
b Potemé: Vidinés harmonijos poreikis

'v E'"ﬂ Dvasinis lygmuo: Potemé: Saviraiskos ir autentiSkumo atskleidimo poreikis

\
\_ Potemé: Dvasinio pasaulio paZinimo poreikis

Potemé: Bendravimo igidZiu tobulinimo poreikis

"~ Socialinis lygmuo: =
{—h Potemé: Pagalbos kitiems poreikis

4 pav. Saviugdos poreikiai

Saviugdos motyvai fiziniu lygmeniu yra orientuoti j sagmoningus suaugusiyjy tikslus
pazinti Zmogaus fiziologija bei siekti poky¢iy fiziniame kine. Tyrimo metu i$skirti du fizi-
nio lygmens saviugdos poreikiai: sveikatos bei patrauklesnés i$vaizdos poreikiai.

Tyrimo dalyviai nurodé, jog pradéjo intensyviau domeétis fizinés saviugdos praktiko-
mis, atsiradus sveikatos problemoms, t. y. iskilus poreikiui pagerinti sveikatg arba tiesiog
profilaktiskai palaikyti gera fizing savijauta:

<...> Man reikéjo mesti rikyti. <...> Atsirado toks pojitis, kad tau triiksta energijos,

<...> tu pradedi jausti, kad kazkas pradeda atsitikti. <...> Man jau trukdo sveikata.

<...> Jégy sumazéjimas veda j tai, kad Zmogui pradeda mazéti kazkiek ir interesy,

nes ,nebepaveza“ tiek: jis negali ir dirbti, ir.. eiti j vakarélius, ir nemiegoti, ir vél

dirbti ir t.t. D2

<...> Turéjau tikrai labai sunkiai isgydomy, <...> létiniy ligy <...>, kuriy jau vaistai
hneémé”. D6 (Zr. priede 4.13)

Tyrimo dalyviy teigimu, saviugdos pradzia yra susijusi su sveikatos problemomis dél
zalingy jprociy turéjimo, fizinio i$sekimo darbe, létiniy ligy, kuriy nesinoréjo gydyti tra-
dicine medicina.

Taip pat tyrimas rodo, jog saviugdos metodais buvo susidométa, siekiant patenkinti
patrauklios isvaizdos poreikj:

<..> AS svériau daug. <...> Nustojau valgyt mésq... pabandyt, tiesiog, kad numes-

Ciau svorj. <...> Po to, neZinau, i$ ,,durnumo® gal nevalgiau, o gal ir dél to, kad svorj

noréjau reguliuoti — nevalgiau tos mésos daug. D6

Vadinasi, fizinio lygmens saviugdos motyvai yra orientuoti j poreikj atgauti bei islai-
kyti gerg fizing ir psichine savijautg per ripinimasi fizinio kiino i$vaizda ir sveikata, jos
stiprinimu tiek i§ i$orés, tiek ir i§ vidaus bei savisvieta, siekiant gauti fiziologiniy ir medi-
cininiy Ziniy apie organizmo procesus.
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Psichinio lygmens saviugdos motyvai yra susij¢ su poreikiais pazinti ir lavinti prota
bei emocinj pasaulj - t. y. orientuoti j Zmogaus psichikos ugdyma: proto ar sgmonés ga-
liy ugdyma, mastymo, emocijy ir atitinkamai charakterio savybiy bei vertybiy, jprociy ir
elgsenos pokycius. Psichinio lygmens saviugdos poreikiai apima emocinés laisvés, saves
pazinimo bei auks¢iausio sgmoningumo poreikius.

Mokslininkai ir saviugdos praktikai (Gandhi, 1964; Krishnamurti, 1981; Vydunas,
1993; Radhakrishnan, 1994; Spurga, 1998; Stonkus, 2002; Goleman, 2008; Neale ir Spen-
cer-Arnell, 2008; Tagore, 2008; Tracy, 2008; Vivekananda, 1999, 2003, 2009, 2010) teigia,
jog zmogus jauciasi viduje laisvas, kuomet pirmiausia sugeba samoningai kontroliuoti
savo vidinio pasaulio chaosa - t. y. psiching savijautg per negatyvaus mastymo ir emocijy
valdyma. Todél vienas i$ saviugda uzsiimanciy tyrimo dalyviy siekiy yra emocinés laisvés
poreikis, jveikiant neigiamas emocijas bei jvaldant proto galias:

<...> A$ tada buvau absoliucioj depresijoj, ta prasme, kokius 6 mén. stengiausi islipti

islipti islipti... <...> AS nuolat ieskojau, kas man gali padéti: gal tas, gal tas, gal tas?

D4 (zr. priede 4.14)

Tyrimo dalyviai emocinés laisvés poreikj sieja su pastangomis jveikti Zmogiskuosius
instinktus® bei jvaldyti jusliy® tenkinima:

<..> AS dabar gal daugiau skiriu pasninkams tokiems, kad nugaléti savo poreikj

tenkintis maistu... D6

<...> A$ buvau labai agresyvus. <...> Jeigu kazkas rékdavo ant manes, as tqg Zmogy
sumusdavau... labai greitai. Bet jei tai biidavo nejmanoma... AS nezinau... a$ rékda-
vau atgal. D10 (Zr. priede 4.15)

Sie suaugusiyjy saviugdos motyvai yra orientuoti j naujy charakterio savybiy forma-
vima, pasitelkiant sunkiai valdomy emocijy ir impulsy (ypatingai aistry, agresijos ar bai-
miy) kontrole.

Kitas psichinio lygmens saviugdos motyvas yra susijes su saves pazinimo poreikiu. Sa-
viugda uzsiimantys tyrimo dalyviai, siekdami atstatyti ar palaikyti gerg sveikata, ieSkojo
alternatyviy, nataraliy budy sustiprinti savo organizma, todél jiems iskilo fiziologiniy Zi-
niy poreikis:

<..> AS pradéjau gilintis <...>, kas yra tas organizmas, kaip fiziologija veikia, kokie

bidai, <...> ko jis terSiasi, kas su juo darosi, kas jam atsitinka ir kokie faktoriai

veikia? D2

Taigi, vieni tyrimo dalyviai sieké pazinti Zmogaus organizmo fiziologija, suprasti, i§
kur atsiranda ligos ir kaip jy i$vengti, kitus tyrimo dalyvius domino subtilesni Zmogaus
fiziologijos aspektai — pvz., i$siaiskinti, kas yra smegenys ir (pa)samoné, kaip veikia protas
ir pan.:

<..> Noréjau <...> atrasti atsakymus, <...> kas yra Zmogus, kas yra mirtis <...>,

kaip veikia smegenys, apie neuronus... <...>, kas yra smegenys, kas yra sgmoné. <...>

AS$ noréjau suzinoti, kas vyksta, kada Zmogaus smegenys numirsta ir... ar galima

perkelti... tg sgmone j kazkokias kitas smegenis... D3 (Zr. priede 4.16.1)

87  Pvz.: poruotis, gintis ar pulti [aut. past.].
88 Rega, uosle, klausa, skonis ir lytéjimas [aut. past.].
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Loginis supratimas apie zmogaus samonés ir pasamonés galias tyrimo dalyvius ska-
tino toliau ieskoti saviugdos bady, padedanciy atskleisti $j vidinj Zzmogaus potencialg ir
panaudoti jo teikiamg naudg kasdienéje ar profesinéje veikloje.

Kai kurie tyrimo dalyviai, siekdami pazinti save ir atitinkamai numatyti saviugdos ba-
dus vidiniam (emociniam, kirybiniam, dvasiniam) potencialui atskleisti, saviugdos pra-
dZioje kélé klausimus ,,kas yra Zzmogus?*, , kas a$ esu?“:

<...> Mes visg gyvenimg atrandam save. <...> Ir kartais mes patys net nesupranta-
me, kad mes esam tokie. Vienokie ar kitokie. Dazniausiai bina, kad nu... ,as taip
daznai elgivosi arba taip daznai nesielgiu®. Tai yra viskas dar tarp eiluciy, tarp to, kg
galiu, kaip noriu elgtis, ir kaip as i$ tikryjy elgiuosi. Tai vat vidiniai resursai... juos
turi kazkas paskatinti skleisti. <...> Kokios tavo vertybés, kokios tavo savybés (teigia-
mos/neigiamos), kad pripazintum savo klaidas... D5 (Zr. priede 4.16)

Mokslininkai iSkelia problema, kad Zzmonés per mazai pazjsta tiek save, tiek kitas gyvas
batybes (Brédikis, 2013, 2015; Jung, 2015). Pagal B. Tracy (2008) Zmonés nemoka i$naudoti
visy savo galimybiy, nes neiSmano savo psichikos funkcionavimo principy ir dél to be rei-
kalo i$vaisto daug mety, veikdami kur kas prasc¢iau, nei galéty. Vadinasi, saviugdos procesas
paremtas saves pazinimu, poreikiu atrasti savo prigimtj, suvokti savo vidinius talentus ir
resursus, kuriy Zmogus dar neatskleidé padéty patenkinti ne tik geros savijautos poreikj,
bet ir padéty nusibrézti gaires, kuria linkme galima ugdytis, tobuléti kaip asmenybei.

Bene vienas didziausiy tyrimo dalyviy saviugdos motyvy yra pasiekti auksciausiq sg-
monés budrumo, sgmoningumo lygmenj (auksciausig i$mintj, sgmonés nubudima), kuomet
ne tik iSmokstama kontroliuoti savo fizine ar emocine savijauta, atsakingai bei kryptingai
atlikti gyvenimo uzduotis ir jgyvendinti uzsibréztus asmeninius bei profesinius tikslus, bet
ir tapti absoliuciai laisvu Zzmogumi nuo bet kokiy i$oriniy ir vidiniy faktoriy:

<...> Tai yra mano asmeninis troskimas — neturéti jokiy troskimy. <...> Tik tas, kuris

isisgmonino, nubudo sgmoningai, neturi troskimy. Pasieké tq taskq: visiskq pasiten-

kinimg, pilnatve bei priémimg. <...> AS$ noriu <...> pasiekti auks¢iausiqg ramybe,
balansg, laime, kuri néra prirista prie kintanciy, laikiny dalyky. <...> Bet tam tu turi
paleisti daugelj dalyky [nusijuokia]. <...> O iSmintis mums padeda pamatyti tiesq ir

issilaisvinti is vergovés. D12 (Zr. priede 4.17)

Auks¢iausio samoningumo ugdymo, susijusio su vidiniu issilaisvinimu, poreikis yra
glaudziai susijes su Ryty saviugdos filosofiniy idéjy jtaka tyrimo dalyviy pozitriui. Ryty
ugdymo filosofiné tradicija iSryskina auksc¢iausio gyvenimo tikslo idéjg - t. y. Zmogaus
atsakomybe ugdyti savo samoninguma, issilaisvinant nuo i$oriniy stimuly, materialinés
aplinkos objekty, kas prisidéty prie Zmonijos samoningumo brandos ir evoliucijos (Gand-
hi, 1964; Krishnamurti, 1981; Vivekananda, 2010). Kitaip tariant, auk$ciausio sgmonin-
gumo ugdymo poreikis siejasi su poreikiu plésti suvokima apie save, aplinkg ir pasaulio
reiskinius, kas yra esminé suaugusiujy saviugdos paskata suaugusiujy elgsenos pokyciams
kasdieniame gyvenime. Apibendrinus, psichinio lygmens saviugdos motyvai pasizymi vi-
diniy galiy (ypac proto ir emocijy) pazinimo, suvokimo, kontrolés ir jvaldymo poreikiais,
siekiant didesnés asmeninés laisvés bei brandos gyvenime.

Saviugda praktikuojanciy tyrimo dalyviy dvasinio lygmens motyvus galima suskirs-
tyti j vidinés harmonijos, autenti$kumo ir saviraiskos atskleidimo bei dvasinio pasaulio
pazinimo poreikius.
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Tyrimas atskleidé, jog dalyviy vidinés harmonijos poreikis yra susijes su siekiu atrasti
fizing, mentaling, emocing ir dvasing pilnatve savyje, kas padéty sukurti balansg su savimi
bei aplinkiniais Zmonémis - t. y. tiesiog gerai jaustis:

<...> Man svarbu is esmés jaustis gerai. Tai nereiskia, kad [tik] nieko neskaudéty.

Man ,jaustis gerai“ asocijuojasi... su tuo, kad turi biti harmonija viduje. Nes man

»sveikas“ Zmogus yra tolygus kaip ,,harmoningas“ Zmogus. <...> Man ,harmonija

viduje“ - tai yra vienybé tarp... savo fizinio kiino, dvasinio kiino ir emocinio kiino.

D5 (Zr. priede 4.18)

Zmogaus protiné veikla priklauso nuo psichinés ir dvasinés biseny harmonijos (Anu-
ja ir Kulshrestha, 2012), todél vienas i§ pagrindiniy saviugdos tiksly yra visapusiskos pil-
natvés ir ramybés busena, kurig lemia pasitenkinimas savimi ir meilé sau, i$silaisvinimas
nuo negatyviy minciy bei jvairiy tro$kimy, emocinis stabilumas, mégavimasis buvimu
»Cia ir dabar® (o ne tapimu kazkuo ar siekimu kazko iorinio), priémimas gyvenima tokj,
koks jis nataraliai yra (su maloniais ir nemaloniais dalykais) ir pan. Pagal Ryty holistinés
sveikatos filosofinés minties mokykla (Ajurveda®), fizines ligas sukelia ne tik netinkama
mityba ar fizinio aktyvumo stoka, bet labiau vidinis disbalansas psichologiniu bei dvasiniu
organizmo lygmeniu: min¢iy ir emocijy sumaistis yra dazniausia nerviniy, kvépavimo bei
virskinimo problemy priezastis (Frawley, 2007). Vadinasi, saviugda praktikuojanciy suau-
gusiyjy vidinés harmonijos arba balanso siekimas gyvenime turi apimti ne tik fiziologinj
ar medicininj poziarj, bet ir mastymo bei jausmy darnos siekj ar rysio su vidine savastimi
paieskomis.

Kitas saviugdos motyvas yra susijes su autentiskumo ir saviraiskos atskleidimo poreikiu.
Tyrimo metu paaiskéjo, jog vidinés harmonijos islaikymo bei dvasinés pilnatvés poreikis
gali buti susijes su poreikiu buti savimi, gyvenant ir veikiant pagal savo prigimtj, tikslus ir
vertybes, kurios kartais konfrontuoja su i$orinés aplinkos lakesciais. Vartotojiskai kultarai
buadingas nuolatinis spaudimas buti kazkuo kitu (Bauman, 2011), todél tam tikros Zmogy
varzancios mastymo programos gali bati susijusios su visuomenés pasgmoningai jdiegto-
mis priimtinomis ,,tinkamos® elgsenos normomis, kurios i§ esmés slopina autentiskuma
bei Zzmogiskaja emocine prigimt;:

<...> Man patinka isleisti is saves... <...> emocijq isleisti: ,nepatinka man tas, nu

nepatinka®. <...> Mes dazniausiai esam suspausti civilizacijoj, suspausti kazkokiy

normy, normatyvy: ,negerai, kaip pagalvos..?“ D5 (Zr. priede 4.19)

Mokslininkai (Bordo, 1987; Clark, 2001; Sen ir Sharma, 2011; Kauts ir Neelam, 2012)
kritikuoja $vietima, labiausiai orientuota i intelekto Zmogiskojo kapitalo ugdyma, aplei-
dziant saves pazinimo bei emocinio, kiirybinio, intuityvaus potencialo vystyma, kai zmo-
gus geba jsiklausyti j save, uzmegzti rysj tarp iSorinés aplinkos ir vidiniy procesy.

Nors nuo seny laiky laime daug kas sieja su laisve, atveriancia galimybes biti tuo,
kuo nori buti, gyventi, kaip nori gyventi, rinktis, kg nori rinktis, todél Z. Bauman (2011)
iryskina individualizacijos, autonomijos, emancipacijos bei galimybés biti ,,savo paties
$eimininku“ svarba. Sios priezastys skatina tyrimo dalyvius ieskoti saves jprasminimo
profesinéje veikloje per savirealizacijos poreikio patenkinima - t. y. sutelkti démesj i pa-
grindiniy gyvenimo tiksly siekimg bei savo profesinio pasaukimo atradimg ir atskleidima:

89 ,Ajurveda“i§ sanskrito kalbos reiskia ,, gyvenimo mokslas* arba ,, mokslas apie gyvenima* (,, Ayurvedah* -

»ajus” gyvenimas + ,veda“ Zinojimas) [aut. past.].
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<..> [Svarbu] Nepriklausomybé. Ne tas... ne Snopavimas uz nugaros, Zinai,
»dedlainai®, ¢ia tq reikia padaryti iki tokios datos..., <..> ,Zinai, misy yra komerci-
niai tikslai. <...> Supratau: ,,[vardas], palauk, man vertybé yra svarbiau... uz tai, kg
as$ darau!* [tyla]. Vertybé pati mano vidiné, kuri Saukiasi. Vertybé, pavyzdziui, kaip
pagarba, kaip supratimas, kaip saviugda... Ir a$ pastebéjau, kad dirbu kaZkam tais,
bet <...> a$ nepakankamai ugdau saves. AS save lyg pamirSau. Lygtai mano kiunas,
apskritai, dvasinis pasaulis, emocinis potencialas... visi tokie uzmirsti. AS galvoju:
»AS to nebenoriu daryti. <...> AS noriu uZsiiminéti saviugda, <...> noriu kiekvieng
dieng atrasti kazkg naujo savyje.“ <...>. D5 (Zr. priede 4.20)

D¢l to asmeniniy gyvenimo vertybiy suvokimas, savo nataralios prigimties atsklei-
dimas bei gebéjimas buti savimi suponuoja saviraiSkos poreikj kaip aukstesnj saviugdos
lygmenij, susieta su asmenybés prigimties bei patirties realizavimu (Jovaisa, 1993; Adamo-
nineng, 2002; Zulumskyté, 2007; Jonutyté ir Rekis, 2009; Maslow, 2011).

Kitas dvasinio lygmens saviugdos motyvas remiasi poreikiu paZinti dvasinj pasaulj. Sis
poreikis susijes su tyrimo dalyviy smalsumo vedamu siekiu pazinti, kas yra zmogus, ka jis
jaucia, ko jis nori:

<...> Mane domina tas saves paZinimas labiau per dvasing prasme. <...> Labiau

gilinimasis <...> j savo sielos gelmes, j tg dvasingumg, j tq dvasing bitybe, <...> kuria

tu esi: kaip dvasiné butybé, nebe kunas, nebe protas, o kazkas giliau, su dieviskumu

dabar yra jau jdomiau visi Sitie dalykai. <...> Apie tas sielos gelmes, apie visokius

dieviskumus ir t.t. Cia yra tie dalykai neaprasomi, nes tai... neuztenka kalbos ir ne-
uztenka proto Sitiem dalykam, <...> Sitie dalykai yra jauciami ir ¢ia negalima para-

Syt jokiam darbe. D1 (Zr. priede 4.21)

Toks patyrimas, anot dalyviy, padeda pazinti pasaulj i§ esmés: patyrimo badu suvok-
ti subtilius jo reiskinius, kuriems yra priskirti tam tikri loginiai terminai. Kitaip tariant,
saviugdos motyvai yra dazniau susij¢ ne su ziniy gavimu ar i$mokimu, o su praktiniu
patyrimu, per kurj gaunamos fundamentaliosios Zinios.

Taip pat dvasinio pasaulio patyrimas skatina ieskoti saviugdos praktiky, kurios padeda
sujungti zmogaus kiing, prota, emocijas j vieng vieneta, kas padeda sukurti viding harmo-
nijg, lavinti intuicijg ir pan. Atsizvelgiant j tai, formuojasi suaugusiyjy poreikis pereiti j
aukstesnes sgmoningumo dimensijas, einant dvasingumo paiesky link ir siekiant suprasti
dieviskajj prada:

<...> Vienas dalykas manes niekaip negaléjo jtikinti... <...> AS maniau, kad buvo

kazkas daugiau uz to, kas mane noréjo pasiekti. A to negaléjau suprasti is katali-

kybés teologijos perspektyvos: kas tas dalykas buvo, kas buvo tas Dievas? Tai man
nebuvo aisku. <...> Tai buvo viena i$ prieZasciy, dél ko as pradéjo ieskoti dvasinio

[pazinimo]... D8

Vadinasi, saviugdos motyvai apima ne tik poreikj pazintj zmogiskaja egzistencija, bet
ir suvokti pasaulj kur kas platesniame kontekste. Siems tikslams pasiekti tyrimo dalyviai
pasitelké jvairaus pobudzio meditacijas ir kitas saviugdos praktikas.

90 I$angl. ,deadline” - galutinis terminas [aut. past.].
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Tyrimo metu buvo isskirti du socialinio lygmens saviugdos motyvai, kurie skatina
santykio su socialine aplinka gerinimg, - t. y. bendravimo jgadziy tobulinimo bei pagalbos
kitiems poreikiai.

Viena i§ svarbesniy saviugdos priezasc¢iy, anot tyrimo dalyviy, yra bendravimo jgndziy
tobulinimo poreikis, siekiant kurti artimus santykius bei spresti bendravimo problemas:

<..> AS turédavau santykiy problemy su vyrais... <...> Buvau pavydi, <...> nepa-

sitikéjau savimi, kartais as pati apleisdavau santykius... <...> Anksciau visuomet
kaltindavau kitus: 0 tu esi tikrai keistas*... Ar mano draugai, ar vyras... <...> AS kal-
tindavau tuo metu savo draugg, jeigu man nesisekdavo santykiuose. <...> AS labai
daug dariau visko dél saves, savarankiskai. Ypatingai, kai kildavo problemy darbe ar
kitur... D9 (zr. priede 4.22)

Saviugdos poreikis susiformuoja tuomet, kai kyla bendravimo ir santykiy problemy su
artimais Zzmonémis (pvz., sutuoktiniu, vaikais, draugais, bendradarbiais). Saviugda padeda
rasti atsakymus j rapimus klausimus bei skatina uzsiimti vidinio pasaulio tobulinimu bei
kitomis saviugdos praktikomis, kurios padéty keisti pozitrj bei elgsena.

Taip pat tyrimo dalyviai nurod¢, jog, ilga laika uzsiimant tam tikromis saviugdos prak-
tikomis, formuojasi dar vienas motyvas uZsiimti saviugda — poreikis padéti kitiems, atsa-
kingai rapinantis ar perduodant saviugdos zinias bei patirtj jos stokojantiems zmonéms:

<...> Kai atsirado vaikai, tada tos atsakomybés padaugéjo ir.. tiesiog tu matai, kad

visi sprendimai, kurie tau siiilomi gydytojy (ne visi, bet aisku, as tiktai apie dalj

ty sprendimy), tarkim: susirgusiems iSrasomi antibiotikai, niekam neripi ten tavo

vaikai... <...> Vel mane paskatino labiau dométis, <...> labiau TAIKYTI tai, kg

Zinau. <...> Noras turéti sveikus vaikus irgi vercia tave mokytis, ieskoti ir pan. <...>

Kai tu patiri kancig, ir vat is to, kad vat tavo vaikai serga serga, nu tu esi priverstas,

tave spardo j uzpakalj nuolat... Tai tu priverstas ieskoti ty sprendimy kitokiy... D6

(2r. priede 4.23)

Tad socialinio lygmens saviugdos motyvai remiasi ne tik vidinio pasaulio (fizinio,
emocinio, mentalinio, dvasinio) tobulinimu, bet taip pat gali bati nukreipti j santykio su
iSorine aplinka gerinima, socialinés adaptacijos didinimg per santykius su kitais (susijes
su bendravimo, socialiniy santykiy gerinimu su Seima, draugais, bendruomene), darbine
sferg (tiksly siekimas, materialinés gerovés kirimas, kvalifikacijos tobulinimas), visuome-
nés tobulinimo tikslus, ekologija ir kt.

3.2. Saviugdos proceso ypatumai
3.2.1. Saviugdos proceso etapai ir veiksniai

Tiriant suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojanc¢io ugdymosi process, atskleisti
pagrindiniai jo etapai (jsitraukimo, eksperimentavimo, praktikavimo ir meistriskumo) ir
$iems etapams budingi veiksniai (5 pav.).

80



Mini-tema:

Motyvacija: vidinis noras keistis ir tobuléti

.
Potemé: { iniiema: ’
| _Samoningumas: saviugdos prasmes suvokimas irtikslo apsibréZzimas
ISITRAUKIMAS: b e
& Saz = 1\ : - P AP
saviugdos poreikio suvokimas ||'n Branda: atsakomybés uZ pokycius prisiEmimas
/ .\’ Mini-tema:
| \_Savanoriskumas: laisva valia ir drasa pokyciams
“’ Mini-tema:
;’ Atvirumas naujam suvokimuiir patiriai
| e ]
’;' Potemé: ‘\‘ Mini-tema:
| | / _ Tikéjimas dvasiniu pasauliu
| /7| EKSPERMENTAVIMAS: [} oo
|/ _ saviugdos kelio paieska J |\ _lvairoves isbandymas
1Tema: ‘w‘ Mini-tema:
Saviugdos \_Mokytojo vaidmuo
proceso
et?Dal»II'» Mini-tema:
veiksniai Praktinis Ziniy suvokimas
Potemé: | Minitema: .
\ | Savidisciplina: pastangos ugdytis ir sunkumu jveika
\ PRAKTIKAVIMAS: NV i
\b kasdienis saviugdos Ziniy pritaikymas ) ‘\l Aplinkos veiksnys saviugdai
\
}n‘ '4‘ Mini-tema:
\ \_Kantrybé: saviugdos rezultaty jsivertinimas
\
}\ Mini-tema:
_Megavimasis procesu: individualaus kelio pasirinkimas
2. ) “‘; Mini-tema:
R | Holistinis pozidrisj saviugda
MEISTRISKUMAS: [\ benema:
_ aukstesnio saviugdos lygio siekis | |\_Darna: saviugdos ir materialaus gyvenimo tiksly derinimas
| Mini-tema:

\ Sklaida: saviugdos Ziniu ir patirties perdavimas

5 pav. Saviugdos proceso etapy ir veiksniy teminis zemélapis

Pirmasis saviugdos etapas - jsitraukimas sietinas su saviugdos poreikio suvokimu. Su-
augusiyjy saviugdos pradzios procesas yra neatskiriamas nuo saviugdos konteksto prie-
laidy bei motyvy (poreikiy). Geros savijautos poreikis bei nuolatinio tobuléjimo poreikis
nataraliai skatina saviugdos process, kurio pagrindiniais veiksniais tampa stiprus vidinis
noras keistis ir tobuléti (motyvacija), atsakomybés uz gyvenimo pokycius prisiémimas
(branda), saviugdos prasmés suvokimas ir tikslo apsibrézimas (samoningumas) bei laisva
valia ir drgsa pokyciams (savanoriSkumas).

Vienas i$§ svarbiausiy saviugdos veiksniy — motyvacija arba vidinis noras keistis ir to-
buléti. Tyrimas rodo, kad batent motyvacija kaip vidiné jéga, skatinanti kryptingai veikti
(Spurga, 2000; Palujanskiené ir Tamulynaité, 2009) yra svarbiausias jsitraukimo j saviug-
dos procesa veiksnys:

<..> Tu ,istroksti*. Tau reikia jausti troskulj... pokyciui. <...> Tai yra tavo troskimas

save ugdyti - ir tu tai darai. <...> Tiesq pasakius, mokymasis yra vidinis procesas, o

ne isorinis procesas. Taigi, tu iSmoksti, nes tu nori iSmokti. Tu turi motyvacijq ismok-

ti. D12 (Zr. priede 4.24)
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Suvokimas, kad zmogus gali kryptingai dirbti su savimi, siekiant gauti efektyvius as-
menybés pokycius bei pagerinti gyvenimo kokybe — pirmasis zingsnis saviugdos procese.

Ne maziau svarbus saviugdos procese veiksnys — sgmoningumas. Viding motyvacija
stiprina ai$kaus saviugdos tikslo apsibrézimas, suvokiant ugdymosi prasme:

<...> Pirmiausia, a$ manau, padéjo suvokimas ir tikslas pasikeisti. AS turéjau jj, as jj
maciau... kiekvienam zingsny. Ir kai buvo sunkios akimirkos ir apskritai... as tiesiog
maciau savo tikslg, kad as noriu biti kitokia. D5 (Zr. priede 4.25)

Samoningai suvoktas saviugdos poreikis ne tik suteikia saviugdos procesui kryptingu-
mo, bet ir skatina suaugusjjj pasiekti greitesniy saviugdos poky¢iy. Be to stipri motyvacija
ir samoningumu paremta saviugda padeda Zmogui jveikti ugdymosi proceso sunkumus,
sukuria paskatas atkakliai ir kantriai i§laukti teigiamy rezultaty. B. Tracy (2008) tvirtini-
mu, reikia nuosirdziai noréti pasikeisti — degti troskimu pasiekti daugiau nei zmogus yra
pasiekes iki $ios akimirkos. Tai reiskia, kad saviugdos procese zmogus kelia vis aukstesnius
saviugdos tikslus, kurie ne tik vis labiau ugdo asmenybe, bet ir jprasmina gyvenima.

Saviugdos procese bitinas atsakomybés uz pokycius prisiémimas kaip Zmogaus branda
saviugdai. Tyrimo dalyviai pripazjsta, jog nors kartais atsiranda sunkinancios padétj iSori-
nés aplinkybés ar netikétos gyvenimo patirtys, visgi saviugdai reikia nataraliai sgmoningai
pribresti — t. y. batinas vidinis pasirengimas ir branda siekti naujy saviugdos ziniy apie
alternatyvias asmenybés tobuléjimo galimybes bei sgmoningai ir kryptingai praktikuoti:

<...> Nuo 18-ikos mety as pradéjau ieskoti [dvasinio tobuléjimo], bet mano gyveni-

mas buvo patrakes, tai as$ tikrai labai nuosekliai to nepraktikavau. <...> A$ pradéjau,

bet buvo sunku... ir as nieko negaléjau padaryti... Bet kuomet po poros mety as visq

tai rimciau priémiau... <...> a$ tikrai nusprendziau, kad tai bus mano gyvenimo

dalis. D11 (Zr. priede 4.27)

Taigi, $iuo atveju nejmanoma buty apibrézti konkretaus saviugdos pradzios laiko -
t. y. saviugdos procesas paprastai vyksta natdraliai, palaipsniui, savaime, tinkamiausiu
konkre¢iam zmogui rimtu, ai$kiai ir brandziai suvokiant tobuléjimo tikslg ir kryptj, atka-
kliai dedant pastangas bei gebant islaukti teigiamy rezultaty. Motyvacija skatina vertybés,
aplinkos veiksniai, gyvenimo tikslai ir patirtis, poreikiai, jtakoja poziaris j gamta, aplinka,
visuomene ir ypac j save (Spurga, 2000). Vadinasi, sgmoninga branda pokyciams turi ateiti
i$ vidaus, turint jvairiy gyvenimo patiréiy, kartais ilgai jau¢iant nepasitenkinima kazkokia
gyvenimo padétimi - t. y. nataraliai susiformuojant vidinei pajautai, pasirengimui ieskoti
saviugdos galimybiy. Mokslininkai R. G. Brockett ir R. Hiemstra (1991) teigia, jog asme-
ninés atsakomybés sgvoka reiskia, jog Zmogus prisiima visiska atsakomybe uz savo mintis
ir veiksmus bei jy pasekmes saviugdos procese. Mokslininikai pritaria, jog pazinimo pro-
cesas priklauso nuo suaugusiojo brandos ir savarankiskumo (Mezirow, 1997), brandesni
zmones gali efektyviau kontroliuoti ir struktiruoti saviugdos procesa (nereikalinga i$ori-
né kontrolé — mokytojo, instruktoriaus) (Canning ir Callan, 2010).

Dar vienas tyrime i$ryskéjes saviugdos veiksnys — savanoriskumas. Saviugda nejmano-
ma be asmens laisvos valios ir dragsos pokyc¢iams. E. W. Taylor (2000) itin pabrézé pasiren-
gimo transformuojanc¢iam mokymuisi svarbg kaip viena i§ asmeninio konteksto faktoriy.
Tyrimo dalyviy patirtis rodo, kad asmenybés transformacijos ar kity gyvenimo poky¢iy,
kuriems reikalinga saviugda, nejmanoma paskubinti, todél svarbu pabrézti, kad kity zmo-
niy nejmanoma priversti keistis, jiems to nenorint:
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<...> Noras, arba... kaip Biblijoje parasyta, ,laisva valia yra svarbiausias dalykas".

Tai Zmogus pats turi noréti kazko, kad jam galétum kazkq padéti. Tai mano tikslas

yra... as niekada nepersu Zmonéms ko nors. Jeigu nori, jis pats ateina ir susiranda.

Tai bina labai daznas atvejis, skambina mama kokia nors ir sako: ,mano siunui

padeékit, jis negali isbristi dabar is depresijos ar i$ alkoholio, ar is narkotiky, ar i$ dar

kazko® Sakau: “a$ galiu padéti tik tam Zmogui, kuris pats ateina pas mane ir papra-

So. Jokiy kity padéjimy as negaliu.“ D2 (Zr. priede 4.28)

Kuomet zmogus pats apsisprendzia ir sutelkia vidines pastangas kryptingai laikytis
saviugdos procese uzsibrézto tikslo, randa alternatyvy kasdienéms problemoms spresti,
tinkamiausius mokytojus ar saviugdos praktikos budus, lengviau jveikia saviugdos proce-
so i$§ukius ir sunkumus.

Tyrimas taip pat rodo, jog saviugdai reikalinga drgsa. Kadangi saviugdos procesas daz-
nai néra malonus patirti, nes zmogus pradeda giliau save pazinti (ne tik teigiamas, bet ir
neigiamas savybes, jausmus, patirtis), atitinkamai kardinaliai transformuojasi pasaulézia-
ra bei vertybiné sistema, todél zmogui reikia daug drasos ryztis pamatyti save ir gyvenima
tokj, koks jis yra i§ tikryjy:

<...> As tokia buvau: ,na pradékime, pradékime, as Zinau, kur yra problema, todél

pradékime dirbti su problemomis, kas kelia ritpesciy, padékite man save pamatyti,

paziirékime, kg as darau, galbiit ten yra nuoskaudy, tuomet as noriu jas pamatyti.

AS noriu pamatyti savo skausmg, as noriu tai pajausti, ne kovoti su tuo. Net jei ir bus

kova - as esu pasirengusi kovai. Jeigu reikés grumtis — as pasiruosusi tai padaryti.

Jeigu reikés man verkti - as verksiu.“ D9

Siuo atveju yra kalbama apie poky¢ius, susijusius su saves pazinimu. C. G. Jung (2015)
mini, jog saviugdai reikalinga drasa, nes ,susitikimas su savimi (savo $eséliu) — vienas
nemaloniausiy dalyky“ Viena i§ saviugdos klit¢iy - siekimas likti komforto basenoje, ne-
sugebéjimas issilaisvinti i§ praeities jprociy (Tracy, 2007, 2008). Tam butina drasa, kuri
siejasi su laisvés, spontaniSkumo pajauta ir saves priémimu, kas padeda i8laisvinti asme-
nybés karybinj potencialg - t. y. vidines Zzmogaus galias (Maslow, 1968). Atsizvelgiant j
tai, saviugda yra neatsiejama nuo drasos perzengti savo komforto zong, i$bandant naujus
dalykus, siekiant susidurti su savo baimémis.

Sékmingas saviugdos procesas gali vykti tuomet, kai Zmogus ryztasi pokyc¢iams, o drg-
sos neturéjimas, nezinomybés baimé, atvirksciai, — dazniausiai sukelia vidinj pasipriesini-
ma saviugdai:

<...> Daug karty as buvau nuéjusi pas Zmogy, kuris skaitydavo informacijg is del-

no... ir man vieng dieng pasaké, kad tu turi pradéti daryti jogg! Eik j jogg. <...> AS

sakau: ,jokiu biadu... tai veikla hipiams ir <...> linkusiems j krastutinumus Zmo-
néms. AS tikrai nesu Zmogus, kuris gali uzsiimti joga. Jokiu biidu, as nesiruosiu to
daryti.“ D9

Saviugdos praktikas B. Tracy (2008) teigia, jog reikia bati pasiruosusiems keistis — ne
tik noréti, bet ir ryztis palikti senajj gyvenima, keisti jprocius, pasiekti tikslus. Taigi, ne-
gatyvus mastymas, iSankstinés nuostatos, netikéjimas, esant iSeiciai i§ nepasitenkinima
keliancios situacijos, baimé, yra didziulé kliatis pokyciams, nes trukdo Zmogui prisiimti
atsakomybe uZ savo mastyma, jausenq ir elgsena bei gyventi taip, kaip jam norisi (pagal
savo prigimtj), o tai atitinkamai sukelia fizines bei emocines problemas ir blogina gyve-
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nimo kokybe. Mokslininkai nurodo, jog Zmonés daznai susikuria klaidingus jsitikinimus,
slopinantj karybiskumo funkcionavima: tarkime, kai kurie zmonés tiki, kad galimas tik
vienas teisingas variantas problemai iSspresti ir reikia vengti bet kokio dviprasmiskumo
(Adams, 1986) ir pasalinti $ias mastymo klaidas®® (Sternberg, 1999). Suaugusiyjy saviug-
dos procese yra svarbu nuolatos ugdyti samone, atsiribojant nuo ankstesnio zinojimo ar
nuostaty, bei leisti sau bent susipazinti su naujomis Ziniomis, pozitriu apie save, aplinka,
pasaulj bei atitinkamai su kitokio pobtdzio asmenybés tobuléjimo perspektyvomis. Va-
dinasi, brandus poziaris j poky¢ius, laisva valia ir drgsa poky¢iams, o ne iSoriné ar vidiné
prievarta skatina efektyvy saviugdos procesa.

Taigi, pagal R. G. Brockett ir R. Hiemstra (1991), saviugda - tai ugdymosi procesas,
kuomet besimokantysis turi troSkima mokytis bei prisiima visiska atsakomybe uz moky-
mosi procesa. Jsitraukimo etape svarbu paciam suvokti ugdymosi prasme bei aiskiai su-
formuluoti tiksla, jvardinant kokius poreikius norisi patenkinti - t. y. vardan ko siekiama
saviugdos. Tam Zmogus turi pribresti ir jausti stipry vidinj nora keistis bei poreikj augti
kaip asmenybé, savanoriskai ir sgmoningai ugdant save.

Kuomet Zmogus yra pasirenges samoningiems pokyciams - jis nataraliai pradeda ies-
koti saviugdos galimybiy, taigi i$ jsitraukimo etapo palaipsniui pereina j antraji saviugdos
proceso etapa — eksperimentavimg. Siame etape Zmogus yra pasiruo$es sgmoningam ir
kryptingam saviugdos procesui, todél, anot tyrimo dalyviy, siekiama gauti informacijos
apie saviugda, zmogaus vidiniy galiy ir tobuléjimo budus bei susipazinti su saviugdos mo-
kytojais. Svarbiausi $io etapo veiksniai yra atvirumas naujam suvokimui ir patiréiai, tikéji-
mas dvasiniu pasauliu, jvairovés i$bandymas ir mokytojo turéjimas.

Vienas i§ esminiy saviugdos veiksniy eksperimentavimo etape yra atvirumas naujam
suvokimui ir patirciai. Kadangi tradiciniai saviugdos budai®” remiasi senovés i$minciy pa-
tirtimi, teorijoje minima nemazai filosofiniy, mitologiniy, ezoteriniy, religiniy dalyky,
todél kai kuriy saviugdos praktiky veikimo principas bei reik§mé yra gana sunkiai suvo-
kiama, logiskai paaiskinama bei pasiZymi mistiniais elementais:

<...> Kas yra susije su sgmoningumu ir... ugdymu saves, tai... labai yra daug misti-

niy... terminy... Kadangi tai atsirado labai labai seniai... tie visi bitdai tobuléjimo...

vieni pries 2500 mety, kiti dar seniau... ir jie nesa tq... atspalvj (ypac visa tai, kas yra

is Indijos...) ir aisku, kad viskas yra jau kazkiek adaptuota europieciams, bet daugu-

ma labai labai jau mistiniy dalyky, kur terminologija tokia, kur tu negali ,,pagauti’,

kg jinai Zymi, nes... jinai yra mitologiné... D3

Atsizvelgiant j tai, tyrimo dalyviai eksperimentavimo etape tiesiog buvo atviri naujam
suvokimui ir patirciai bei nataraliai ie$kojo alternatyviy galimybiy smalsumui patenkinti
ir saviugdos tikslams pasiekti. Eksperimentavimo etape tyrimo dalyviai aiskiai nesuvoké
saviugdos praktiky veikimo principy bei jy teikiamos naudos:

<...> Cia viskas buvo is mistikos, <...> kad... tos galios tai nejmanomos ir t.t., tai
viskas niekam nebuvo suprantama. <...> A$ pradéjau su meditacijom tikrai nelabai
suprasdamas, kas tai tokio... Zinojau tiktai vieng: kad galima daug pasiekti, vienaip
arba kitaip [juokiasi]. D2

91 Angl..: ,mental blocks®.
92  Kai kurie jy atsirado prie§ daugiau kaip 3000 mety (pvz., Indijoje, Kinijoje, Japonijoje, Izraelyje ir
kitur) [aut. past.].
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Taciau vis tiek stengési jveikti save, atsiriboti nuo iSankstinio nusiteikimo, nuostaty ar
vertinimy:

<...> Man reikéjo pazvelgti j viskg visai kitokiu kampu... as nebiiciau galéjes to pada-
ryti. Tai baty buvusi tarsi siena tarp manes ir to kazko, kas buvo ten... Bet as kazko
ieskojau... ir as tarsi atvériau savo sgmone placiai: as buvau objektyviai atviras bet
kam, kas buvo ten, kas bus man duota. Kad ir kas man bus duota, a$ tai iSanali-
zuosiu, iSdiskutuosiu, kartais ginCysiuosi dél to, jeigu man tai pasirodys kvaila... as
studijuosiu filosofijg, kad suprasciau, kas uz to slypi ir... as stengsiuosi tai pritaikyti...
<...> AS tarsi atvériau savo sgmonés duris ir viskas ten galéjo prikristi. Ir as leidau
viskam atsitikti. D8 (Zr. priede 4.29)

Pagal B. Tracy (2008), didelis kliuvinys, trukdantis pasikeisti, yra jsisenéjusios ir susta-
baréjusios nuostatos, dazniausiai paremtos baime. Vidinis pasipriesinimas dél saviugdos
praktiky reiksmés sgmoningo nesuvokimo bei saviugdos teoriniy iStaky neiSmanymo gali
tapti viena pagrindiniy klit¢iy sékmingam saviugdos procesui.

Nors daugumos saviugdos praktiky veikimo principai bei naudos Zmogui loginis
pagristumas yra tyrinétas ir apraSytas nemazai biologijos, medicinos, matematikos, psi-
choterapijos, fizikos, kvantinés mechanikos ir kt. moksly atstovy (pvz., Rutherford, 1911;
Bergson, 1990; Hayward, 1999; Miller, 1999; Bohm, 2002; Lovell, 2004; Gottselig ir kt.,
2004; Sheldrake, 2009; Lipton, 2011; Jung, 2015), visgi moksliniame pasaulyje protu sun-
kiai suvokiamos idéjos yra priestaringai vertinamos, menkai pripazjstamos bei keliancios
nemazai diskusijy. Natiiralu, kad konservatyvesniems saviugdos pradziamoksliams taip
pat gana sunku suvokti jy taikymo metodikg bei nesibaiminant i$bandyti nauja patirtj.
Svarbu pabrézti, jog Zmogaus vidinis pasipriesinimas praktikuoti saviugda taip pat gali
bati susijes ne tik su gana mistiniy saviugdos metody taikymu, bet, apskritai, Zmogaus
fiziologijos subtiliu lygmeniu nei$manymu ar nesuvokimu:

<...> Tavo protas, sgmoné - ji formavosi nuo mat mokyklos — materialistinio pobii-

dzio, tai reiskia, <...> Zmogaus sgmoné yra materija..., ir néra materijos - néra sg-

mones. <...> Tai pas mane, kada a$ ilgg laikg pradZioje <...> mokinausi, buvo didelis
konfliktas, nes mano smegenys, protas... nuoseklus mgstymas - vienus dalykus saké,

o Cia sako... tiesiog reikia medituoti... D3 (Zr. priede 4.30)

Vadinasi, suaugusiyjy atvirumas naujom zinioms ir naujam patyrimui yra batina sa-
lyga sékmingam saviugdos praktiky taikymui. Vidinis pasipriesinimas nejprastiems pa-
tyrimams, iSankstinés negatyvios nuostatos, nepasitikéjimas savo jutimais, netikéjimas
energetinio pasaulio egzistencija arba tiesiog uzsisklendimas savame Zinojime ir suvokime
apie pasaulj gali tapti kliatimis, siekiant asmenybés poky¢iy saviugdos procese, iSbandant
ir kryptingai taikant jvairias saviugdos praktikas.

Tyrimo dalyviy tikéjimas dvasinio pasaulio egzistavimu (kad yra kazkas daugiau nei
materialusis pasaulis) taip pat sudaré prielaidas eksperimentavimo etape atverti samone
kitokio pobudzio suvokimui:

<...> Kas priverté mane pasikeisti ir apskritai visq situacijg... kad as pradéjau tikéti

aukstesnigja jéga. D9

Tai skatino kelti egzistencinius klausimus, ieskoti naujy gyvenimo prasmiy bei moty-
vuoti naujoms pasaulio pazinimo bei alternatyviy saviugdos praktiky paieSkoms:
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<...> Mes galime save ugdyti, kad taptume Zmonémis su aukstesne sgmone. <...>
Nebiti gyvuliu. <...> Tai atsitiks tuomet, kai tu suvoksi, kad yra kazkas daugiau uz
$j materialy pasaulj. Jeigu tu tiki tik savo pojuciais, instinktais... ¢ia ir uZstrigsi. <...>
Bet, kada tu suvoki, kad yra kazkas prasmingesnio ir aukstesnio, tada tu pradedi
ieskoti. D12 (Zr. priede 4.31)

Tyrimai (Lodi-Smith ir Roberts, 2007; McCollough ir Carter, 2013) rodo, jog religin-
gumas turi jtakos savikontrolés lygiui: nereligingiems zmonéms budingas hedonizmas,
stimuliacija, orientacija j save (silpnavalikumas, mégavimasis malonumais, gyvenimo
pramogy poreikis, laisvé, nepriklausomybé ir kt.) — tikslai orientuoti i saves patenkinima
bei individualuma, o religingiems Zzmonéms budingos su tradicijomis ir prisitaikymu su-
sijusios savybés (savidisciplinos, atsakingumo, paslaugumo, mandagumo ir kt.) - tikslai
susije su pagarbos iSreiskimu bei poreikiu padéti kitiems. Taigi, tikéjimo veiksnys saviug-
dos procese lemia sgmoningumo pokycius, vedancius prie subtilesniy saviugdos praktiky
pazinimo, ypatingai dvasiniu lygmeniu.

Dar vienas tyrime iSryskéjes $io etapo veiksnys jvairovés isbandymas. Norédami atrasti
tinkamiausig sau saviugdos kelig, dalyviai samoningai eksperimentavo su jvairiomis sa-
viugdos praktikomis, skirtingose vietose ir su jvairiais mokytojais:

<...> Po Vrindavan [miestas Indijoje] as iskeliavau j kelione... <...> Man ten patiko,

bet as pamaniau... na tai buvo pirmoji vieta, j kurig atvykau, tad man noréjosi pa-

lyginti jg su kazkuo kitu. Todél a$ pratesiau keliong <...>, apsistojau Gandi asrame

keletg savaiciy <...>, tada | Mumbajy <...>, Pung... <...> AS galéjau palyginti keletg

(4-5) viety, kuriose buvau. D8 (zr. priede 4.32)

Kai kurie dalyviai teige, jog ju saviugdos praktiky paieska prasidéjo i§ smalsumo is-
bandyti kuo jvairesnes saviugdos praktikas - t. y. visiskai atsitiktinai, perskaic¢ius saviugdos
knyga, apsilankius kokiame nors saviugdos renginyje, sutikus saviugda uzsiimantj Zmogy
arba tiesiog susiklos¢ius netikétoms gyvenimo aplinkybéms, kurios paskatino labiau susi-
dométi bei uzsiimti konkre¢iomis saviugdos praktikomis:

<...> Kaip visada ieskojau... doméjausi... kazkokie tai Zmonés... ir tada a$ tiesiog
susipazinau su tokiu vyruku, kuris sako ,,0i tai yra tokie meditaciniai mokymai, jeigu
tu nori — gali nueiti®. AS galvoju: ,,kg a$ galiu prarasti?®. D3

<...> Kazkas ten paklausé: ,ar vis dar yra viety jogos grupéje?*. ,,Jogos grupé?* [nu-
stebusi] Ir as nuéjau uz kampo ir paklausiau: ,,ar ten yra joga?“ Ir man atsaké: ,taip,
C¢ia uz parduotuveés kampo yra nedidelé jogos salé tik dvylikai Zmoniy ir ten vis dar
vyksta jogos treniruotés.“ Ir as pasidoméjau, ar galéciau prisijungti prie grupés tik
vieng kartg? <...> Taip - tiesiog pabandyti. Man buvo smalsu. Noréjau paziiréti, kas
ten bus. D9 (zr. priede 4.33)

Vadinasi, kartais konkrec¢iomis saviugdos praktikomis susidomima sagmoningai ir tiks-
lingai jy ieskant, o kartais tiesiog i§ smalsumo nataraliai aktyviau jsitraukiama j specifine
saviugdos sritj, susiklos¢ius gyvenimo aplinkybéms ar banant tinkamoje saviugdai aplin-
koje.

Veikla, vadovaujama pataréjo (mentoriaus, trenerio) — tai dar viena tobulinimosi
formy, ypac sparciai besiplecianti pastaruoju metu: labiau patyres profesionalas dirba su
mazesne patirtj turinc¢iu, padeda jam formuluoti tobulinimosi tikslus, perduoda savo pa-
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tirtj (Juozaitis, 2008). Nors saviugda i§ esmés yra savarankiskas vidinis darbas su savimi,
tadiau, tyrimo rezultatai rodo, jog eksperimentavimo etape svarbus mokytojo vaidmuo.
Pavyzdziui, vieni tyrimo dalyviai labiau jsitraukeé i saviugdos procesg, pradzioje netikétai
susipazine su saviugdos autoritetu — mokytoju, kuris savo pavyzdziu jkvépé keistis:

<...> AS$ sutikau tg Zmogy, kuriame atsispindéjo tai, kaip as noriu toliau gyventi.

<...> Tas Zmogus jkiinijo... visa kg, kuo as noréciau tapti. <...> Ir tai labai buvo jkve-

piantis pavyzdys... D3 (Zr. priede 4.34)

Lygindamas save su idealu ir jo sickdamas, Zmogus giliau suvokia savo dvasinj pasaulj,
privalumus, ydas ir silpnybes, teisingiau jvertina savo jégas (Spurga, 2000). Taip pat svar-
bu pabrézti, kad mokytojas nebatinai turi buti fiziskai pasiekiamas asmuo - tai gali buti
tiesiog ,nuotolinis“ ar ,virtualusis“ mokytojas, perduodantis saviugdos zinias ir praktine
gyvenimo i$mintj per alternatyvius informacijos sklaidos altinius (knygas, vaizdo ir garso
jrasus, mokymus ir pan.), kuriais Zmogus nuolat vadovaujasi saviugdos procese:

<...> AS$ susipazinau su Ryty filosofija... <...> i$ mokytojy, tai praktikuojanciy meis-
try93. IS pavyzdziy. IS Zmoniy, kurie parasé knygas. IS Zmoniy, kurie eksperimentavo
su savimi, isbandé tai. IS Zmoniy, kurie vadovavosi senovés meistry instrukcijomis,
iSmintimi, perduota is kartos j kartg. D12

Tyrimo dalyviy pozitriu, tinkamiausias mokytojas natiiraliai sutinkamas tuomet, kai
yra vidinis pasirengimas uzsiimti saviugda:

<...> Tu sutiksi mokytojg, kurio tau reikia. <...> Labai natiralus procesas, jis ateina

savaime... AS perskaiciau tg knygq... ir as tikrai turéjau tq jausmg, kad as turiu to

iSmokti. Turiu. Ir tq pacig dieng a$ sutikau tqg Zmogy ir pasaké, kad gali mokyti ne-
mokamai jogos. <...> Sakykim, tu labai noréjai iSmokti kaZko.... tai tu negalvoji, kad
tau reikia mokytojo... bet tu mgstai, kad tu nori to iSmokti. Tada... protas pasikeicia,

ir spektras pasikeicia, ir tu pamatai skirtumg. <...> Tavo sgmoningumas veiks ta

linkme, kad ieskoty to, kas, tavo manymu, bus tau reikalinga, tinkama. D10 (Zr.

priede 4.35)

Vadinasi, apsibréziant konkrety tiksla kazko i$mokti, Zmogaus vidinis pasirengimas ir
samoningumas suaktyvéja bei veikia kaip vidiné programa ieskoti saviugdos bady tikslui
pasiekti: tuomet savaime susitelkiama ties naujomis galimybémis bei surandamas tuo ug-
dymosi laikotarpiu tinkamiausias mokytojas, kuris gali padéti tolesniame saviugdos pro-
cese perduoti savo patirtj bei jkvépti savo pavyzdziu keistis.

Tyrimo dalyviai nurodé, jog mokytojas yra reikalingas saviugdos procese, nes sutei-
kia praktiniy ziniy, kaip efektyviausiai naudotis saviugdos metodus, konsultuoja, esant
sunkumams, padeda objektyviai jvertinti saviugdos progresa bei, Zinoma, skatina islaikyti
motyvacija tolesniam darbui su savimi:

<...> 99,99 % atvejy mums visada reikalingas vadovas. Mums visada reikia... Sven-
trasciy, mums visada reikia mokytojo pagalbos, palaikymo... <...> Biitent tai ir reis-
kia Zodis ,,guru‘: tas, kuris iSsklaido tamsq ir atnesa $viesq. <...> Nuo pat gimimo
tavo ,guru“ yra tavo mama ir tévas. Jie tave ismoko, kaip valgyti, kaip nueiti j tualetq
[tustintis], kas yra gerai ir kas yra blogai... Tada jie tave i$siuncia pas mokytojg, kuris
tau suteikia issilavinimg, moko jvairiy discipliny studijy gyvenime. D12

93  Angl.: , living masters*.
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<...> Tau reikalingas mokytojas: <...> Zmogus is iSorés. Kuris matyty, kas dedasi,

vyksta, <...> stebéty tave is Sono, sakydamas tau patarimus. <...> Ko tau reikia - ats-

tumo, nesaliskumo. Tau reikia save pamatyti is iSorés. <...> Jis turéty turéti [specialiy

jgndziy].<...> Jis duoda tau uzduotj. Ir tu po kurio laiko pasikalbi su juo apie tai.

<...> Dazniausiai, jeigu tu viso proceso metu konsultavaisi su mokytoju, véliau tu

jau turi jgidzZius. D10

Tyrimas rodo, jog saviugdos procesas tampa efektyvesnis, kuomet mokytojas paaiski-
na zodziais, parodo veiksmais - savo pavyzdziu. Tyrimo dalyviy teigimu, mokytojas ar net
grupé saviugda uzsiimanciy Zzmoniy gali pasidalinti Ziniomis, kurias suvoké nuéje sunky
ir ilga saviugdos praktikos kelig, per klaidas atrado vidine i$mintj ir gali perduoti praktine
mokymosi patirtj pradziamoksliams. Mokytojas gali rekomenduoti reikalingus poky¢iams
informacijos $altinius, padeda susieti $ias Zinias su besimokanciojo patirtimi, skatina susi-
koncentruoti j esminius problemy sprendimo variantus, susiejant su realiu gyvenimo kon-
tekstu (McAuliffe ir kt., 2008), ta¢iau svarbu akcentuoti, jog uz mokymosi tikslus, badus ir
procesg absoliuciai atsakingas pats besimokantysis (Hase ir Kenyon, 2000; Eberle, 2009).

Kadangi saviugdos procesas trunka visa gyvenima, todél nebutina turéti tik vieng mo-
kytoja — vyksta nuolatiné mokytojy paieska - t. y. jsisavinus vieng saviugdos praktika,
ieskoma kity bady, kaip galima toliau tobuléti:

<...> Jeigu tu surasi mokytojg... tik darydamas jogos pratimus ir nieko daugiau...<...>

Iki to, kai tu suprasi, kad nebegali daugiau nieko iSmokti tenai. Tada tu ieskai toliau.

D10

Kitaip tariant, mokytojas reikalingas tam, kad nubrézty aiskesnes gaires tolesniam sa-
viugdos procesui.

Vadinasi, eksperimentavimo etape individualaus saviugdos kelio paieSka yra ilgas
procesas, kuriam reikalinga ne tik iniciatyva, atkaklios ir kryptingos asmens pastangos,
bet pirmiausiai didelés reik§més turi Zmogaus tikéjimas ir atvirumas naujoms Zinioms
bei galimybéms isbandyti jvairaus pobudzio saviugdos metodus, samoningai bei tikslin-
gai koncentruojantis j tinkamiausiy saviugdos mokytojy ir efektyviausiy tobuléjimo budy
paieska, pasitelkiant visus galimus informacijos $altinius.

Transformuojancio mokymosi metu svarbu ne tai, kg mes Zinome, bet kaip suzinome
(Baumgartner, 2001), vadinasi, akcentuojamos ne Zinios, o patyrimas. Tyrimas atskleidé,
jog, iSbandydamas jvairias saviugdos praktikas bei metodus, Zmogus pats pasirenka toles-
nio tobuléjimo kryptis, ieSkodamas tinkamiausiy mokytojy, vietoviy, pats jsivertina rezul-
tatus bei ieSko naujy tobuléjimo galimybiy. Vadinasi, nuolatinis naujy tobuléjimo galimy-
biy ieskojimas vyksta siekiant kasdienio saviugdos Ziniy pritaikymo saviugdos procese.
Praktikavimo etape yra svarbis praktinio saviugdos vertés patyrimo, pastangy ugdytis ir
sunkumy jveikos (savidisciplinos), aplinkos jtakos bei kantrybés islaukti saviugdos rezul-
taty veiksniai.

Siame etape iSryskéjo praktinio saviugdos vertés patyrimo veiksnys. Saviugdos prak-
tikas A. Robbins (2012) teigia, jog gyvenime daznas Zino, kg daryti, ta¢iau nedaznas i§
tikryjy daro, ka zino: Zinoti negana reikia veikti. Tyrimo dalyviai pabrézia, jog praktiskai
taikant saviugdos zinias kyla didesné motyvacija toliau tobuléti (negu tik klausantis kity
saviugda praktikuojan¢iy Zmoniy apie naudg arba skaitant knygas), nes savo patyrimu
zmogus suvokia saviugdos teikiamus gerus poky¢ius, rezultatus:
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<...> Viskas priklauso nuo to, kg mes veikiame, ne kg mes mqgstome, ne kg mes Zi-
nome, 0 kg mes darome. DARYMAS. Tai veiksmas yra vienintelis is muisy gyvenimo
variklis... ar tobuléjimo galimybeé ir t. t. Gali Zmogus bit intelektualus, apsiskaites,
milijonus knygy perskaites ir t.t., jeigu jisai veiksmo nedaro, tai visas tas dalykas yra
bevertis. D2

<...> Tas knygas ir nusipirkdavau, ir is karto jas perskaitydavau... Ir visq laikg mé-

gau visqg tai daryti su praktika. Ta prasme, perskaitau ir kazkg tai iSmokstu, ismokstu

ir pritaikau sau gyvenime. D1 (2r. priede 4.36)

Vadinasi, zmogus yra kaip sistema, kurioje yra jrasyta labai daug jgimty ir jgyty pro-
gramy, kaip jis turi mastyti, jaustis ar elgtis skirtingomis aplinkybémis, todél saviugda
asmenybés transformacijos link yra labai ilgas ir sudétingas procesas, kuriam veikimas
ar praktikavimas yra kur kas svarbiau negu pats doméjimasis ir zinojimas. Kitaip tariant,
tikrasis saviugdos naudos suvokimas ateina per praktika, o ne per Zinias.

Siekiant ilgalaikiy ir efektyvesniy saviugdos rezultaty, tyrimo dalyviy teigimu, nuo ra-
pinimosi savo fizine ir psichine sveikata netsiejama savidisciplina — pastangos ugdytis ir
sunkumy jveika, nes kitaip tai gali trukdyti efektyvy saviugdos procesa:

<...> Tik sgmoningumo praktikavimas. <...> Klititys yra... tingumas ir silpnumas
tavo <...> mgstymo ir proto. Jeigu tavo protas yra pavarges... Jeigu tavo kiinas yra
pavarges... tai yra vienas i$ didZiausiy i$Sikiy. D10

<...> Isgérus alkoholj, is karto susilpnéja valia, pasipriesinimas... D2 (Zr. priede 4.37)

Daroma prielaida, jog fizinis nejudrumas ar nuovargis, netinkami mitybos jprociai,
neigiamos emocijos, narkotiniy ir psichotropiniy medziagy vartojimas gali mazinti kon-
centracijos jgudzius, i$balansuoti zmogaus emocinj stabiluma ir silpninti valig atliekant
saviugdos praktikas, todél rekomenduojama to vengti, norint pasiekti teigiamy saviugdos
rezultaty.

Kaip ir bet kokiame mokymosi procese, taip ir saviugdoje, tyrimo dalyviy teigimu,
svarbu ne tik iSmanyti, kaip tobulinti save ir gerinti gyvenimo kokybe, bet taip pat bitinas
samoningas laiko skyrimas saviugdos Ziniy pritaikymui gyvenime:

<...> Tai is tikryjy as tq suprantu [susijuokia] logiskai, sgmoningai, suprantu tq...

<...> AS$ suvokiu, Zinau tas teorijas, as jas praktikuoju, Zinau, <...> suprantu. <...>A$

zinau, kad per vieng dieng tai nepasikeis. Tai reikia dirbti su savim. Kiekvieng mielg
dieng... <...> AS$ susidariau pati sau programg, kurig praktikuoju iki Siol. Po skirtin-

gy kvépavimo pratimy, skirtingy jogos risiy, skirtingy, is tikryjy, dvasiniy praktiky,

<...>ir a$ kiekvieng rytq jg praktikuoju. D5

<...> Pradéjau lankyti 4 ménesiy <...> kasdiening terapijg nuo 9 iki 17 val. <...> Ir...

as buvau labai laiminga, kad a$ buvau apsupta labai gery Zmoniy, kurie galéjo pa-

sirtipinti mano vaikais... <...> Ir as turéjau darbg, ir viskg turéjau sustabdyti. Viskas

tampa mano dalimi. D9 (Zr. priede 4.38)

Vadinasi, pasiryzus siekti asmenybe transformuojanciy poky¢iy, saviugda praktikuo-
jantys zmonés turi sgmoningai perskirstyti gyvenimo prioritetus, kazko atsisakyti, specia-
liai planuoti saviugdai skirtg laika bei islaikyti pastovia discipling. Nors pokytis bet kurioje
gyvenimo sferoje pirmiausiai yra susijes su sgmoningu problemos suvokimu bei porei-
kio keistis pamatymu, ta¢iau esminiai pasikeitimai vyksta per gyvenimo jprociy keitima,
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nuolatinj naujy saviugdos modeliy pritaikyma kasdienéje veikloje (Robbins, 2012). Visos
mintys ir veiksmai, kuriuos Zzmogus kartoja pakankamai daznai, tampa jprociais — tokiu
badu auga asmenybé (Tracy, 2007, 2008). Taigi, kasdienis laiko skyrimas saviugdai pa-
laipsniui formuoja naujus gyvenimo jprocius ir jgadzius, todél savarankisko saviugdos
proceso koordinavimas paremtas kasdienés savidisciplinos veiksniu praktikavimo etape
yra itin reik§mingi.

Tyrimas rodo, jog asmenybés ugdymosi ar transformacijos siekimas néra itin lengvas
uzdavinys, kuriam jgyvendinti svarbi diskomfortg kelianciy saviugdos proceso sunkumy
jveika. Praktikuojantieji saviugda turi jveikti save, sutelkti valig, stiprybe, jégas bei ryzta,
kad pasiekty kokybisky saviugdos proceso rezultaty, didesniy poky¢iy:

<...> GrjZau atgal j Vakarus ir viskas sugriZo j jprastines vézes... Ir tenai tokie dalykai

uzima daug daugiau laiko. <...> Ir tuomet as turéjau praeiti tokj ilgg... varginantj,

nuobody, kartais daug pastangy reikalaujantj kelig, darant tai be isimties kiekvieng
dieng. Kartais biina taip, kad tu tiesiog nenori to daryti ar... arba mano protas visai
yra kazkur kitur... Bet a$ kartais tiesiog turiu priversti save tai daryti. t. y. eiti Sia
kelione kur kas létesniu biidu... bet labai kryptingai... einant j priekj. Tai mano pas-
taryjy mety patyrimas, kad a$ turiu priziuréti save, kad eic¢iau praskintu keliu, kai

as darau <...> meditacijq teisingai... kas tikrai reikalauja nemazai energijos <...>. I§

pat pradZiy tu turi tikrai labai stipriai stengtis. <...> Ir kiekviena diena yra tarsi kova

<...>. Protas néra susikoncentraves j dvasingumq. Jam riipi visokie iSoriniai, mate-
rialuis reiskiniai kiine, prote ar intelekte, bet tikrai ne siela. Ir tai labai blasko. Tai a$
turiu save priversti susikoncentruoti. Tai néra nattiralu — man reikia déti pastangas.

D8 (Zr. priede 4.39)

Dalindamiesi praktikos patirtimi, tyrimo dalyviai taip pat pasakoja, jog nors vidinis
balansas ir gilesné proto koncentracija padeda pasiekti intensyvesne meditacijos busena,
aktyvi proto prigimtis:

<...> Mano protas nori daryti kazkg. <...> Galbiit esi girdéjusi pasakojimg, kad Zmo-

gaus mintys yra kaip bezdZionés, jos nuolat Sokinéja j virsy, Zemyn, jos laksto... kaip

filme: ateina ir iSeina... <...> Tai pradeda fantazuoti, kuria istorijas arba... nuobo-
du... uzmiega... <...> Mes daZniausiai esame labai triuksmingi... <...> AS [medituo-

jant] galédavau sudaryti savo pirkiniy sqrasq [Sypsosi]... D9 (Zr. priede 4.40)

Taigi, neramus, issiblaskes protas kelia didelj i$$tkj sékmingam saviugdos procesui,
ypatingai kada saviugdos praktikos yra monotoniskos, nuobodzios, nejdomios ir ilgai
trunkancios (kas kartais yra nei$vengiama), todél, nesant tvirtai vidinei motyvacijai keis-
tis bei nuolatinéms pastangoms jveikti save, tikimybé progresuoti saviugdos procese yra
nedidelé.

Savidisciplinos reikia nuolatiniam samoningumo ugdymui bei pacioms saviugdos
praktikoms atlikti, nes jos kartais yra psichologiskai ar net fizi$kai skausmingos:

<...> Yra specialus budas jveikti priklausomybes. <...> Galbit neuztenka vieng kartg

pereiti tq procesq, bet jeigu tu tai padarysi tris kartus — tai tikrai veiksminga. <...>

»lantristai“ sako: ,,kai yra vieno Sokolado gana - suvalgyk dar vieng® Ir net jei arti-

miausiu metu tu apsivemsi — suvalgyk dar vieng. Iki tol, kol vis dar vemsi. Tada pro-
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tas susies Sokoladg su pykinimu, vémimu. Ir tai jam nebepatiks. Ir po to, kai tu turési

tokig blogg patirtj savo prote, tu nebevalgysi Sokolado... <...> Svarbu: <...> perdétai

kazkqg padaryti, padauginti, perdozuoti®. <...> Tai veikia su cigaretémis taip pat. AS
buvau didelis rikalius... <...> AS tada suriikiau labai labai daug pakeliy per dieng,

kol man buvo tikrai bloga... Tai buvo siaubinga. AS jauciau, kad mano plauciai buvo

[sukriokia]... Ir nuo tada a$ nustojau ir niekada daugiau neberiikiau daugiau. D10

(zr. priede 4.41)

Tyrimo dalyviy patirtys rodo, jog samoningumo ugdymas yra gana ilgas ir skausmin-
gas psichologiskai procesas, siekiant i$mokti jveikti emocijas, jusles, zmogiskuosius ins-
tinktus, proto kelianc¢ias automatines reakcijas, impulsyvias ir instinktyvias programas,
kurios dazniausiai sukelia neigiamy pasekmiy. Kancios elementas saviugdoje akcentuo-
jamas todél, kad zmogus pradeda suvokti nattraliag zmogiskaja proto prigimtj, veikiancia
labai sudétingai ir yra giliai jsiaknijusi mastyme, pojaciuose, emocijose ir elgsenoje, ku-
riuos reikia stebéti visa gyvenima - taigi, nuolatos ugdyti budry samoningumag, lavinant
savistabos bei savikontrolés jgiidzius kasdieniame gyvenime.

Dar vienas iSryskéjes veiksnys — aplinka. Kardinalius gyvenimo poky¢ius gali taip pat
apsunkinti nepalankus iSorinés aplinkos pozitiris j saviugda artimiausioje aplinkoje ir aps-
kritai visuomenéje:

<...> I$ iSorés spaudimas, <...> neleidzia tau pasikeisti taip greitai. <...> Tu paban-

dyk atsisakyti kokioj nors tavo jprastoj kompanijoj alkoholio: visi, kas pradeda svei-

kai gyventi, visi susiduria su tuo, kad... taigi, i$ taves tyciojasi: 0, sveikuolis atsirado,

oi mano senelis géré - 100 mety gyveno!*. Tai ¢ia pirmas tiktai pradedancio eiti svei-

kos gyvensenos keliu... pirmas etapas. D6

<...> Nebuvo jokio palaikymo tuo metu, niekas tuo nesidoméjo... <...> Aplinkui daug
Zmoniy... ir mano draugy Sitas [saviugdos, sgmonés ugdymo] knygas skaité ir jie
saké, kad tai yra nesgmoné. <...> Moksle tie... su kuriais apie tai kalbéjau - visi is
manes juokési, nes saké, kad tai yra ,visiska nesgmoné*... D3 (¢r. priede 4.42)

Aplinkos spaudimas kartais remiasi tradiciniy visuomeniniy normy ,lauzymu®, ku-
rioms pasipriesinti reikalinga i$ esmés keisti suvokimg apie save ir pasaulj bei turéti drasos
elgtis kitaip:

<..> Zmogus patiria visuomenés spaudimg, pagundas, jam brukamos jvairios

normos, pavyzdziui, alkoholis, greitas maistas, greitos skyrybos, abortai ir t.t. <...>

Manes neapsaugojo nuo aplinkos poveikio studentavimo metu: <...> supratimo, kad

alkoholj vartoti yra ,faina“ ir vakaréliai yra linksma... D6

<...>,Laisvamaniai* visq laikg buvo pavojingi. <...> Jie kvestionuoja, kad visos do-

gmos, visa tai kas yra... savaime suprantama ir nediskutuotina, staiga pradéjo kli-

beti. Tai isjudina visuomenés pamatq ir vertybiy sistemgq, kurioj ji stovi, ir tada yra

labai sunku valdyti. D2 (Zr. priede 4.43)

Todél, tyrimo dalyviy pozitriu, reikia vengti netinkamos aplinkos, kuri gali stabdyti
sékmingg saviugdos procesa: jauciant iSorinés aplinkos pasiprie$inima ar neigiamg spau-
dima gyvenimo bado pokyciams, pasireiskia negatyvus pozitris j saviugdos praktikas,
todél tai gali smukdyti saviugda praktikuojancio asmens motyvacija. Vadinasi, jog reikia

94  Angl.: ,,overdo®.
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didelés drgsos buti kitokiu, atkakliy pastangy, kantrybés, grieztos savidisciplinos bei ne-
bléstancio ryzto siekti saviugdos rezultaty, norint atsispirti neigiamam aplinkos poveikiui.
Kadangi daugiamatis protas, anot B. Tracy (2008) yra veikiamas visa ko, kas vyksta aplin-
kui, geriausias bidas yra kontroliuoti sugestyvia aplinka (vengti neigiamos aplinkos) - t.t.
bendrauti su tinkamais, pozityviai mastanciais zmonémis:

<...> Yra gerai buiti tarp $venty Zmoniy. Aplinka yra labai svarbi. Padeda testi dvasing

praktikg. Gera draugija. <...> Tu tampi tuo, su kuo tu bendrauji. Jeigu draugauji su va-

gimis, tu tapsi vagimi. Biisi tarp $venty Zmoniy — tu tapsi Sventas. D12 (Zr. priede 4.44)

Todél bent jau pradiniuose saviugdos etapuose, kuomet asmenybés tobuléjimo pro-
cesas kaip transformuojantis ugdymasis yra pats sunkiausias, yra svarbi palanki saviugdai
aplinka: t. y. bati tarp saviugda uzsiimanciy Zzmoniy, kurie jkvepia bei palaiko motyvacija
uzsiimti saviugda.

Saviugdos praktiko B. Tracy (2008) poziiriu, pokyc¢iams reikia pastangy - t. y. ryzto
atkakliai ir iStvermingai ilga laika Zygiuoti pirmyn net tada, kai, rodos, néra jokiy teigiamy
rezultaty. Praktikavimo etape kartais sunkiausia sutelkti pastangas bei turéti kantrybés
ilga laika dirbti su savimi bei ilaukti pastebimy teigiamy saviugdos poky¢iy, kurie pa-
sireiSkia tik po gana ilgo laiko. Tyrimo rezultatai rodo, jog saviugda yra ilgas procesas,
pokyciai ateina palaipsniui, todél reikalinga kantrybe:

<..>Ir a$ pati pradéjau keistis tada. <...> Tam reikia laiko, nes Cia tiktai misy su-

vokimo laikas toksai: valanda, diena, ir t.t., o amzinybéj laikas kitoks... Tai cia mes

labai norim greitai visi rezultato, bet is tikryjy jisai bus, jeigu <...> kantrybés turési

ir... pastangy. <...> Negali nebiiti rezultato, jeigu jdedi pastangy ir kantrybés. D6 (zr.

priede 4.45)

Tyrimo dalyviy teigimu, kadangi saviugdos rezultatai pastebimi tik po ilgesnio laiko
praktikavimo ir mokymosi, todél reikia kantriai i§laukti norimy saviugdos rezultaty. To-
deél svarbu jsivertinti saviugdos efektyvumo bei pazangos rezultatus (mastymo, pojtciy
ar jausmy, elgsenos pokyc¢ius), samoningai reflektuojant asmeninj patyrimg bei taikant
saviugdos zinias kasdienéje veikloje:

<...> Tas saviugdos procesas ir vyksta taip, kad tu jgauni patirtj, ir néra galo tam.

Igauni vieng patirtj ir tu nori pabandyti dar kazkg toliau. Ta prasme, kad apsivalo

tavo sgmoné... <...> Nenorédamas grijzti atgal, tu ieskai vél budy, kurie tau padéty

kuo ilgiau issilaikyti tam geram stovyje, geroj buisenoj: islaikyti tq gerg nuotaikg, po-
zityvumg, ir energijg, ir t.t. Ir tu nuolat esi priverstas tiesiog ieskoti visy Sity bidy...

D6 (zr. priede 4.46)

Visgi, saviugda kaip procesas be sunkiai apibréziamos pradzios ar pabaigos skatina
poky¢ius fiziniu, psichiniu, dvasiniu ar socialiniu lygmeniu, kuriuos gana sunku ap¢iuopti
ar pamatuoti, todél dalyviai pastebéjo, jog kartais pazanga saviugdoje jvertinama, gaunant
pozityvius pastebéjimus apie poky¢ius i§ aplinkiniy Zmoniy:

pazitri j perspektyvg, tai matosi tas paaugimas, vat atrodo, esi toks, kaip buvai, arba

tenai draugai pasako, nu tu toksai pasidarei gal ,,biskj“ kitoksai... D1 (Zr. priede 4.47)

Vadinasi, aplinkiniai zmonés gali i$ $alies pamatyti teigiamus saviugdos poky¢ius arba
duodi griztamajj rysj, pateikiant pastabas, kur dar reikéty patobuléti.
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Tyrimas rodo, jog akivaizdziy rezultaty pamatymas motyvuoja toliau tobuléti ir siekti
saviugdos:

<..> Man, tai tie dalykai patikdavo ir dél to as juos darydavau. <...> Matai gerus
rezultatus, tada ir darai. D1

<...> Kai pradedi tai pritaikyti visose savo gyvenimo sferose, pas tave atsiranda... sti-

pri, ilgai trunkanti motyvacija uzsiiminéti saviugda. Nes saviugda tada ,atsiperka®

tavo asmenybei. Geréja gyvenimas. <...> AS kazkur tai pritaikiau ir mane tai jkve-
pia. Mano kritiniam protui buvo taip lengviau, nes tai gerina visq gyvenimo kokybe.

Kiek tai saviugda padeda tapti laimingu. D3 (Zr. priede 4.48)

Taigi, tyrimo dalyviai akcentuoja, jog nepradéjus dirbti su savimi - t. y. praktiskai tai-
kyti saviugdos metody, sunkiai patiki teigiamu poveikiu: tobuléjimas jau¢iamas tuomet,
kai gaunami teigiami rezultatai. Saviugdos praktiko D. Carnegie (2011) pozitriu, vienin-
telis bidas kuo ilgiau islaikyti entuziazma — uzsibrézti tiksla ir jo siekti, o tai padarius -
uzsibrézti nauja ir siekti vél: taip sukeltas jaudulys ir i$§ukis nei$vengiamai skatina entuzi-
azmg. Vadinasi, ne tik vidiniy poky¢iy pajauta, bet ir saviugdos praktinis pritaikomumas
(prakti$kumas, nauda) - yra svarbi saviugdos paskata bei ilgalaiké motyvacija tolesniam
asmenybés tobuléjimui bei gyvenimo kokybés gerinimui.

Taigi, saviugdos praktikavimo etape suaugusieji deda pastangas praktiskai suvokti sa-
viugdos ziniy esme ir nauda, kantriai i§laukdami saviugdos rezultaty. Siame procese yra
itin svarbus palankios saviugdai aplinkos veiksnys, kas gali paskatinti arba, atvirksciai,
demotyvuoti zmoguy nuo tolesnio ugdymosi: tam reikalinga drasa jveikti saviugdos pro-
ceso sunkumus ir atkaklios pastangos keistis, nepaisant aplinkiniy priesisko nusiteikimo
bei spaudimo.

Saviugdos proceso meistriskumo etapas yra sietinas su ilgamete saviugdos praktikos
patirtimi, kuri tyrimo dalyviams leidZia susidaryti holistinj vaizdg j saviugdos praktikas,
pasirinkti mégstamiausig doméjimosi saviugda bei praktikavimo kryptj ar metodus, su-
derinti saviugdos ir materialaus gyvenimo tikslus bei jprasminti tolimesnj gyvenima, per-
duodant savo Zinias ir patirtj saviugda besidomintiems Zmonéms.

Nors tyrimo dalyviy patirtys atskleidé, jog asmenybés ugdymasis reikalauja dide-
liy pastangy jveikti saviugdos proceso sunkumus, taciau auks$¢iausiam — meistriskumo
etapui buadingas kur kas sklandesnis saviugdos jgadziy pritaikymas, sietinas su indi-
vidualaus saviugdos kelio pasirinkimu, kas sukuria prielaidas mégautis paciu procesu.
Tyrimas parodé, jog saviugdos galimybés yra labai placios, praktiky jvairové yra labai
didelé, visi metodai yra vienaip ar kitaip naudingi ir galbait net vienas kitam savo esme
priestaringi, todél néra vienintelio ,teisingo“ saviugdos kelio efektyviausiems rezulta-
tams pasiekti:

<...> Kiekvienas turi rasti tg saviugdg, kad jam biity ji organiska, nes negalima vi-

siems tuo paciu. Pvz., kriks¢ionybeé — per maldg, bet yra Zmoniy, kurie nemoka mels-

tis, bet jie gali sédeéti sukryziave kojas ir Ziaréti j sieng [medituoti]. <...> Néra nei

vieno teisingo biido, yra organiskas, kuris tau realiai padeda. <...> Jis nebiitinai turi

bati oficialiai priimtas geriausiu. D3 (Zr. priede 4.49)

Kitaip tariant, saviugda praktikuojantys asmenys ilgo saviugdos proceso metu ekspe-
rimentavimo etape pirmiausia i$bando skirtingy metody ir praktiky, mokosi i§ jvairiy
mokytojy, sukaupta patirtj dazniausiai sulygina su jau turimomis ziniomis bei patyrimu
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ir atéjus tinkamam metui — meistriSkumo etape — atsirenka labiausiai sau patinkancius
saviugdos badus savo tikslams ir poreikiams realizuoti.

Veiksnys, kuris lemia saviugdos kelio pasirinkima, siejamas su Zzmogaus pojtciais, po-
meégiu save ugdyti tam tikru badu - t. y. Zmogus, i$bandes jvairiy bady, dazniausiai pasi-
renka tokj saviugdos metoda ar praktiky visuma, kad mégautysi paciu saviugdos procesu.
Sis veiksnys svarbus islaikyti ilgalaike motyvacijg ir pasiekti natiiraliy savaiminiy pokyciy
be didelés kancios ar vidinio pasipriesinimo. Tyrimas rodo, jog saviugda praktikuojancius
asmenis galima suskirstyti j dvi grupes. Vieni — nuolatos siekia naujy iSbandymy ir saviug-
dos praktiky jvairovés:

<...> AS ten eksperimentuoju visaip kaip. <...> AS labai atsargiai Zitiriu j tuos, kurie

jsikabina j vieng metodgq ir nieko aplinkui nenori matyti, nes tik va Sitas metodas yra

geras. <...> Jeigu as tokj mokytojg sutinku, tai as galvoju: ,,0i... kas tau pasaké, kad
joga yra geriausia?“. ,, Mokytojas pasaké®. ,,O tu bandei krepsinj Zaisti??!“ <...> Aisku,

tu negali saves iSsibarstyt, nes gyvenimas yra per trumpas, kad isbandyti viskg <...>.

Ta sintezé tokia. <...> Tarkim visas vidus prieSinasi. Pvz., visi sako - tokia ir tokia

meditacija yra gera, ir a$ ¢ia jg pradedu daryti ir man... ,neina“.. AS anks¢iau tg da-

rydavau, kai buvau disciplinuota: ,jeigu as kasdieng... sukandus dantis daryti, tai as

vieng dieng biisiu meistras®. Ir a$ taip nebedarau. As sakau: jeigu man netinka, t. y.

jeigu man ,neprilipo is pirmo karto, vadinasi, arba ne tas laikas, arba metodas ne

man. Jis galbit visiems tinka, bet man - ne. Ir as saves nebekankinu. Bet jeigu man

patiko, tai as tame ,,maudausi“ dieng-naktj. Man tada ,vau‘. D4 (Zr. priede 4.50)

Kiti — pasirenka vieng konkrecig saviugdos tobuléjimo kryptj, ryzdamiesi siekti auks-
¢iausio meistriskumo joje, skirdami nemazg savo gyvenimo dalj mokymosi procesui:

<...> A$ nusprendZiau, kad tai yra ilgalaikis projektas, kad tai néra, kad a$ lankau

kazkokius tai uZsiémimus ir po to tie uZsiémimai baigiasi, bet kad tai yra ilgas moki-
nimasis. Tu turi mokytojg ir tu mokiniesi ilgai... tai reiskia 9-12 mety. D3

Meistriskumo etapo metu gali bati siekiama sgmoningai bei kryptingai uzsiimti speci-
fine saviugdos praktika, neformaliai mokantis i§ vieno mokytojo arba siekti meistro-mo-
kytojo kvalifikacijos saviugdos praktiky mokyklose. Taigi, auks¢iausio lygio - meistrisku-
mo saviugdos etapui budingas testinumas, progresija ir profesionalumas.

Tyrimo dalyviai meistri$kumo etapg sieja ne tik su konkrecia praktika, bet ir su saviug-
dos kryptimi - t. y. tikslu ilavinti subtiligsias kiino bei proto galias dvasiniu lygmeniu.
Tokiu badu pasiekiamas absoliutus sgmonés budrumas bei auk$¢iausias sgmoningumo
jvaldymo lygis, gebant issilaisvinti i§ proto vergovés, jveikti Zemiausio lygio instinktus ir
troskimus bei suvokti tikrajg realybe, sékmingai derinant ne tik fizinio-materialaus, bet ir
dvasinio-energetinio pasauliy principus:

<...> A$ noriu <...> pasiekti auksciausiq ramybe, balansqg, laime, kuri néra prirista

prie kintanciy, laikiny dalyky. <...> Bet tam tu turi paleisti daugelj dalyky [nusijuo-

kia]. Tai labai sunkus etapas. <...> Mums reikia pakilti auksciau <...> virs baziniy
troskimy. <...> Tu pakyli virs savo gyvulisky, kinisky instinkty. Kad tu tampi Zmo-

gumi. D12 (Zr. priede 4.51)

Tad taip pat meistriSkumo etape yra svarbus gilesniy prasmiy apie realybe suvokimas
bei budraus sgmoningumo islaikymas visa tolesnj gyvenima.
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Ilga saviugdos kelig nuéjes saviugdos praktikas sukaupia daug iSminties bei turtingos
patirties, kuri padeda i$skirti sau efektyviausius saviugdos budus:

<...> Per patirtj... ir per Ziniy tada jau sukauptq... kiekj... <...> Kada kiekybé prade-
da pereiti j kokybe. Mums Zinios reikalingos ne vardan Ziniy, o vardan kriterijy...,
pagal kuriuos mes galim atskirti, kas yra tiesa, kas yra netiesa. D2

Isbande didele saviugdos metody praktiky jvairove skirtingais lygmenimis bei indi-
vidualiai jvertine saviugdos proceso veiksminguma, tyrimo dalyviai akcentavo, jog di-
dziausig nauda duoda ne atskiras vienas metodas, o jy sistema — arba holistinis poZiiiris
i saviugda:

<...> Esmé, kad visus Situos [keturis energijos Saltinius: mitybg, meditacijg, kvépavi-

maq, miegq] derinant kartu, tai gauni labai didelj efektq, nei kad <...> imi atskirai ele-

mentq... arba... mitybg: pavyzdZiui, tiktai laikaisi dietos ir daugiau nieko nedarai. D6

<...> Negaliu pasakyti, kad tik viena praktika kazkokia padéjo. Padéjo kompleksas.

<...> Svarbu, meditacijos... arba psichikos harmonija <...>, fizinis kriwvis <...>, bet mi-

tyba yra pats svarbiausias is Sity trijy komponenty. <...> Kada jjungi visus tris, kada

juos subalansuoji, tada mes jgaunam judéjimg, <...> dingsta lubos. Bet viskas eina
kartu. Ir... ta pati meditacija pasidaro kitokia... tu visiskai j kitus lygmenis gali pakilti,

jeigu tu sutvarkai mitybg, tu visai Zymiai kitg energijg turi... D5 (Zr. priede 4.52)

Tad, tyrimo dalyviy tvirtinimu, vienos praktikos pasirinkimas néra itin veiksmingas,
t. y. — batina remtis sisteminiu poziariu i saviugdos praktikas, matant komponenty visu-
ma, kas uztikrina geriausius saviugdos rezultatus bei skatina poreikj savo suvokimu pasi-
dalinti su kitais.

Remiantis tyrimo dalyviy patirtimi, nors ir suvokus, kad materialiniy vertybiy sieki-
mas néra galutinis gyvenimo tikslas bei kad egzistuoja dvasinio pasaulio vertybés, kurias
verta puoseléti. Tyrimo dalyviy teigimu, meistriSkumo etape svarbus veiksnys — materia-
laus ir dvasinio pasaulio tiksly darna:

<...> Taip, kaip as perteikinéju [saviugdos praktikas mokiniams], as visq laikg sa-

kau: , ziarék, tu nepamirsk, kai atsikeli ryte, iSsivalai dantis ir eini j darbg... Tai yra

materialus, apéiuopiamas gyvenimas, kuriuo tu turi ripintis. Ir tik po to, kai ¢ia pas
tave yra viskas sutvarkyta, tu gali intarpuose kazkur tai eiti pamedituoti tam, kad
dar geriau Sitoj savo materialioj buityj tvarkytumeisi, o ne tam, kad as tik medituoju

ir man nebejdomu darbas, nebejdomu pinigai, nes pinigai — nesvaru, man nejdomu

Sitas sociumas, nes jame nejmanoma biiti medituotoju... " <...> Tai man patinka su-

jungti materialy pasaulj su dvasiniu pasauliu. D4

<..>Materialus gyvenimas reiskia... na Seima, vaikai... darbai, karjera, buvimas pilie-
Ciu, dalyvavimas visuomeninéje veikloje... <...> Dvasinis gyvenimas reiskia, kad tavo
Sirdis yra kazkur kitur. <...> Kaipgi sujungti $iuos du dalykus? <...> Tai buvimas ,,dva-
sios kariu“ Siame pasaulyje, bet ir nebuvimas Siame pasaulyje... D8 (Zr. priede 4.53)

Vadinasi, tyrimas rodo, jog, norint apjungti saviugdos ir materialaus gyvenimo tiks-
lus, bitina i$laikyti nuolatine viding harmonija savyje bei sgmoningumo. Tyrimo dalyviy
teigimu, tik suvokus esminius proto veikimo désnius, dalyviams svarbu pasirapinti savo ir
savo $eimos materialine gerove (apc¢iuopiamu, iSoriniu pasauliu), ir po to skirti jégas bei
laika gilesnei, intensyvesnei, subtilesnei saviugdai.
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Pasak S. Radhakrishnan (1994), natirali zmogaus prigimtis yra skirta kurti grozj,
o $iuolaikiniame pasaulyje jis kuria versla, paremtg beribiu materialumu: monotonis-
kas ir mechaninis darbas nemaitina sielos, nekuria grozio ir neteikia dziaugsmo, todél
zmonés turi suvokti, kad ekonominiai motyvai ir profesinis jvaizdis néra gyvenimo
tikslas, atvirks¢iai, jis veda prie Zmogaus charakterio degradacijos. Taigi, tyrimas rodo,
jog dalyviai saviugdos meistriSkumo etape aigkiai suvokia gyvenimo vertybes, pagal
kurias pasirenka profesine savirealizacijg patinkancioje bei, jy poziariu, prasmingoje
veikloje:

<...> Man nesvarbu sékmé, nes sékmé negali padaryti Zmogaus laimingo. Mane gali

padaryti laimingu, kad as galiu uzsiimti tuo, kas man patinka. <...> Tu turi suprasti,

kokios rolés tau yra organiskos. ,Organiskos® reiskia - kiek tau kainuoja energijos

Zaisti tas roles. D3

<...> Reikia daryti ir veikti, kg a$ noriu veikti, daryti. <...> Kai tu darai tai, kg nori
daryti, tai tu labai myli, kg darai, ir tau labai sekasi. <...> Kiekviena diena tau ne
darbas, o malonumas. D5 (Zr. priede 4.54)

Anot T. M. Amabile (1996), zmogaus karybinis potencialas iSlaisvinamas tuomet, kai
jis i§ tiesy ,,myli“ tai, kg daro ir koncentruojasi j darba kaip procesa, nesiekdamas gau-
ti apdovanojimo. Galima manyti, kad dirbant patinkantj darba, gali pasikeisti profesinés
veiklos prioritetai: i§ tikslo uzdirbti pinigus palaipsniui pereinama j tiksla atskleisti savo
vidinj potencialg, ugdyti karybiskuma, puoseléti vidine savo prigimtj — ugdyti dvasia, i$-
laikant gera savijautg bei laisve. Vadinasi, saviugdos meistriskumo etape einama nuo tikslo
prie proceso — mégautis tuo, ka darai. Taigi, saviugdos ir materialaus gyvenimo tikslus
galima suderinti, dirbant prigim¢iai artimg darbg, arba saviugdos Zinias ir patirtj perduo-
dant prasmingoje veikloje, gerinant kity Zzmoniy gyvenimus.

V. Zuzeviciaté ir M. Tereseviciené (2007) suaugusiuosius pagal pasirengima save ug-
dyti skirsto j keturias grupes: (1) tuos, kuriems svarbus autoritetas; (2) tuos, kuriems rei-
kalinga nuolatiné parama i§ Salies; (3) tuos, kurie turi nemazai ziniy (t. y. gan neblogai
moka patys juy igyti); (4) tuos, kurie turi gerus planavimo, stebéjimo, aplinkos vertinimo,
jsitvirtinimo gebéjimus. Atsizvelgiant j tai, saviugdos proceso meistriskumo etape Zmogus
turi pakankamai gebéjimy samoningai, savarankiskai bei kryptingai save ugdyti, speci-
alizuojantis vienoje ar keliose saviugdos praktiky kryptyse. Auksciausio saviugdos lygio
ziniy déka lavinama ir puoseléjama individuali samoné, laikui bégant ji i$siplecia, pasi-
kei¢ia mastysena nuo ,,0 kaip gi a§?“ iki ,,kuo galiu bati naudingas kitiems?“ (Vaivada ir
kt., 2012). Tyrimo rezultatai parodé, jog pasiekus tam tikra meistriskumo lygj saviugdos
procese, suaugusieji tiesiog nataraliai tampa saviugdos autoritetais, paskirdami savo laika
bei jégas saviugdos naudos viesinimui ir Zmoniy ugdymui visuomenéje, t. y. sklaidai:

<..> Kad ir kg a$ gaunu i$ savo asmeninés praktikos ir studijy, a$ stengiuosi pa-

sidalinti su kitais ir tai man suteikia labai didelj pasitenkinimg. <...> A$ taip pat

viesai vedu meditacijos sesijas visuomenei... <...> Mes turime tiesiog pasiitlyti savo
pagalbg, biti paslaugus. Jeigu mes nepadésime kitiems, nepaaukosime savo laiko ar
energijos padéti kitiems be jokio... atlygio... tada kaip Zmonés mes tikrai neaugsime.

D11 (zr. priede 4.55)

Buvimas naudingu, rapestingu ir darbas vardan kity gerovés, dalyviy supratimu, yra
labiau paremtas meile ir gériu, mazina Zmogaus savanaudiskumo jausma, tad skatina ne-
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sustoti — toliau augti ir testi asmenybés tobulinimg saviugdoje. Be to, nuolatinis asmenybés
tobulinimas ir tiesiog buvimas geru Zmogumi yra tarsi socialinis pavyzdys, kuris skatina
kitus Zzmones domeétis bei uzsiimti saviugda:

<...> Svarbu tiesiog buti geru Zmogumi. Ir kai Zmonés mato, kad Sis Zmogus yra ge-

ras, tai tuomet jie pradeda klausti: ,,0 kuo jis uZsiima?“ Ir tada: ,,000... daro jogg? O

kas yra joga?“ Kazkas panasaus. Tai mes jau galime pasitarnauti vien biidami gerais

Zmonémis. D8 (Zr. priede 4.56)

Kitaip tariant, ilgg laikg praktikuojantys bei saviugdos prasme ir naudg suvoke Zmonés,
siekia ne tik pasvesti savo gyvenima nuolatiniam mokymosi procesui, kuris vesty juos j
asmenybés transformacija, bet taip pat tarnystei. Kai suaugusieji, skatinami vidinés atsako-
mybés siekia perduoti savo i$mintj kitiems, tai ne tik motyvuoja pacius ugdytis, bet ir teikia
nauda visuomenei. Taigi, uzsiimant sgmoninga saviugda individualiu lygmeniu palaipsniui
pereinama j platesnj — socialinj lygmenj, tobulinant bei transformuojant visuomene, ska-
tinant Zmonijos evoliucijos pazanga samoningumo kélimo bei dvasios ugdymo prasme.

Taigi, néra vienintelio teisingo saviugdos kelio: Zzmogus pats turi pajausti, kas jam yra
tinkamiausia, organiska, labiausiai priimtina ir veiksminga, bei pasirinkti konkrecia sa-
viugdos kryptj arba, remiantis holistiniu poziariu, taikyti saviugdos praktiky kompleksa.
Pasiekus meistriskumo etapa, suaugusieji jaucia vidine atsakomybe prisidéti prie visuo-
menés tobulinimo.

3.2.2. Saviugdos praktiky kryptys ir reik§mé

Remiantis teorine saviugdos tyrimy (Vydunas, 1993; Piktnas, 1994; Pukelis, 1998;
Poskaité, 2011; Anuja ir Kulshrestha, 2012; Tereseviciené ir kt., 2012; Vaivada, 2015) ana-
lize, vienas pagrindiniy suaugusiyjy saviugdos tiksly yra darnios asmenybés kiarimas ir
ugdymas fiziniu, psichiniu, dvasiniu ir socialiniu lygmeniu.

Potemé: Mitybos iprociu kaita

| Potemé: Miego ritmo laikymasis
§;

= 4
| Fizinis lygmuo: I( Potemé: Samoningo kvépavimo praktikos
)

|\ Potemé: Fizinis kiino lavinimas
\

Potemé: Askezé per Zmogiskuju jusliu kontrole

Potemé: Samoningai pasirinkta savidvieta ir kasdienio samoningumo ugdymas

2Tema: v . - = - ,
Saviugdos 4-—{ Psichinis lygmuo: Potemé: Proto prigimties paZinimasirvaldymas
praktiky | Potemé: Emocinio intelekto ugdymas
kryptys ir
reik§meé

p Potemé: Vidinio pasaulio ugdymas per jogos ir meditacijos praktikas

‘i Dvasinis lygmuo: }( Potemé: Samoningas dvasiniy vertybiu puoseléjimas

\_ Potemé: Energetiné savigyda per santykio su gamta uZmezgima

T — — Potemé: Socialinio bendravimo gerinimas per saves keitima
l Socialinis lygmuo: |>’

Potemé: Saviugda pasitelkiantiSorinius isteklius

6 pav. Saviugdos praktiky kryptys.
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Empirinis tyrimas parodé, kad saviugdos metody ir praktiky jvairové yra labai didele,
todél aptarta tik dalis galimy saviugdos praktiky kryp¢iy, kurios taip pat iSryskino ne tik
saviugdos motyvus, bet ir kryptingg tobuléjimg bei poky¢ius visais lygmenimis (6 pav.).
Aprasant $ias kryptis, siekiama parodyti, kaip vyko tyrimo dalyviy sgmoningumo poky-
¢iai, pasirenkant atitinkamus saviugdos budus, kas sudaré prielaidas Zymiems asmenybés
ugdymosi pokyciams.

3.2.2.1. Fizinis lygmuo

Tyrimo dalyviy teigimu, saviugdos procese labai svarbus fizinis lygmuo. Siekiant es-
miniy asmenybés poky¢iy, svarbu pradéti rapintis fiziniu kanu. Tyrime i$ryskéjo Sios fi-
zinio lygmens saviugdos praktiky kryptys: mitybos jprociy kaita, miego ritmo laikymasis,
samoningo kvépavimo praktikos, fizinis kino lavinimas ir askezé per zmogiskyjy jusliy
kontrole.

Fizinio lygmens saviugdos praktiky kryptys susijusios su sgmoningu kasdienio gyve-
nimo jprociy keitimu, siekiant pagerinti fizine savijautg arba islaikyti gerg sveikata. Ty-
rimu nustatyta, jog viena i§ saviugdos praktikos krypciy yra susijusi su mitybos jprociy
kaita. Dalyviy poziiriu, maisto kokybé labai jtakoja Zzmogaus fizine sveikatos bikle:

<...> AS$ supratau, kad vis dél to kiekvieng dieng mes j save kazkg dedam, kazkg mes

valgom... <...> Apskritai... suvokimas, kad zalias, $viezias maistas tai ir yra tas pats

svarbiausias komponentas [sveikatai], jisai turi sudaryti didZigjq maisto dalj. D2

<...> Atsisakiau tos mésos, tapau vegetaru ir tada kur kas geresni reikalai pasidaré su
kiinu <...> ir oda, ir atjaunéjimas... D1 (Zr. priede 4.57)

Tai atliepia (Campbell ir Campbell, 2013) tyrimus, kad geriausia mityba turéty bati
paremta natiiralaus, neperdirbto augalinés, o ne gyvianinés kilmés maisto, kuris, anot
mobkslininky, yra jvairiy ligy atsiradimo priezastis. Vadinasi, siekiant efektyviy poky¢iy fi-
ziniu lygmeniu, tyrimo dalyviams svarbu imtis ne sveikatos problemy $alinimo i$orinémis
priemonémis, bet koreguoti mityba - t. y. ieskoti prevenciniy priemoniy, kurios i$ esmés
duoty ilgalaikius teigiamus rezultatus.

Taip pat paaiskéjo, jog mitybos jprociy keitimas yra susijes ne tik su saviugdos fiziniu,
bet ir su psichiniu bei dvasiniu lygmenimis. Pavyzdziui, dalyviai teigé, jog prie samoningy
mitybos poky¢iy (pvz., vegetarizmo®) priéjo, sieckdami ne tik gerai jaustis, bet ir vedami
moraliniy, dvasiniy bei religiniy priezasc¢iy:

<...> [Vegetarizmo] logika man turéjo didelés prasmés: <...> jeigu as sukeliu kazkam

kancias... <...>, skriaudziu - Sis kentéjimas atsisuks prie$ mane. Karmos forma. Tai,

jeigu as fiziskai kazkam kenkiu, fizinis skausmas pas mane sugrjs. Jeigu as$ emociskai
kazkg skaudinu - emocinis skausmas <...>. Jeigu finansiskai kazkam padarau Zalg -

Si Zala pas mane sugrjs. O kalbant apie gyviinus: tu sukeli fizinj ir emocinj skausmg,

nes... gyvinas susiduria su trauma pries pat jj nuzudant. Kas to nepatiria? Turiu

galvoje: tu issitrauki peilj ir eini prie elnio, karvés... Tu bandai juos nuzudyti. <...> Jis
tikrai nenori buti nuzudytas. Arba jis stengsis pabégti nuo kancios Saukdamas kaip
kiekvienas is misy daryty jo vietoje. Taigi, man tai buvo logiska. As negaliu daugiau

to daryti, nes visa tai pas mane sugrjs. D11 (zr. priede 4.58)

95 ,,Vegetarizmas* — maitinimasis augaliniu maistu (mésos nevalgymas) [aut. pastaba].
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Taigi, gyvaninés kilmeés produkty atsisakymas yra susijes su esminiais sgmoningumo
poky¢iais: suvokimu, kad egzistuoja dvasinis pasaulis bei, siekiant jj tobulinti, svarbu ug-
dytis tokias moralines-etines vertybes kaip pagarba ir rapestis bet kuria gyvybe.

Be to, tyrimo dalyviai ai$kino, jog mitybos koregavimas padeda ne tik fizi$kai geriau
jaustis, bet ir harmonizuoja kiing, apvalo prota, padeda efektyviau transformuotis sgmo-
nei, kas kai kuriy dvasiniy saviugdos praktiky atlikimo metu skatina dvasinio pasaulio
intuityvy pajautima:

<...> Ta pati meditacija pasidaro kitokia... tu visiskai j kitus lygmenis gali pakilti,

jeigu tu sutvarkai mitybg, tu visai Zymiai kitg energijg turi... <...> Organizmas jgau-

na visai kitg ritmg... <...> Mes nustojam kaupti Siuksles, kurios visq laikg kaupiasi...

<...> Tai yra uzterstumas lgsteliniam lygmeny: <...> miisy lgstelés <...> yra uZterstos

ir jeigu jos pradeda valytis, pradedi kitaip mgstyti. D2

<...> Energijos daugiau, ir proto $Svarumas atsirado didesnis, ir tada visos dvasinés

praktikos... tiek dvasinés, tiek protinés... mentalinés praktikos pavyko geriau daryti,

sapny technikos... D1 (Zr. priede 4.59)

Apie mitybos svarbg taip pat rasé ir Ryty saviugdos filosofas S. Vivekananda (2010),
akcentuodamas, kad zmogus turi valgyti tokj maista, kuris §varina sgmone: visos kiane
veikiancios jégos kyla i§ maisto, todél Zmogus turi rapintis, kas patenka j jo organizma.
T. C. Campbell ir T. M. Campbell (2013) teigimu, gyvi augalai ima saulés energijg ir per
biosintezés procesa transformuoja jg j jvairias organizmui reikalingas medziagas, todél
sveika, nataralios kilmés mityba ne tik padeda i§vengti ligy, bet ir sukelia fizinés bei dva-
sinés gerovés pojutj. Vadinasi, batina rapintis maisto kokybe, nes maistas, anot tyrimo
dalyviy, turi zmogui reikalingos maistinés ir gyvybinés energijos savyje, kuria jis gali jsi-
savinti valgydamas:

<...> Maistas yra vienas i$ energijos Saltiniy. <...> Tai maistas yra ne tik fiziniam

kiinui, bet ir subtiliem kiinam - ir tavo sgmonei... <...> Siaip mes galim pasimaitinti,

pasisotinti net biudami virtuvéje, kai yra daroma valgyt: darai darai valgyt ir pats

po to nenori, nes tu pasisotini. Kvapai, spalvos... irgi maitina subtilius kiinus. Ir ta

informacija, kuri yra... maiste, jinai... veikia tuos subtilius kiinus. Protg ypatingai.

<...> [Svarbu] ne tik su kokiomis mintimis, bet ir kokio Zmogaus pagamintq maistg

valgyti. D6 (Zr. priede 4.60)

Saviugdos procese dalyviai i$bandé jvairiy mitybos sistemy (pvz., vegetarizma, vega-
nizma®, zaliavalgyste®”, gyva maistq) ir, jy teigimu, pajuto teigiamus sveikatos poky¢ius:

<...> Zalias, $vieZias maistas <...> turi sudaryti did%igjg maisto dalj. <...> Yra masé
tyrimy padaryty: kaip veikia miusy mikroflora miisy mgstymg, miisy smegenis,
miisy nuotaikg ir t.t. Priklausomai nuo to, kokia mikroflora pas mus dominuoja,
toks mes esame Zmogus. <...> Kas pas tave dominuoja, toks tavo ir matymas, ir...
poziuris j gyvenimg, arba... <...> jeigu pas tave gera mikroflora, tai tu optimistas,
jeigu pas tave bloga mikroflora, tai tu pesimistas. D2

96 ,,Veganizmas“ — augalinio maisto mityba, atsisakant ne tik mésos ar Zuvies, bet ir pieno produkty
[aut. past.].
97 ,Zaliavalgysté“ - augalinio, termiskai neapdoroto maisto mityba [aut. past.].
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Tyrimo dalyviy teigimu, mitybos jprociy keitimas yra viena svarbiausiy saviugdos
praktiky krypciy, nes gerina fizine sveikatg, apvalo samone, skatina keisti pasaulézitra
i save, kitus ir pasaulj, koreguoti elgsena, padeda intuityviai pajausti dvasinj pasaulj bei
paprasciausiai i$laikyti teigiama gyvybine energija organizme, siekiant ne tik efektyvesniy
saviugdos rezultaty ateityje, bet ir apskritai gerinant gyvenimo kokybe. Galiausiai, moks-
lininky (Campbell ir Campbell, 2013) teigimu, sveikai maitinantis — sveikesné tampa ir
musy planeta: laikydamiesi augalinés dietos, mes padedame taupyti vandenj, zeme ir kitus
isteklius, sukuriame maziau atlieky ir never¢iame kankintis gyviiny, todél esminiai mi-
tybos poky¢iai yra susije su transformuojanciu ugdymusi ne tik fiziniu, bet ir psichiniu,
dvasiniu ir socialiniu lygmeniu.

Kita svarbi saviugdos praktiky kryptis yra susijusi su miego ritmo laikymusi. Moksli-
ninky teigimu, Zmogaus organizmui reikalingo melatonino hormono gamyba vyksta tik
miegant tamsiu paros metu, antraip melatonino tritkumas sukelia fiziniy ir emociniy su-
trikimy (Philpott, 1991; Shrivastava ir kt., 2009). Kadangi saviugdos procese yra svarbu
islaikyti gerg fizine ir psichine sveikata, todél svarbu laikytis pastovaus miego rezimo, nes
miegas, anot tyrimo dalyviy, yra dar vienas i§ energijos $altiniy:

<...> Mums atrodo, kad mes galim eiti miegoti bet kada. <...> Zmogus yra gamtos

dalis, <...> turi prisitaikyti prie to. <...> Tam tikras mechanizmas yra. <...> Miego

metu... tam tikru laiku paros, vyksta tam tikri procesai tavo kiine: medziagy jsisa-
vinimo, $alinimo, valymo ir t.t. <...> Jeigu tu... $ituos procesus iSderini... pats sgmo-
ningai, nu tai akivaizdu, kad tu turési problemy. <...> Tai vyksta tam tikri procesai

pacioj gamtoj ir su Zmogaus kiinu, tai tinkamiausias laikas yra miegoti jau nuo 22

[val.] iki... 2 [val.] <...>. Jeigu tu iSderini organizmo veiklg, organizmas neuzsiima

niekuo daugiau, tiktai bandymu sugrjzti j savo ritmus. Jis neuZsiima tada... nu, tie-

siog saves stiprinimu, sveikatinimu <...>. Geriausias laikas keltis yra iki 6 [val.] ryto,

nes tuomet gamtoje yra labai didelé energijos dozé. D6 (zr. priede 4.61)

Gamtg tyrimo dalyviai supranta kaip tam tikrg Visatos mechanizma, kuriame vyrauja
ideali tvarka, désniai, todél zmogus, kaip gamtos dalis, turéty prisitaikyti prie jos ritmo,
antraip normali organizmo veikla yra i$derinama, i$balansuojama, alinama, ir dél to gali
kilti ne tik fizinés sveikatos, bet ir samoningumo ar elgsenos problemy. Tyrimo dalyviy
miego jprociai siejami su reik§mingais procesais Zzmogaus kiine: organizmas sugeba atsta-
tyti pusiausvyra, kas atitinkamai stiprina jy sveikatg bei didina energijos kiekj ir produk-
tyvuma. Vadinasi, suaugusiyjy saviugdos procese yra svarbus miego jprociy koregavimas,
panaudojant savidisciplinos jgadzius.

Tyrimo dalyviai teigé, jog viena svarbiausiy saviugdos praktiky krypciy remiasi sgmo-
ningu kvépavimu:

<...> Kai as$ jsijauciu j kazkg, pamirstu, kad kvépuoju. Bet sgmoningo kvépavimo

praktika labai aiskiai leidZia suvokti, kad as dabar jkvépiu, kad iskvépiu, mano kvé-

pavimas létas, greitas, jisai - pilvu ar kritine, <...> pilvu ir kriitine, <...> i$ pilvo

i krating ir atgal... Yra daug jvairiausiy bidy, kaip kvépuoti... bet kiekvienas kve-

pavimas kazkg tai duoda. Vat reikia gyvenime daugiau impulso, tai Zmogui sakau

»praktikuok jkvépimg®. Kai <...> jis jau ir taip visas veiksme — a$ jam sakau ,,prakti-

kuok iskvépavimg, atsidusk®. Kai kurie Zmones... jie nesugeba atsidusti. Jie visq laikg
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... [gaudo org], béga béga béga... as sakau ,,slow down, Zmogau®. Ir jam neiseina
ispast. Ir tai néra gerai, ar ne? <...> A$ tada buvau absoliucioj depresijoj... <...> AS
kvépavau kvépavau... <...> ir as iskvépavau... <...> Toks vaizdas, kad manyje buvo
kazkoks tai... <...> j gniauztus jdéta, ir dar gyvenimas taip, Zinai, spaudzia, spau-
dzia... [gniauZo rankomis] <...> Su kiekviena diena kvépuoju ir as suprantu, kad taip
paleidzia paleidzia paleidzia paleidzia ir vieng dieng... <...> staiga suprantu, kad as$

ne tik kad grizau j tq biiseng, kurioj as mégstu biiti (man patinka buti laisva), bet as

grizau j kazkokj kitg lygj, kuriame as dar nesu buvus. D4 (zr. priede 4.62)

Vadinasi, nors yra jvairiy (kartais viena kitai prie$taringy) samoningo kvépavimo
techniky, tyrimo dalyviy teigimu, jos yra svarbios ne tik fizinei sveikatai gerinti, bet ir
turi reik§émés psichiniam ir dvasiniam saviugdos lygmeniui - t. y. suteikia fizinés ener-
gijos, padeda nuraminti prota, sumazinti emocinj stresg ar dvasinj skausma. Moksliniai
tyrimai (Sanya ir Adebiyi, 2000; Gosselink, 2003; Petrofsky ir kt., 2005; Niranjanananda,
2012; Anuja ir Kulshrestha, 2012) patvirtina, jog sgmoningas kvépavimas bei kasdieniai
ritmiskai kontroliuojami kvépavimo pratimai (létas ar ritmiskai greitas kvépavimas, ilgi
ar trumpi i8kvépimai, kvépavimo sulaikymas, kvépavimas pilvu ar kratine ir pan.) pa-
gerina fizine ir psichine sveikatg, nes suteikia organizmui gyvybingumo, atitolina sené-
jimo procesus, gydo fizinius susirgimus, $alina toksinus i§ organizmo, mazina skausma,
sureguliuoja kraujo spaudima, harmonizuoja smegeny bei Sirdies veiklas, stiprina nervine
sistemg, nuramina protg, padeda atsipalaiduoti, skatina zvalumg bei didina mokymosi
koncentracijg ir t.t. Taigi, sgmoningas kvépavimas, pasitelkus savistabos bei savidiscipli-
nos jgudzius, padeda pasiekti pagrindinius suaugusiyjy tikslus: islaikyti fizine ir psiching
pusiausvyra, pagerinti démesio koncentracijg, budry samoninguma, kas skatina efektyvy
tolesnj saviugdos procesa.

Vaivados ir kt. (2012) tyrimas rodo, kad saviugda pagerina fizine savijauta, skatina
keisti jprocius, geriau pazinti savo fizinj kiing. Tyrimas parodé, kad didzioji dalis dalyviy
nuo pat vaikystés uzsiima jvairiu aktyviu fizinio kitno lavinimu (manksta, atletika, gim-
nastika, kultarizmu, plaukiojimu, slidinéjimu, jodinéjimu, joga, zygiais po kalnus, Ryty
kovos menais kaip karaté, dziudo, taici, ¢igong ir kt.), kurio pagrindas yra aktyvumo ska-
tinimas ir jégos bei iStvermés stiprinimas:

<...> AS buvau labai sportiska. AS uzZsiémiau jvairiy riasiy sportu: atletika, gimnas-

tika... <...>, vaziuodavau j kalnus ir slidinédavau. <...> Tai buvo manyje - daug

judéti. <...> as pradéjau vaziuoti j kalnus, daryti Zygius. D7

<...> Jogos forma man patinka, prieinama: <...>: praktikuoju, beveik kasdien, kad

palaikyciau gerg kiino formg, gerg proto biiseng. D1 (Zr. priede 4.63)

Tyrimas rodo, jog fizinis kino lavinimas padeda ne tik palaikyti gerg fizine forma,
fiziskai apsiginti, stiprinti imunine sistema ir atsipalaiduoti, bet taip pat ugdo Zmogaus
vidines galias psichiniu ir net dvasiniu lygmeniu - t. y. stiprina psichika ir dvasig, nura-
mina protg ir emocijas, didina démesio koncentracija, ugdo drasg jveikti baimes, moko
disciplinos, savikontrolés ir pan. Mokslininkai pritaria, kad fizinis aktyvumas gerai veikia
emocing bei mentaling sferas: pakelia nuotaika, stiprina démesj, geriau dirba protas, di-
déja pasitikéjimas savimi bei motyvacija gyventi sveikai (Cepelioniené ir kt., 2012; Camp-

98 Liet.: ,,pristabdyk*.
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bell ir Campbell, 2013). Uzsiimant fizine veikla, galima iSeikvoti stresg kelian¢iy cheminiy
medziagy smegenyse pertekliy, nes tik parasimpatinéje (be streso) busenoje kiinas gamina
imuninei sistemai stiprinti reikalingus limfocitus (Curtiss, 2009). Be to, sportas suteikia
energijos antpladj, kurj uzimti Zmonés véliau gali efektyviai panaudoti veikloms atlikti
(Virtue, 2001).

Tyrimas atskleidé, jog askezé per Zmogiskyjy jusliy kontrolg yra neatsiejama saviug-
dos proceso dalis. Tyrimo dalyviai pazymi, jog jie stengiasi stebéti bei reflektuoti kasdieniy
gyvenimo jproc¢iy apraiskas, kurios anks¢iau nebuvo samoningos suvoktos:

<...> Pagrindiniai priesai arba tie, kurie duoda degradavimg sgmoningumui, tai yra
alkoholis, tai yra neteisingas gyvenimo bidas... <...>: tai yra visy jusliy paleidimas,
tiek valgio, tiek kvapo, tiek vaizdo ir t.t., sekso. <...> Esi priklausomas per skonj, per
vaizdg, per kalbéjimg, ir... betikslis laiko leidimas: televizoriai, kompiuteriai, krepsi-
nio varzybos... D1 (zr. priede 4.64)

Tyrimo dalyviai eksperimentuoja su savo kiinu, pasitelkdami askeze kaip sgmoninga
saves ribojima ar susilaikymg nuo baziniy Zmogaus instinktuy, jusliy, tam tikry poreikiy
(pvz., pasitenkinimo maistu, alkoholiu, lytiniais santykiais, pinigais, bendravimu ir kt.)
tenkinimo:

<...> Kartais yra geriausia pradéti, neturint jokiy santykiy. Pirmiausia, tu turi iSgyti
viduje. <...> Tai ne santykiuose yra kalté. Visos problemos yra viduje. Todél kartais
yra naudinga pabiti be jy. Ir tada pradedi dirbti su savo vidumi. Kalbant apie mane:
as negaliu turéti santykiy. D12

<...> Jis [jogos mokytojas] duodavo uzduotj - valgyti, o tuomet — nevalgyti. <...>
Namy darbai buvo: <...> ,Nevalgyk mésos 3 savaites ir stebék, kas vyksta. Ar tu
valgysi mésqg, ar nevalgysi...“ <...> Nereikédavo atsisakyti mésos visam gyvenimui,
bet tiesiog stebéti, kas vyksta, stebéti kokius nors pokycius, jei jie yra. Kokie tavo tros-
kimai yra? <...> Neiti j parduotuves <...>: stovék priesais parduotuve ir ziirék, kas
vyksta. Aplankyk skirtingas parduotuves, kurias tu mégsti, kuriy nemégsti... Tokios
praktikos. Ir tada tu privalai visa tai aprasyti. D9 (Zr. priede 4.65)

J. Krishnamurti (1981) savo darbuose pabrézia kiino® energijos i$laisvinimo, stimulia-
vimo svarbg ugdymosi procese. Anot jo, intelekto energija yra isbalansuojama ir silpnina-
ma tuomet, kai tam tikra mintis (su vaizdiniais, jutimais, viltimis, jpro¢iais, prisiminimais,
troskimais ir kt.) pradeda dominuoti kane: t. y. organizmo, kaip visumos, harmoningas
funkcionavimas tampa fragmentuotas, nes energija yra nukreipiama trokstamo objekto
link (atitinkamai orientacija j Save, Ego), t. y. mintis skatina vienus individo pojucius do-
minuoti kity atzvilgiu (Krishnamurti, 1981).

Samoningos askezés taikymas galimas tik suvokus, jog poreikiy ar troskimy patenki-
nimas suteikia tik laiking laimés pojutj, o jy apimtys turi tendencija didéti. Todél tyrimo
dalyviai stengiasi valdyti savo instinktus ir poreikius ne tik tam, kad iSbandyty savo tobu-
léjimo ribas bei i$mokty buti atsakingais uz savo sveikatg ir gyvenimo kokybe, bet ir ska-
tinty Zmogiskaja evoliucijg, kuri remiasi iSmintimi ir symoningumo ugdymu, kad Zzmogus
yra protingesnis uz kitus gyvanus, kuriy tikslas — ne ugdytis, o patenkinti jusles:

99 J. Krishnamurti vadina ,,intelektiniu kiinu* [aut. past.]
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<...> Tu zinai, kad suvalges per daug saldumyny - jausiesi blogai, tu priaugsi svorio,
tavo dantys ispus. <...> Tu Zinai, kad aistros vedami santykiai baigsis kancia. Tai
kam tu tai darai? Nes tu negali valdyti savo jusliy, instinkty. <...> Tai jmanoma tik
per sgmoningumgq. Tik per Zinojimg, kad pojiciai - tai nesi tu, tai nesuteikia laimes...
<...> AS stengiuosi prisiminti esme, kad... mes esame auks¢iau viso to. <...> Tai reis-
kia, kad tu pakyli virs savo gyvulisky, kianisky instinkty. <...> Mes turime gebéjimg
kritiskai mgstyti. Gyviinas to negali. Jis neturi proto, neturi tokiy smegeny... kad
gebéty galvoti, kas yra gerai, o kas yra blogai. Juos veda instinktai: valgyti, daugintis

ir isgyventi. <...> Mes galime save ugdyti, kad taptume Zmonémis su aukstesne sg-

mone. D12

Atsizvelgiant j tai, jog Zmogaus prigimtis yra susijusi su troskimy tenkinimu, kuriuos
skatina nesgmoningas mastymas (Zr.: ,Proto prigimties pazinimas ir valdymas®), todél,
tyrimo dalyviy poZitriu, yra bitinas suvokimas, kad egzistuoja aukstesné zmogaus bitis.
Tai pat saviugda turi remtis sgmoningu vidiniy savybiy ir moraliniy vertybiy ugdymu, pa-
sitelkiant savistabos ir savitvardos-savikontrolés jgadzius, kaip samoningg sulaikyma labai
stipriy reflektyviy reakcijy (elgsenos, emocijy, motyvacijos), transformuojant ji nuo vieno
tikslo jgyvendinimo j kitg — aukstesnj, didesn¢ moraline verte turintj tiksla (McCollough
ir Carter, 2013).

Apibendrinant galima teigti, kad fizinio lygmens saviugda yra susijusi su Zmogaus
kano bei pagrindiniy jusliy prieziara bei kontrole, siekiant ne tik i§valyti bei stiprinti zmo-
gaus organizmg ir didinti energinguma, bet taip pat ugdyti samoninguma. Gydymas, anot
D. Frawley (2007), turi remtis ne laikiny medicininiy priemoniy taikymu, bet poky¢iais
kasdieniame gyvenime. ,Milijonai zmoniy dél savo blogos savijautos kaltina ne protiniy,
fiziniy, emociniy ar dvasiniy priezas¢iy derinius, o organizmo biocheminés mechanikos
sutrikimus® - i§ tikryjy lastelés susirgimo priezasties reikia ieskoti ne jose, o jy aplinkoje
(Lipton, 2011). Taigi reikia pabrézti, jog tokia suaugusiyjy saviugda prilygsta prevenci-
niam ugdymuisi, susijusiam su sgmoningumo poky¢iais, atsakomybés uz savo sveikata
prisiémimu bei kasdieniu gyvenimo jpro¢iy keitimu.

3.2.2.2. Psichinis lygmuo

Placigja prasme, psichinis saviugdos lygmuo apima protg ir emocijas, todél ugdymas
remiasi mastymo koregavimu, vedanciu prie jausmy ir elgsenos pokyciy. Kadangi, pa-
grindiniai suaugusiyjy saviugdos poreikiai psichiniu lygmeniu yra susije su saves paZini-
mo, emocinés laisvés bei auksc¢iausio sgmoningumo poreikiais, todél psichinio lygmens
saviugdos praktiky kryptys yra orientuotos j proto prigimties pazinima ir valdyma, s3-
moningai pasirinktg savi§vieta bei kasdienio sgmoningumo ugdyma, taip pat emocinio
intelekto lavinima.

Tyrimo dalyviy patirtys rodo, jog psichinio lygmens saviugda susieta su sgmoningai
pasirinkta savisvieta ir kasdienio sgmoningumo ugdymu. Mokymasis ir savi$vieta yra
viena i$ saviugdos sric¢iy (Spurga, 2000), kuri remiasi prasmingy naujy saviugdos Ziniy ga-
vimu bei kasdienio sgmoningumo ugdymu, kuris yra susijes ne tik su naujos informacijos
jsisavinimu, bet ir jos filtravimu. Visi tyrimo dalyviai minéjo, kad uzsiima savisvieta - t. y.

103



saviugdos literatiiros skaitymu sgmoningumo lygiui kelti (kai kurie jy pabrézé, jog tai daro
kasdien):

<...> Per teisingg skaitymg... Nes skaityti blogq literatiirg taip pat sau yra kenkimas.

<..> AS$ Zinau, kur ir kokias knygas man reikia pasirinkti. <...> A$ skaitau, pvz.,

kokig 10 knygy vienu kartu. <...> Apie... kaip iSgauti estetikq lékstéje, antroj yra
apie Oso meditacijg ir meile sau, trecia apie istorijg... <...> AS turiu vat Kembelg'®
paskaityti... Mokslinius straipsnius... <...> Turiu turéti tiesiog gamg, ir tada as jau-

Ciuosi..., [kad] pilnavertiskai gaunu informacijg. D5 (2r. priede 4.66)

Literatdros turinj tyrimo dalyviai pasirenka patys, sgmoningai atsizvelgdami j asmeni-
nius saviugdos poreikius ir tobuléjimo tikslg. Siekdami sau atsakyti j rapimus klausimus,
dalyviai atitinkamai iesko saviugdos ziniy, formaliai ar neformaliai studijuodami skirtin-
gas mokslo disciplinas (pvz., fiziologijos, psichologijos, filosofijos, religijos, istorijos ir kt.):

<..> A$ isstudijavau be galo daug jvairiy filosofijos krypéiy: Vakary, Azijos, Kiny...

<...> Zinoma, man labai padéjo filosofija — viskas yra paaiskinta knygose, yra di-

dziulé gausybe literatiiros apie $j procesq... kuris buvo iSbandytas Simto tukstanciy

milijony Zmoniy... D8 (zr. priede 4.67)

Tyrimai (Racianas ir kt., 2012) rodo, jog jaunimas Zzinias apie sveika gyvenseng dau-
giausia gauna i§ visuomenés informavimo priemoniy (televizijos, spaudos), taciau $ioje
vietoje svarbu pabrézti, jog geriausi saviugdos rezultatai pasiekiami, ugdant kritinio mas-
tymo gebéjimus, kuomet gautos Zinios yra apmastomos, jy tikrumas ir naudingumas
reflektuojamas bei jvertinamas, remiantis asmenine patirtimi - t. y. pritaikant praktiskai
(Zr. ,Saviugdos proceso etapai ir etapai: Praktikavimas®). Modernioje visuomenéje orien-
tuojamasi ne kas yra gerai Zmogui, bet kas yra gerai sistemos vystymuisi, todél Zmoniy
mintimis, jausmais bei skoniais manipuliuoja valdzia, pramonininkai bei jy valdoma zi-
niasklaida (Fromm, 2005), todél tyrimas rodo, jog kasdienio samoningumo ugdymas ba-
tinas, kritiskai apmastant iSorinius socialinius reiskinius, bei prasideda nuo gana papras-
ty kasdieniy jprociy keitimo — pvz., atsiribojimo nuo masiniy visuomenés informavimo
priemoniy arba sgmoningo informacijos filtravimo:

<...> Matai, néra pas mus televizoriaus... <...> Todél, kad jame nieko néra, <...> kg

galima Ziuréti. <...> Yra internetas <...>. Bet yra skirtumas, kq tu Ziiri pats, renkiesi,

kq zinréti ir kg tau nori pasakyti ir jbrukti. Ir tu daug lengviau gali atsirinkti, kur yra

tiesa, kur yra propaganda. O, Zinot, televizija yra pats efektyviausias masiy valdymo

jrankis. <...> Zmonés degraduoja masiskai... Ateina ta sekso kultiira, ateina ta tokia
nepagarba suaugusiam...<...> Mano vaikai labai i$ pradziy protestavo <...>: , Teliko®
néra — kq veikt?“. Po to atsirado, kg veikt: j laukg pradéjo eit, su draugais bendraut,
telefonu galy gale... <...> Yra prasmingesnis uzsiémimas kazkoks gyvenime, negu sé-

dét prie teliko ir Zitirét. D6 (zr. priede 4.68)

Taigi, norint $varinti samone, didinti sgmoninguma, puoseléti Zmogiskasias vertybes
bei prasmingai leisti laikg, svarbu kritiskai atsirinkti, kokias televizijos programas verta
ziareéti, radijo laidas klausyti, spaudg skaityti, nes visuomenés informavimo priemonés
menkai prisideda prie asmenybés saviugdos proceso - joje pateikta informacija daznai yra
tendencinga. Be to, pagal B. Tracy (2008), radijas, televizija ir laikrasc¢iai nuolat skleidzia

100 Knygos ,,Nattiralus budas i§vengti ligy* autorius — T. C. Campbell [aut. past.]
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blogas naujienas, dauguma pokalbiy téra vien priekabiy ieskojimas, skundai ir smerki-
mas, dél to geriausias budas palaikyti proto higieng yra kontroliuoti aplinka. Vadinasi,
suaugusiujy saviugdos procese yra svarbus kritinio mastymo gebéjimai, vertinant kasdien
gaunama i$oring informacijg, savidisciplina pagal galimybes atsiriboti bei drgsa pasirinkti
gyventi kiek kitaip, negu jprasta daugumai Zmoniy.

Kita ypatingai svarbi saviugdos praktiky kryptis, anot tyrimo dalyviy, apima proto
prigimties pazinimg ir valdymg, nes tai padeda suvokti kasdienio gyvenimo problemy
prieZastis bei atitinkamai skatina pasirinkti tam tikrus saviugdos badus. Vis délto, visuo-
menéje neretai protas yra suvokiamas tik kaip jrankis atlikti mastymo operacijas, intelek-
tas — kurti kiirybinius projektus bei technologines inovacijas, ta¢iau proto bei emocijy pri-
gimtis ir mastymo veikimo principai yra neaiskas. Tyrimas rodo, jog transformuojanciy
pokyc¢iy pradzia yra susijusi su proto désniy supratimu ir suvokimu:

<...> Visi fiziniai ar psichiniai veiksmai turi kazkokj efektq, sukelia pasekmes. <...>

Mintis sukuria troskimg, troskimas tave privercia veikti. <...> Jeigu tu nepatenkini -

tu kovoji... visg savo gyvenimg, stengdamasis tai patenkinti. <...> Visos mintys, visi

troskimai ir veiksmai sukuria judéjimg. D12 (Zr. priede 4.69)

Tai reiskia, jog Zinios apie proto prigimtj bei veikimo principus i§ esmés nulémé toles-
ne jy savijauty, vedancia prie kasdieniy gyvenimo jprociy ar tam tikry negatyviy elgsenos
pasirinkimy (7 pav.).

Mintys Emocijos Pojuciai Elgesys, veiksmas

(norai, (trodkimo (fiziologiné (troskimo
svajonés) iraiska) reakcija) patenkinimas)

7 pav. Proto veikimo ir elgsenos rysys (sudaryta autorés)

A. Curtiss (2009) pritaria holistinés medicinos $alininkams, teigdama, jog tarp kino ir
proto yra labai gilus rysys: kanas tiki kiekvienu Zodziu, kurj zmogus sau sako (,,galvokite,
kad sergate, ir i§ tikrujy susirgsite; galvokite apie depresija — ir ja susirgsite®). Tyréjy teigimu,
jeigu samoningai zmogus pradéty gyventi, t. y. stebéti, kas dedasi jo galvoje ir samoningai
sustabdyty negatyvias mintis, kurios juos valdo ir keisty jas pozityviomis, tuomet Zzmogaus
samoné augty (Bohm, 2002), nes pozityvios mintys daro esminj poveikj genams (Lipton,
2011). Tyrimo duomeny analizé rodo, jog dalyviai Zinodami, kaip mastymas veikia zmogaus
psichika ir elgsena, suvoké, ne tik elgsenos, bet ir fiziniy bei emociniy problemy priezastis:

<...> Daktarai teigé, kad visa tai [liga] atsirado is mgstymo. Nes viskas buvo pati-

krinta, ir tai buvo tiesiog problema, susijusi su protu. Tai kaip gi visa tai iSspresti?

Tai terapijos metu buvau priversta kalbéti: mes privaléjome kalbéti grupéje vienas su

kitu, kalbétis su daktaru... Mano paieskos: kur tai yra, kas tai yra, kas, mano many-

mu, yra problema... ir problema buvau as pati... <...> Mgstymas sukelia problemg.

Mano mgstymas. D9 (zr. priede 4.70)

Zinojimas, kad prastos savijautos i$takos slypi mastyme ir prasideda nuo minciy, ty-
rimo dalyvius paskatino prisiimti atsakomybe uz savo gyvenima bei susitelkti sgmonin-
gam saviugdos procesui, lavinant savistabos jguidzius, analizuojant savo patirtis bei ieskant
sprendimy.
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Be to, kalbant apie proto pazinimo konteksta saviugdos procese, atkreiptinas démesys,
kad jis yra veikiamas ne tik Zmogiskosios prigimties, bet ir iorinés materialiosios visuo-
menés diegiamy normuy, kas gali formuoti klaidingg pozitirj apie socialiai priimtinus atsi-
palaidavimo ir nusiraminimo objektus, kas atitinkamai sukelia tik geros savijautos iliuzija:

<...> IS esmés mes esame, kaip sakau, tie ,maistomanai‘... Jeigu mes esam, pvz., emo-

ciskai nestabiliis, tai mums reikia tada... kazkg suvalgom ir mums pasidaro geriau.
<...> Sakoma: ,jeigu negali sukramtyt savo emocijos, tada sukramtai maistu®. <...>

Ir mes, jeigu nepripaZjstam savo emocijos, jei nepaleidZiam jos, neatpaZjstam jos,

kas ji, kodél ji atéjo pas mus? Tai mes tada bandom kitais bidais malSinti. Tai vat,

kai pakramtom, issiskiria seilés, ir su jomis kartu iSsiskiria ir hormonas - seratoni-
nas. Laimés hormonas. Tai natiiraliai mes tampame is tikryjy aktyvesni, energinges-

ni, pamirstam kazkq tai. Bet tai laikina. Kaip ir parukyti yra laikina, uzkyla greitai

seratonino kiekis, bet ir labai staigiai krenta, tai kaip ir pavalgyti kg nors saldaus,

susijusj su hormony... padidéjimu. Bet tai laikina. DaZniausiai Zmonés dél to laiki-
numo... esam vergai. D5

Todél tyrimo dalyviai stengiasi jveikti savo fiziologinius instinktus bei besaikj poreikiy
tenkinima, neprisiristi prie ju, praktikuojant kasdienio samoningumo ugdyma per nuo-
latinj mastymo stebéjima, kontrole bei alternatyvaus nusiraminimo budy pasirinkimg,
pasitelkiant saviugdos praktikas.

Taigi, pagrindiné orientacija suaugusiyjy saviugdos procese turi buti sutelkta ne j iSo-
rinés aplinkos keitima, nepasitenkinima ja ir kaltinima, o atsakingg darba su savimi, kei-
¢iant kasdienio mastymo jprocius:

<...> Zmogus vergauja ne visuomenei, o Zmogus is tiesy vergauja... savo protui. O
protas yra uzprogramuotas, nes <...> yra algoritminé sistema. Tuos algoritmus, ais-
ku, tau jdeda visuomené, jinai mokina kaip mgstyti: kad yra gerai ir blogai, kas
teisinga ir neteisinga, ko reikia ir ko nereikia, kas yra idealas Sitoje visuomenéje, kas
yra ne idealas <...>. Dél to Zmogus vergauja protui. Tai reiskia, jeigu jo protas jam
sako: ,tu esi uzdaras ir su tavim niekas nenori bendrauti, dél to as niekur neidavau
ir su niekuo nebendraudavau. Bet ne dél to, kad a$ mokslinio eksperimento bidu
atlikau... émiau imtis... tiek Zmoniy ir t. t. pabandziau ir logiskai priéjau isvados,
kad tikrai niekas nenori bendrauti. Ne. A$ tiesiog net nebandziau bendrauti su jais.
<...> Tada jisai pradeda suktis taip, kaip jam yra ,jdéta; kokiu biidu jo protas yra
uzprogramuotas. Ir pvz., jo viduje intuicija gali sakyti, kad, tarkime: ,tu gali eiti ir
bendrauti su tuo Zmogumi*; o protas sako: ,,ne, tu negali prieiti”. D3

Vadinasi pastangos ugdyti savistabos gebéjimus ir i$mokti kontroliuoti bei keisti savo
mintis, skatina kryptingai keistis paciam, transformuojant poziirj bei vertybine sistema,
pasirenkant naudingesne sau elgseng ir atitinkamai gerinant savo gyvenimo kokybe.

Atskleista, jog, siekiant efektyviy pokyciy gyvenime, saviugdos procese yra svarbu su-
vokti ne tik fiziologinius ar psichologinius proto veikimo principus, bet ir pazinti jj kur kas
subtilesniame kontekste - t. y. j proto veikimg pazvelgti i§ kvantinés mechanikos-fizikos,
bioenergetinés ar net spiritualizmo perspektyvos. Tyrimo dalyviai didele reik$me teikia
minciy kokybei ne tik dél to, kad jos skatina atitinkamos elgsenos pasekmes, bet taipogi,
jy jsitikinimu, mintys yra materija, turinti savyje energija, kuri materializuojasi:
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<...> Proto mintis yra subtilus veiksmas. Protas taip pat yra materija - tai yra energi-
ja. Taigi, jis sukuria tam tikrg judéjimg Sioje Visatoje. <...> Mes turime buti atsargis
su savo norais, nes visi dalykai, kuriuos mes gauname - <...> jie turi pasekmes. Jie
turi efektq. <...> Ir tu esi mintis. Tu identifikuojiesi, susitapatini su savo mintimi. Tu
esi tai, kg tu mgstai. D12

<...> Viskg mes kuriame savo mintimis. <...> Cia gal net nereikéty prisiristi prie

minciy, bet, apskritai kg tu paleidi j eterj, <...> visatg, tas kuria tavo aplinkg. <...>

Jeigu tu <...> vidinj dZiaugsmq kazkokj jauti nuolat, vidinj pasitenkinimq tuo, kg tu

turi, kuo tu gyveni, tavo tokios mintys... tu pritrauksi simtq karty galingesnes... situ-

acijas, kurios bus perpildytos gériu, palaima ir dZiaugsmu. <...> Kai tu nusiramini,

kg tu paleidi j eterj, tg tu ir gauni. D6

Toks pozitris turi teigiamos jtakos asmenybés saviugdos procesui, nes formuoja ge-
resnj saves matyma (,,esi tai, kg mastai“) bei skatina prisiimti atsakomybe uZ savo min¢iy
kokybe, emocijas bei veiksmus, nes butent tai kuria nepasitenkinimg savimi, kitais zmo-
némis, jvykiais.

Saviugdos praktikas analizavusieji (Virtue, 2001; Webster, 2007; Murphy, 2008; Tracy,
2008; Vivekananda, 2010; Byrne, 2010 ir kt.; Carnegie, 2011) pazymi energetinés minties
galios svarbg saviugdos procese, nes zmogaus mintys yra tarsi gyvasis magnetas, todél
nuolat pritraukia j savo gyvenima zmones, situacijas ir visa kita, kas atitinka pagrindines
jo mintis. Autoriai (Murphy, 2008; Tracy, 2008; Carnegie, 2011; Hill, 2014) minties jéga
susieja su kryptingu gyvenimo tiksly ar svajoniy jgyvendinimu saviugdos procese: aiskaus
tikslo apsibrézimas bei intensyvus susitelkimas j jj sukuria savyje energija, kuri padeda
surasti reikalingus iSteklius ar galimybes tikslams jgyvendinti, ,pritraukia“ sékme.

<...> Pacios aplinkybés, Zmoneés ateina j gyvenimg... <...> Tu paleidai mintj ir gal-
voji: ... kaip bity gerai, pvz., kad daugiau Zmoniy apie tai Zinoty... Kaip tai galéty
biti? Per televizijg, per radijg...“ Ir taip projektas — ,bumt“ nukrito: ,[vardas], mes
norim tave filmuoti.“ Zinokit, i niekur: nei as ieskojau, nei as... Paleidau mintj! Ir
materializuojasi is karto. AS kartais bijau svajoti. Nes svajonés pildosi... absoliuciai...
<...> Ir a$§ manau, kad cia yra dél to, kad yra issivales kiinas visaip: fiziskai, emocis-
kai, dvasiskai. Ir kai yra tyra mintis, kai tu jg nuoSirdziai paleidi... Ne tai, kad nori

milijono... bet dél ko tu jo nori? Kai tu paleidi tq natiralig mintj... paskirtg tavo vi-

daus, tai ji tiesiog neturi kity aplinkybiy, kaip neissipildyti. Ir ji pildosi labai greitai.

D5 (Zr. priede 4.71)

Vaizdiniai mintyse, kuriuos sgmoningai laikome tikrais, jdiegiami j pasgmone ir pra-
deda reikstis Zmogaus gyvenime (Murphy, 2008). Moksliniais tyrimais taip pat jrodyta, jog
pasamoné negali atskirti realybés nuo ty minciy, kurios susikuriamos vaizduotéje, todél
viskas, kas jsivaizduojama, tampa tikrove ir kada nors issipildo (Marks, 1977). Taigi, no-
rint pakeisti viding jauseng bei pasiekti uzsibréztus tikslus, siiloma (Webster, 2007; Tracy,
2008; Murphy, 2008; Curtiss, 2009; Byrne, 2010 ir kt.) naudoti vizualizacijas kaip saviug-
dos metodus: pvz., jsivaizduoti, kad graziai atrodai, sportuoji, turi gera sveikata, uzsiimi
malonia veikla, puikiai i$laikai egzaming, gauni norimg darba, susipazjsti su reikalingais
zmoneémis, jgyvendini svajone, jveiki baimes ir pan.

Tik i$lavine save dvasiniu lygmeniu - t. y. iSmoke stebéti fiziskai ap¢iuopiama kang bei
meditacijos pagalba pasiekti ramaus proto biisena, tyrimo dalyviai stengiasi pereiti prie
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subtilesniy kany stebéjimo ir jvaldymo, siekiant atskleisti kur kas sudétingesnius psichi-
nio ar dvasinio lygmens vidiniy Zzmogaus galiy gebéjimus:
<...> UZmigimo visokios technikos: vakare atlieki tam tikrg pratimgq ir tu visiskai
gerai uzmiegi. Pabudimo technikos: kada tau reikia pabusti Sestq valandg ryte, nors
atsigulei pirmg, ir tu visiskai pabundi pakankamai gerai issimiegojes... D1
<...> AS panaudojau specialig psichologing praktikg, kada Zmogus gali prisiminti
vaikystés prisiminimus. <...> Paprastas budas, kada tu grgzini prisiminimus. Pa-
prastas... kaip kino pratimas: tu atsukinéji atgal ir prisimeni. D3

<...> A$ prisiminiau metodikg ,,Sicko“”! <...>: norint pakeisti programgq galvoj, rei-

kia vakare <...> savitaiga uzsiimti pries pat miegant jau, ir tada naktj <...> ,luzta“

tos programos. Nu ir ko neisbandyti? D6 (Zr. priede 4.72)

Zmogaus mintys — tai energijos forma, ji virpa dazniu, kurj lemia mintj lydin¢io emo-
cinio intensyvumo laipsnis (Tracy, 2008). Taigi, nuosirdziu tikéjimu paremtos vizijos jdie-
giamos j pasamone ir laikui bégant tampa realybe: jos kursto troskimus, pagilina jsitikini-
mus, gradina valig ir teikia uzsispyrimo (Webster, 2007; Tracy, 2008; Murphy 2008).

Visi zmonés turi ekstrasensoriniy sugebéjimy, kuriuos ugdant - jie evoliucionuoja
(Sheldrake, 2011; Dossey, 2013), vadinasi, reikia tik noro ir pastangy uZsiimti saviugda.
B. H. Lipton (2011) tvirtino, jog sieckdami pagerinti savo fizing bei psichine sveikata, pri-
valome j gyvenimo lygj grazinti dvasinj elementg: muasy kang ir protg valdo ne hormonai
ar neuromediatoriai, o tikéjimas. Tad gilesnés meditacinés praktikos skirtos lavinti proto
gebéjimus bei perprogramuoti mastyma, padéti palaikyti gerg fizine ir psichine savijauta,
keisti automatines reakcijas ir elgsena, kas gerinty gyvenimo kokybe, atliekant konkrecias
kasdienes uzduotis bei siekiant ambicingesniy ateities tiksly. Taigi, kasdienio sgmoningu-
mo ugdymas per savistaba, savirefleksijg bei kritinj mastyma skatina ne tik proto higiena,
saves pazinimg bei naujy saviugdos Ziniy jgijimg, bet jis turi vesti prie emocijy bei elgse-
nos pasirinkimy transformacijos asmenybés saviugdos procese.

Tyrimo metu taip pat iSry$kéjo emocinio intelekto ugdymas kaip reik$minga saviug-
dos praktiky kryptis. D. Goleman (2008) emocinj intelekta sieja su gebéjimais pazinti savo
jausmus ir valdyti emocijas, kas padeda suprasti kity Zmoniy jausmus bei kurti kokybiskus
tarpusavio santykius, taciau tam reikalinga pagarba sau, pasitikéjimas savimi, geri savi-
kontrolés jgudziai ir gebéjimas jsisgmoninti savo jausmus. Tyrimas parodé, jog suaugusie-
siems truksta Ziniy ne tik apie proto veikimo principus, bet ir apie emocinj pasaulj. Kaip
teigia E. Laumenskaité ir A. Vasiliauskas (2006), saviugda turi derinti protinj ir jutiminj
suvokima, taciau tik kai kurie Zmonés turi jgimtg arba jgyta gebéjima tai daryti, todél
triakstamus gebéjimus reikia lavinti. I§ esmés emocinio intelekto ugdymas yra nejmano-
mas be proto ir emocijy savianalizés aspekto, orientuojantis j vidinio pasaulio paZinimg:

tiesi, kokios mintys yra tavo galvoje... Kg tu darai, kodél tu tai darai, kaip tu reaguoji,

kas tau patinka ir kas tau nepatinka? <...> Tai labai gilus procesas. <...> Tu turi

101 Mokslininkas, filosofas ir psichofiziologas Genadijus Sicko 1987 metais sukiiré medicinos, psicholo-
gijos ir pedagogikos ziniomis pagrista gydymo metoda ydingiems stereotipams griauti, {vairioms pri-
klausomybéms gydyti, pasitelkiant Zodinio, vaizdinio ar girdimo poveikio mechanizmus [aut. past.].
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bati savo paties valdovas. Tu turi Zinoti, kas tu esi. <...> Per tai intelektas vystosi...
Neveikimo biisenoje’®. D12

<..> Jeigu tu esi sgmoningas... tai pradedi pazinti visg savo... asmenybe, is ko ji

sudaryta... Protas - i$ ko jis sudarytas, projekcijos, motyvacija, vertybés, poZiiiris,

nuostatos, jsitikinimai ir t. t. D3 (2r. priede 4.73)

Tyrimo dalyviy patirtys rodo, jog samoné gali bati ugdoma uZzsiimant savistaba ir sa-
virefleksija, o vidinio pasaulio pazinimui dazniausiai pasitelkiamos meditacinés praktikos.
J. M. Dirkx (2001), analizaves emocijy ir jausmy jtakg ugdymosi procesui, teigé, jog iSmo-
kes analizuoti stipriy emocijy susietumo su vaizdiniais, iskilusiais tam tikrais netikétais
gyvenimo momentais, priezastis, zmogus ugdo save dvasiskai — uzmezga dialogg su savo
vidiniu pasauliu.

Transformuojantis mokymasis yra extra-racionalus, t. y. protu sunkiai paaigkinamas,
procesas, kuris apima jvairiy savojo A§ integravimo aspektus, jskaitant kompleksinius po-
ky¢ius per mintis ir jausmus (Baumgartner, 2001). Taigi, pazinus savo charakterio savybes,
mastymo turinj bei emocijy raiska, pereinama prie tolesnio emocinio intelekto ugdymo
zingsnio - savitvardos, kuomet mokomasi samoningai kontroliuoti nepageidaujamas emo-
cijas bei elgsenos jprocius:

<...> AS buvau tikrai labai agresyvus Zmogus... <...> Vienintelis biidas [pasikeis-

ti] - tapti sgmoningu. <...> Jeigu patenki j diskomforto biiseng arba kokig nejprastg

situacijg... O gal... grumtynes... tuomet geriausiai yra nereaguoti tuo momentu, o

atvirksciai - atsitraukti keletui sekundziy. As supratau, kad tai yra labai veiksminga.

D10 (zr. priede 4.74)

Pozityviosios psichologijos, kognityvinés elgesio terapijos tyréjai (Murphy, 2008; Beck,
2008; Curtiss, 2009 ir kt.) pazymi sgmoningumo svarbg jveikiant automatines mintis, po-
zityvaus mastymo ugdyma bei kitus psichinio lygmens saviugdos metodus. Autoriy teigi-
mu, zmogus geba sagmoningai stebéti savo mastyma, jame kylancias mintis ir atitinkamai
gali iSsiugdyti gebéjima pasirinkti susisieti save su negatyviomis mintimis, jas ignoruoti ar
keisti kitomis - labiau pozityviomis, Zmogy motyvuojanciomis bei pasitikéjimg stiprinan-
¢iomis mintimis. Todél, kalbant apie savikontrole, svarbu akcentuoti atsakomybés svarba.
Kadangi zmogus ne visuomet turi galig kontroliuoti iSorines aplinkybes, taciau jis yra at-
sakingas uz savo reakcija j $ias situacijas, todél pasitelkdamas savidrausme ir savitvarda,
zmogus gali kontroliuoti savo mastyma, nuo kurio priklauso jausmai ir elgsena (Tracy,
2008; Curtiss, 2009).

Nustatyta, kad tyrimo dalyviai mokosi ne tik saves pazinimo bei sgmoningos emocijy
savitvardos, bet ir koreguoti savo pozitrj j nepalankias gyvenimo situacijas ir jvykius - t. y.
ugdyti pozityvy magstymag:

<...> Kiekviena patirtis, kuri buvo iki manes, buvo irgi teisinga. Tik as tg momentq

galvojau: ,,Ai, per sunku, ne man, kodél man, o ne kitam..? <...> AS$ galiu suprasti,

kad kiekviena patirtis, kiekvienas momentas, Zmogus — man buvo... tik galimybé pa-
tobuleéti. <...> Tada as iskéliau klausimg ,kodél?“: kodél ¢ia taip, kodél man Cia taip,

o kas is to, o kodél, kodél bitent tuo momentu..? <...> Visq laikg Ziiiriu j situacijg

102 Angl.: ,,inaction®.
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vat 360 [laipsniy]... Tiesiog kazkaip... PILNAI Kad suprasti, i$ kur atsiranda, kodél

vyksta, kg man tai duos? D5

B. Tracy (2008) teigimu, pozityvi nuostata — tai geranoriskas poziiris | zmones, pro-
blemas bei jvykius, apskritai j kasdienybe: jeigu tikima, kad pasaulis yra geras ir patys esa-
me geri, tada ir i§ saves, kity zmoniy bei situacijy, su kuriomis susiduriama, bus laukiama
visa ko geriausia.

Tam tikras mastymas ir jausmai nebutinai yra susije su pasauliu, kokj zmogus jj mato: pa-
saulio matymas priklauso nuo to, kaip jj interpretuoja, remiantis savo patirtimi, kokias reiks-
mes savo mintimis jis suteikia pasaulio vaizdiniui. Kitaip tariant, Zzmogus kuria pasaulj, ku-
riame gyvena, o tai reiskia, kad zmogus gali jj transformuoti, t. y. perkurti (Robinson, 2011).

Tyrimo dalyviai, norédami ramiau reaguoti  nepalankias gyvenimo situacijas, tarsi
susikuria naujg gyvenimo filosofijg - t. y. prasmingg pasauléZitrg j save ir gyvenima, kuri
skatina negatyvy ar pesimistinj mastyma keisti i kur kas pozityvesnj. Nauja gyvenimo
filosofija susiformuoja palaipsniui, analizuojant gyvenimiska patirtj bei suvokiant, jog eg-
zistuoja tam tikri gamtos ar teisingo gyvenimo désningumai, kurie vir$ija materialy-loginj
pasaulio matyma:

<...> Tuos ,,gamtos désnius“ <...> suvokiau kazkaip nesgmoningai dar. Juos maz-

daug zinojau, bet jvardint negaléjau, apibrézti: kas tai yra, kodél taip yra? Bet intui-

tyviai tikrai Zinojau, kad kazkas vyksta labai désningai. D6

<...> Atsirado daugiau tokio pasitikéjimo gyvenimu, o ne protu. Nes protas <...> yra

labai siauras ir labai daznai mus apgauna. D4 (Zr. priede 4.75)

Dalyviy teigimu, $ie gyvenimo désningumai yra neatsiejama moralés ar dvasios ug-
dymosi dalis, tad siekiama atidziai jsiklausyti i savo vidy ir elgtis pagal savo Zmogiskaja
prigimtj. Vadinasi, gyvenimo désniy suvokimas suaugusiyjy emocinio intelekto ugdymui
yra jtakotas ne tik psichinés, bet ir dvasinés saviugdos — per dvasinio pasaulio pajauta.

Vakary pasaulio saviugdos praktikai (pvz., Tracy, 2008; Carnegie, 2011; Robbins, 2012;
Hill, 2014) akcentuoja profesiniy kompetencijy tobulinima kaip viena i§ pagrindiniy ug-
dymosi kryp¢iy, - t. y. budinga orientacija j ambicingy tiksly realizavima, siekiant kasdie-
nés geroves. Tiksly jgyvendinimui svarbi Zmogaus galia bei atsakomybé valdyti gyvenima,
pasitelkiant efektyvaus planavimo ir kontrolés jgudzius - t. y. iSkeliama idéja, jog Zzmogus
viska gali padaryti, pasiekti, gauti, tokiu budu tikintis i$laikyti stabilig gerove gyvenime,
kas nei$vengiamai kelia fizinj ir emocinj stresa. Taigi, patyrus nesékmes ar praradus viding
harmonija, keitési tyrimo dalyviy poZitris, jog ne Zmogus valdo pasaulj - egzistuoja auks-
tesnioji jéga, todél kartais tenka susitaikyti, kad ne nuo jo viskas priklauso, labiau pasitikeéti
nataralia gyvenimo tékme bei priimti viskg taip, kaip yra:

<...> Ne protas mus valdo... <...> Bet yra kazkas... as kartais sakau: ,tai yra vidinis
iSmincius, tai yra aukstesnysis mano As...“ <..>. Yra kazkas i$ auks¢iau. Kaip tau
pasako: ,,tu bék nebéges... tu jau sutikai tg Zmogy - viskas, ir taip bus®. Arba projek-
tas... nu ,neina“ projektas... Tai anksciau budavo... as 16 karty ,musiu-damusiu’;
kol as jau visai pavargsiu ir suprasiu, kad ,,nu blemba, tikrai neina®. O dabar: man is
pirmo karto ,neina’; as padarau antrg kartg - ,neina’; ir as - ,aaa, as supratau, cia
ne tos durys, tai gerai — tai einam kitur®. Jeigu ,,neina’; néra energijos... tai kam ten
eikvoti tg energijq, kuri ryskiai turi biiti skirta kitur. Nu tai ¢ia ,,kosmosus® kalbu, bet
tai as dabar taip gyvenu. D4 (Zr. priede 4.76)
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Tyrimo dalyviai rekomenduoja i$bandyti pasitaikiusias galimybes veikti, jsiklausant j
savo vidy, kas nepriestarauja zmogaus prigimciai. Toliau svarbu stebéti jvykius ar Zenklus,
priimant sprendimg testi veiklos kryptj ar pasukti kita linkme, tiesiog ramiai pasitikint
gyvenimu, nes, viskas vyksta taip, kaip turi vykti, ir tiki, kad jie néra vieni $iame pasauly-
je — aukstesnioji jéga jais nuolat ripinasi:

<...> Dabar mes turim tokig situacijg, kad [vardas] pakliuvo j avarijg ir <...> ne-

gali vesti [paskaity]... <...> Ir prie manes prieina <...> sekancig dieng <...> moteris

<..> ir sako: ,<..> Mane atleidZia i$ darbo. <...> Ar a$ galésiu vesti [paskaitas]?“

[juokiasi]. <...> Yra kazkoks klausimas - i kart yra pasinlomas atsakymas: néra

taip, kad man reikia galvoti, sukti galvg ,kas ¢ia dabar bus, kaip bus?; as zinau, kad

bus sprendimas visq laikg. <...> As$ galvoju: ,,jo, nu gerai, paZitirésim, kq ¢ia Dievas
suplanavo?*. <...> Vis tiek yra sprendimas is kazkur tai jau... kitur. Kazkas kitas

padeda, Zinai. <...> Nereikia tau nieko galvoti, nieko planuoti. D6 (Zr. priede 4.77)

Tyrimo dalyviai, siekdami i$silaisvinti nuo negatyvaus mastymo bei nemaloniy emo-
cijy, saviugdos procese remiasi tuo, jog egzistuoja priezasties ir pasekmés désnis'®® - viskas
gyvenime turi savo priezastj, ne tik iSoriniai jvykiai, bet ir fizinés ligos:

<...> Kai as$ apleidziu save, po tam tikro laiko as tampu labai siaubingu Zmogumi!

<...> Turint daug nepasitenkinimo - tai sukelia sveikatos problemas... Po tam tikro

laiko tu susergi... Ir tuo metu galbut tu susilauzai kokiu nors biudu kojg ar... <...>

Panasiai atsitiko man. Tu nebegali daugiau eiti j parduotuves... nes tavo kvépavimas

sutrikes ir tu jautiesi, kad mirsti... Todél, as§ manau, kad tai yra signalas, kad tu turi

sugrizti j save. D9 (Zr. priede 4.78)

Suvokdami tai, tyrimo dalyviai atsakingiau priima gyvenimo sprendimus bei mode-
liuoja tam tikra elgesj, nes mano, jog fiziskai, emociskai, finansigkai ar kitaip kazkam ken-
kiant - viskas sugrjzta atgal. Vadovaujantis $iuo désniu, Zmogui lengviau susitaikyti, kai
jvykiai klostosi nenorima linkme, lengviau priimti negatyvias gyvenimo patirtis, toleran-
tiskiau bei pagarbiau bendrauti su kitais Zmonémis ar vertinti jy netinkamus poelgius, kas
skatina tobulinti savo charakterio savybes, keisti poziiirj bei elgseng — tad testi efektyvy
saviugdos procesa.

Vadinasi, sékmingam emocinio intelekto ugdymui padeda tyrimo dalyviy suvokimas
ir gilus tikéjimas, kad realiame gyvenime yra visko: gério-blogio, dziaugsmo-litdesio,
sékmiy-praradimuy, ir kad priimant gyvenima tokj, koks yra, — nebereikia kovoti, pykti,
klausti, kodél. Kitaip tariant, tam tikras lengvesnes ar sunkesnes gyvenimo patirtis, jvykius
ar Zmones tyrimo dalyviai priima kaip gyvenimo pamokas ar mokytojus, padedancius pa-
zinti save, mokancius tobulinti charakterj ir gludinti bazines vertybes, kas ugdo emocinj
intelekta bei padeda véliau sékmingiau atlikti tolesnes gyvenimo uzduotis:

<...> Biina blogy akimirky, ir kai norisi paklausti, kodél taip vyksta, o ne todél..?
Paskui supranti. Patirtis rodo, kad tai yra duota tam, kad tu kazkg suvoktum... Per-

103 Vakary pasaulyje tai vadinama ,,priezasties determinizmu®, indy ugdymo filosofijoje — ,karmos*
désniu. ,,Priezasties determinizmas® — filosofiné nuostata, teigianti, kad kiekvienas jvykis pasaulyje,
iskaitant Zmoniy mintis, pasirinkimus ir veiksmus, yra i§ anksto nulemtas kity susijusiy jvykiy ir ju
grandiniy kartu su gamtos désniais. ,,Karma® — visuma gery ar blogy veiksmuy, kurie sukelia pase-
kmes; priezasties ir pasekmés arba veiksmo ir atoveiksmio désnis. Vadinasi, priezastinis determiniz-
mas ir karmos désnis teigia, jog atsitiktinumai neegzistuoja [aut. past.].
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eitum. Nes niekada nebiima vien roZinés spalvos, tik geltonos arba zalios. Jy biina
jvairiy. Tai ir gyvenimas toks visada i$ jvairiaspalviy spalvy. Tai nepaZings blogos
spalvos arba tamsios... net neZinosi kas yra sviesi spalva. Tai as tuo labai tikiu, ir tai
gyvenime pasitvirtino tiesiogiai. D5

<...> Jie yra tavo mokytojai. <...> Jeigu tu pastebi save, kad kazko nenori matyti...
»a$ nenoriu to turéti... as nemanau, kad tai yra gerai...“ Ir kaip tu taip darai, mokyto-
jai ateis j tavo gyvenimag... skirtingomis formomis: per draugus, tévus, nepazjstamus
Zmones... D9 (Zr. priede 4.79)

Tyrimas rodo, jog suvokimas, kad ne viska zmogus gali valdyti, kontroliuoti daznai
ateina per praradimus, nesékmes, neigiamy emocijy patyrimu, jvykus skaudiems gyve-
nimo jvykiams. Tokiai atvejais, tyrimo dalyviams, siekiantiems i$laikyti emocinj balansa,
saviugdos procese svarbu i$mokti nesureik$minti jvykiy, suvokiant ribotumo ir laikinumo
deésnj - t. y. jog tiek gamtoje, tiek apskritai gyvenime viskas keiciasi, yra laikina, nepastovu,
nestabilu - tiek geri, tiek blogi dalykai:

<...> Dualumas, dvilypumas neegzistuoja. Néra ,,gerai“ir ,blogai* <...> Siandien tu

esi laimingas - rytoj tu esi nelaimingas. <...> Sie dalykai... jie visi yra... nestabilils,

nepastoviis. Cia kaip vanduo ore isgaruoja... Tampa debesimis ir nuskrenda kazkur,

tampa lietumi, tampa sniegu... Tai kas yra tiesa? Debesys? Lietus? Sniegas? Oras? Kas
yra realybé? Esmé yra tame, kad viskas yra susije. IS vieno Saltinio. <...> Tu matai
gamtos désnius. <...> Viskas gamtoje yra nestabilu, kinta. Cia augo medziai 20 mety,

bet greitai upé gali pakilti ir juos nunesti. <...> [Stebédamas kintancig gamtg, as

suvokiau], kad $is kiinas yra kintantis taip pat. <...> Niekas mums nepriklauso. D12

(zr. priede 4.80)

Galima pridurti, jog pagal Ryty saviugdos filosofija (Krishnamurti, 1981, 1983; Radha-
krishnan, 1994; Vivekananda, 1999, 2009, 2010; Tagore, 2008), teigiama, kad tikroji zmo-
gaus pilnatvé buna tuomet, kai néra nei laimés, nei kancios, yra tiesiog stabili ramybés
basena viduje, padedanti atgauti balansg, pusiausvyrg. Tai iliustruoja ir tyrimo dalyviy
patirtys: svarbu neprisiri$ti prie daikty, tituly, zmoniy, aplinkybiy, nes materialaus pasau-
lio atributai yra laikini ir besikeiciantys, jie nepadeda spresti vidiniy problemy - tai yra tik
iliuzija, todél pradedama ieskoti dvasinés ramybés ir stabilumo ugdant savo vidy: keic¢iant
pozitrj i save ir pasaulj, uzsiimant saviugdos praktikomis ir pan.

Taigi emocinio intelekto ugdymas gerokai prisideda prie geros suaugusiyjy fizinés ir
dvasinés savijautos poreikio patenkinimo, nes tyrimo dalyviai saviugdos procese ismoko
meégautis gyvenimo procesu, netgi ir neapibréztomis situacijomis, be nuolatinés kontrolés
ar Zinojimo, kaip kas bus:

<...> Pas mane viskas gyvenime buvo <...> ,tikslas, tikslas, tikslas; kodél?“. As dary-
siu, bet kas is to? <...> Paskui ateina suvokimas, kad: ,,man nereikia nieko skaiciuot,
<...> kuo a$ maziau kontroliuoju, tuo lengviau gyvent*. <...> Leisk gyvenimui vykti.
<...>. AS matau, kg gyvenimas man rodo. <...> AS anksciau sirgti labai Ziauriai ne-
mégau, <...> vaik$¢iodavau iki paskutinio... jau ligonis... <...> Atsikeldavau visada
2-3 dienom anksciau, nes reikaly kriva! O dabar a$ labai ramiai: supratau, kad
sergu, atidedu, paskambinsiu, kai galésiu. <...> As galvoju, kad Cia yra ta orientacija:
nuo tikslo prie proceso. <...> Yra dalyky, kuriy a$ negaliu protu sukontroliuoti. <...>
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Dabar as esu procese... ,,sergu’; <...> ,myliu <...> [interviu su] , Ausra® <...> I§mo-
kau ,pasinerti. <...> Procesas yra svarbu. Jisai kaZkur nuves... nebitinai tu Zinai,
kur. Bet mégaukis procesu. D4

Materialistinéje samonéje vyrauja poziiris, jog neverta investuoti, jeigu nebus gau-
nami apc¢iuopiami rezultatai (pinigai, pasiekimai, pripazinimas), o uzsiimant saviugda
transformuojasi sgmoné, susitelkiant tiesiog j patj patyrimg, i$gyvenima, nenumatant jo-
kio konkretaus naudos gavimo rezultato. Tyrimo dalyviy patirtys rodo, kad jy poziario j
gyvenima orientacija bei pats saviugdos proceso turinys koreguojasi — nuo tikslo prie pro-
ceso. Tikéjimas aukstesniais gyvenimo désniais skatina tyrimo dalyvius koreguoti pozitrj
i gyvenimo tikslus, issilaivinant is poreikio viskg kontroliuoti:

<...> Taisyklés yra nustatytos, kad sukurty saugumo jausmq. <...> Bet tuo metu,
kai taisyklés yra sulauzomos, staiga... as manau, kad as nebesu saugi. <...> Kiekvie-
nu momentu santykiai gali baigtis. Kiekvienu momentu... pasaulis keiciasi. O turint
taisykles mes manome, kad mes viskg kontroliuojame. <...> Gera yra manyti, kad tu
turi galig kontroliuoti, bet tai absoliuciai yra netiesa. <...> Man pats geriausias daly-
kas yra Zinoti, kad tai néra mano noras. Tai aukstesniyjy pasaulio jégy norai. Viskas
klostosi, kaip ir turi vykti. <...> AS visuomet galvodavau, kad as turiu kazkg daryti.
Bet as nieko neturiu daryti. Gyvenimas pats susidélios savaime. Zmonés ateina j tavo
gyvenimg savaime. <...> Mano kiinas judés savaime, nes jam patinka judéti. <...>
[Pinigai] ateis savaime. AS turiu tam tikry gebéjimy, savybiy Siame gyvenime. Mano
rankos nori daryti kazkg, dél to as pabundu. Tai néra taip, kad as galvoju, kad man
reikia pabusti... Rytui brékstant, mano akys atsimerks savaime. Mano kiinas pats
savaime pakils. Naturaliai. <...> Tai, jeigu man nereikia nieko daryti, tai viskas tarsi
teka, tai padaro gyvenimq kur kas lengvesnj. <...> Tarsi, kad kazkas buty ore... kas
pasuka tam tikrus jvykius tam tikra linkme. <...> Tiesiog galbut is viso néra tam
priezasties, kas vyksta. Tiesiog taip turi biiti. [ilga pauzé] D9

Tai reiskia, jog bet koks gyvenimo jvykis ar etapas iSgyvenamas buvimu ,,¢ia ir da-
bar® - mégavimasis buvimu dabartyje, o tai atitinkamai padeda tyrimo dalyviams sukurti
emocinj balansag, i$laisvinti vidinj asmenybés karybinj potenciala bei pajusti dvasinj rysj
su savo prigimtimi. Placigja prasme, pereinama nuo koncentracijos j iSorinj pasaulj - pro-
to noro gauti nauda ir kontroliuoti jvykius - prie vidinio pasaulio ugdymo - $irdies siekia-
mo vidinio balanso su savimi atkirimo, puoseléjant dvasig.

Egzistuoja ne tik Zmoniy sukurti désniai arba jstatymai, bet ir gamtos désniai: fizi-
niai, kuriuos praktiniais eksperimentais gali jrodyti mokslas, ir psichiniai-dvasiniai, kuriy
egzistavimas jrodomas tik patirtimi ir intuicija (Canfield, 2006; Byrne, 2010; Carnegie,
2011; Robinns, 2012; Hill, 2014; Murphy, 2014 ir kt.). Psichinio ekvivalento désnis yra dar
vadinamas minties désniu, nes teigiama, jog mintys materializuojasi: mintys, aiskiai jsi-
vaizduojamos ir kartojamos, emociskai jkrautos, tampa realybe, todél kei¢iant mastyma —
keic¢iasi gyvenimas. Pozityvus mastymas yra esminé laimétojy savybé, nes, kai pradeda-
ma mastyti pozityviai apie svarbiausius gyvenimo dalykus — imama kontroliuoti jvykius,
suderinamas gyvenimas su priezastimi ir pasekme, pradedama tvir¢iau tikéti savimi ir
savo galimybémis, todél pritraukiami reikiami Zmonés ir palankios situacijos — netrukus
rezultatyvus iSorinis gyvenimas pradeda atitikti Zmogaus vidinj konstruktyvaus mastymo
pasaulj (Tracy, 2008).
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Apibendrinant psichinio lygmens saviugdos praktiky nauda, tyrimo dalyviai jvardino
geresnj saves pazinima ir i§lavinta gebéjima priimti savo asmenybe bei gyvenimaq tokj, koks
jis yra:

<...> Pirmiausiai, a$ tikrai supratau, kad as$ esu visiskai nelankstus. <...> Tai yra

pasekmé visy mano ty kovy. <..> Tai mane priverté sustingti, sustabaréti viduje.

AS buvau visuomet streso biisenos. <...> AS buvau labai agresyvus... <...> Kai as

zZitiriu j praeitj, sakyciau, as buvau labai nemalonus, negeras Zmogus. Geriau manes

nesutikti. Zinoma, as toks buvau, siekiant apsisaugoti - tai buvo savisaugos jprotis.
<...> Is pat pradziy as nenoréjau tuo patikéti [juokiasi]. Netikéjau. Bet kazkur labai
giliai savo sgmonéje - as tai jau Zinojau. <...> Po kurio laiko as su tuo susitaikiau,

priémiau tai. AS nemaciau to kaip ,,blogos® pusés. D10 (Zr. priede 4.81)

Suvokus, kas i§ tikryjy esi, nataraliai atsiranda kiti poky¢iai: pvz., emocinio pasaulio
supratimas bei valdymas, pozityvesnés nuotaikos turéjimas, didesné proto koncentraci-
ja bei samonés galiy islavéjimas, teigiamy charakterio savybiy bei jprociy is$siugdymas,
vertybinés sistemos transformacija, sgmoningai jprasminant gyvenimo reiskinius bei
suvokiant jy désningumus. S. Vaivados ir kt. tyrimas (2012) atskleidé, jog emocinio ly-
gmens saviugda skatina saves valdymo jgtdzius, pasikeitusius socialinius ir bendravimo
igudzius, pasikeitusj poziarj ir saves pazinimg.

Taigi, empirinis tyrimas parodé, kad suaugusiyjy saviugdos procese didziausius poky-
¢ius asmenybés sgmonés transformacijoje bei emocinio intelekto ugdyme turéjo reik§meés
proto prigimties suvokimas ir naujo poziiirio { gyvenima formavimasis. Sie suvokimai apie
save, aplinka ir pasaulj veikiancius gyvenimo désningumus bei suvokimas apie energeti-
nio ar dvasinio pasaulio egzistavimg padeda tyrimo dalyviams valdyti emocijas, islaikyti
fizing ir dvasing harmonija. Tad emocinés laisvés poreikis patenkinamas pirmiausia nuo
rysio tarp savo mastymo, emocijy ir elgsenos atpazinimo, palaipsniui pereinant j sgmo-
ningg mastymo bei elgsenos koregavimg, kas atitinkamai kei¢ia Zmogaus emocing jauseng
bei lemia elgsenos pasirinkimus ir efektyvesnj prisitaikyma kasdienése nepalankios situ-
acijose. Kasdienio sgmoningumo ugdymas dazniausiai siejamas su savisvieta ir kritiniu
mastymu: tai skatina giluminius asmenybés mastymo poky¢ius, susikuriant naujg pasau-
léziarg j gyvenima, bei atitinkamai vertybinés pasaulézitiros ir gyvenimo tiksly transfor-
macija. Taigi, praplétus pasaulévaizdj apie tikraja Zmogaus prigimtj ir pasaulio veikima,
atitinkamai uZzsiimama subtilesnémis saviugdos praktikomis, kurios pla¢iau yra aptartos
prie dvasinio lygmens saviugdos.

3.2.2.3. Dvasinis lygmuo

V. Aramaviciaté (2005) pastebi, kad aukléjimo paskirtis gali buti jvairiai interpretuo-
jama, bet daznai ji siejama su Zmoniy gyvenimo sudvasinimu, kuris prasideda tik tada,
kai zmogus savo prigimties galias nukreipia didZiyjy vertybiy link: jy paieskai, paZini-
mui, siekiui, jgyvendinimui. Transformuojantis mokymasis taip pat yra neatsiejamas nuo
dvasingumo dimensijos (Dirkx, 1997, 1998; Healy, 2000). Taigi, fizinio lygmens poreikiai
dazniausiai yra patenkinami lavinant fizinj kiing, psichinio - jvaldant psichika (prota bei
emocijas), dvasinis — apima darbg su savo vidiniu pasauliu (siela).
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Tyrimo dalyviai teigia, jog dvasiniu lygmeniu jiems svarbu patenkinti vidinés harmo-
nijos, autenti$kumo ir saviraiskos poreikius bei labiau pazinti dvasinj pasaulj, todél dvasi-
nio lygmens saviugdos praktikos yra labiausiai orientuotos j vidinio pasaulio atskleidima
ir ugdyma - t. y. saves pazinima ir rysio su savo prigimtimi suradimg, intuicijos lavinima,
santykio su dvasiniu pasauliu stiprinimg, Zmogiskyjy vertybiy ugdyma ir pan. Tyrimo
metu buvo i$skirtos Sios dvasinés saviugdos praktikos krypciy temos: vidinio pasaulio ug-
dymas per jogos ir meditacijos praktikas, sgmoningas dvasiniy vertybiy puoseléjimas ir
energetiné savigyda per santykio su gamta uZmezgima.

Tyrimo dalyviy patirtys atskleidé, jog didelis démesys yra skiriamas vidinio pasaulio
ugdymui per jogos ir meditacijos praktikas. Paaiskéjo, kad jogos ir meditacijos praktikos
teiké praktine naudg visais asmenybés saviugdos lygmenimis. Dauguma tyrimo dalyviy
teigé uzsiimantys jvairiomis jogos ir meditacijos praktikomis, kas ne tik fiziskai stiprino
organizma, subalansavo protg ir emocijas, bet taip pat paskatino esminius poky¢ius jy
dvasinio pasaulio pazinimui, intuicijos lavinimui ir buvo pagrindas jy samonés bei aps-
kritai asmenybés transformacijai. Todél tyrimo dalyviy patirtis bus pristatyta batent prie
dvasinio lygmens, nes optimaliausi saviugdos rezultatai gali buti i§vystyti dirbant dvasiniu
arba energetiniu lygmeniu su $iuo subtiliu Zmogaus pasauliu.

Nors Vakary pasaulyje joga yra dazniausiai suprantama kaip fiziné, o meditacija - kaip
dvasiné saviugdos praktika, taciau ¢ia svarbu paaiskinti, kodél nuspresta jogos ir medi-
tacijos praktikas pristatyti kartu. Kai kurie tyrimo dalyviai laikosi poziario, kad joga ir
meditacija yra tas pats rei$kinys, nes meditacija yra auks¢iausia jogos pakopa, kuomet uz-
mezgamas stipriausias rySys su dvasiniu pasauliu:

<...> Joga yra viena i$ saves pazinimo ir tobulinimo formy. Joga ir meditacija yra

labai salia, t. y. joga yra pasiruosSimas meditacijai. Joga — rysys biti su kazkuo, sgmo-

neés/sgmoningumo kreipimas j kazkg tai, fokusavimas. Nors joga padeda palaikyti
gerg kiino formg, gerg proto biiseng, bet vis tiek joga tai néra sportas, fiziné kultira,
<...>, tai yra kur kas giliau, susije su gilesniu pazinimu ir filosofija... D1 (zr. priede

1.82)

Vadinasi, joga kaip saviugdos praktika tyrimo dalyviy buvo pasirinkta ne tik kaip fi-
zinis saves lavinimas, bet kaip jrankis pazinti bei ugdyti save, studijuojant jogg kaip auks-
Ciausig saviugdos kaip sgmoningumo ugdymo filosofijg, kuriai giliai i$manyti reikia turéti
filosofiniy, psichologiniy, religiniy, istoriniy ar net fizikos bei kvantinés mechanikos zi-
niy. D. Bohm (2002) teigimu, Vakary mokslininky klaidingas ai$kinimas apie pasaulj yra
fragmentuotas (viskas susideda i§ daliy), todél mokslininkas pritaria Ryty pozitriui, kad
viskas yra viena, viskas yra susije, sudaro visuma: visos dalys veikia viena kita, taip pat ir
visi Zzmonés veikia kitus Zmones, yra viena sgmoné Visatoje. Mokslininkai (Bohm, 2002;
Chinmayananda, 2007; Aurobindo, 2010; Rajesh Singh, 2012) teigia, jog meditacija yra
vienas i§ metody pasiekti $iy fragmentuoty daliy susijungimag j visuma su visa apimancia
realybe, samone. Ryty kultira, pagal S. Krippner ir M. Arons (1973), saviugda sieja su
karybisku procesu, formuojanciu tapsma bei vedanciu prie brandzios asmenybés saviki-
ros, susijusios su vidinés realybés ekspresija, sgmoningumo ugdymu: toks savirefleksijos
ir kontempliacijos procesas padeda transformuoti turimg patirtj, pasiekti dvasine savirea-
lizacijg, ,pabudimg".
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M. Healy (2000) atliko transformuojancio mokymosi per meditacijg tyrimus ir nusta-
té, jog tyrimo dalyviai patyré esminius sgmonés pokycius, kas neidvengiamai paskatino
gilesnj saves pazinimg ir sgmoninguma esamuoju momentu.

Tyrimas rodo, jog dalyviy saviugdos procese joga ir meditacija padeda ne teoriskai,
bet patyriminiu badu pazinti proto prigimties veikimo principus bei ugdyti auksciausia
samoninguma'®, siekiant giluminio Zmogiskosios prigimties pazinimo bei vidinés laisvés:

<...> Jogai sako, kad jeigu tu esi prisirises prie materialinio pasaulio - visuomet kar-

tu eina malonumas ir kentéjimas. <...> Tai yra proto prigimtis [matyti baltg ir juodg

puses]. <...> Tu turi iSmokti - kad tai yra normalu ir kad tu to negali pakeisti. Protas

yra visuomet teisiantis, vertinantis. O antras Zingsnis: <...> tu nesi kiinas ir tu nesi
protas. <...> Jeigu tu islavini $j jogos sgmoningumgq, tada tu esi neprisirises, lais-
vas. <...> Joga naudoja gyvybinius, energetinius taskus kine... <...> Jie tikrina tavo
psichikg per kiing. Tu darai jogos pozas tam, kad isbandytum, patikrintum, kurie
taskai yra silpni, kurie yra stipris, kurie taskai - sustinge, nelankstus, kurie taskai
yra lankstits... <...> Tarkim, tavo rieso sgnarys... <...> fiziskai silpnas, <...> sustinges
<...>arba stiprus ir lankstus - tai yra labai svarbu, nes parodo tavo psichikos biiseng,
atspindj. <...> PavyzdZiui, jeigu tu turi silpnas kulksnis, tada tu jautiesi nestabiliai
savo gyvenime. <...> Jeigu jie sustinge, vadinasi, tu esi per daug priklausomas nuo
kazkokio tai objekto, <...> nuosavybés ir pan. Ir tik tada, kai tavo kulksnys bus lanks-

Cios, tu gali laisvai ir lengvai gyventi. D10 (Zr. priede 4.83)

Mokslininky teigimu, Zmogaus kiinas yra ypatingas zZiniy $altinis (Polanyi, 1969; Mi-
chelson, 1998; Clark, 2001), todél tyrimo dalyviai, norédami pazinti savo vidinj pasaulj,
jogos ir meditacijos praktiky pagalba pirmiausiai stengési sustabdyti mastymo procesa,
i$silaisvinti nuo minéiy chaoso bei pasiekti gilig koncentracijg:

<...> Zmogus atsiséda mokytis ir jam yra pilna galva jvairiausiy minéiy, jam sunku

susikaupti. <...> Kada tu iSmoksti tas technikas, <...> pratimus, tau tada pavyksta

koncentruotis. Tada valia sustipréja automatiskai: <...> daryti tai, kas yra reikalinga

<...>, galia daryti. D1 (zr. priede 4.84)

Anot mokslininky (Himanianand, 2012), Zmonés patiria ypatingai didziulj stresg gy-
venime, kuris neretai susijes su ,,gerkliy pjovimo rungtynémis® visose gyvenimo srityse,
jskaitant $vietima, versla, sportg ir kt., todél $iuolaikiniam Zmogui svarbu lavinti streso
jveikimo, démesio valdymo ir koncentracijos jgadzius. R. Sheldrake (2009) iskelia hipo-
teze, jog zmogus masto ne smegenimis, o morfologiniu (energiniu) lauku, kuris jj supa:
mechanizmas veikia taip, kad, jtekant svetimoms mintims j smegenis, Zzmogus jas suvokia
kaip savo — dél to dauguma religiniy tradicijy kalba apie proto higieng per meditacija ar
malda: kuo labiau protas iSvalomas nuo pasikartojanciy svetimy minciy, tuo jis §varesnis.
Vadinasi, suaugusiyjy saviugdos procese yra svarbu suvokti, kad egzistuoja du pasauliai:
iSorinis, kuris nuolatos kinta, ir vidinis - nekintantis pasaulis. Nustatyta, kad joga tyrimo
dalyviams padeda sukurti viding harmonijg ir laisve, reguliuojant neramy prota, issilaisvi-
nant nuo i$orinio pasaulio jtaky bei vidiniy pasgmoniniy procesy, kuriy prigimtis skatina
prisiristi prie iSoriniy dalyky.

104 Tapatus pozitris dominuoja ir Ryty ugdymo filosofijoje: i$ sanskrito kalbos ,,yoga‘“ reiskia susijungi-
ma, sarysi, vienovg, integracija, susiliejima (Vidinés Samonés su Auks¢iausiaja Samone, suvokiant
Tikraja Realybg) [aut. past.].
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Tyrimo dalyviy patirtys taip pat atskleidé, jog auksc¢iausio sgmoningumo ugdymui pa-
siekti taikomos jvairios jogos ir meditacijy rasys su atitinkamai joms budingu saviugdos
procesu:

<...> Tai jogoje buvo judéjimas... tuomet tyla... tada poilsis... <...> Tai buvo komunikaci-
ja nuo isorinio pasaulio j vidinj... <...> AS Zinau, kad kuomet as praktikuoju [meditacijg]...
Tu pradedi nuo atsisédimo <...>, turi uzmerkti savo akis, <...> tuomet turi susikoncentruoti.
<...> Kai as uzmerkiu akis, a$ visuomet matau garsy kitimg... ISorinio pasaulio... <...> ju-
déjimg. <...> Tu gali naudoti ,,malg“'® koncentracijai, nes <...> a$ pirmiausiai girdziu, kas
yra iSoréje, <...> ir tuomet as nukreipiu visqg démesj j vidy... ir pirmiausias dalykas, j kg as
atkreipiu démesj — tai yra mano kunas. Tai yra mano pédas: as turéciau patikrinti, ar su jo-
mis yra viskas gerai, ar joms kazkas reikalinga... Nes sédéjimas tinkamoje pozoje reikalauja
démesio, o kai a$ sédzZiu netaisyklingai... man skauda kelius, tai man reikia pasidéti pagalvéle
dia... <..> Galbut man reikalinga kazkg daryti su savo nugara... galbiit mano kaklui... <...>
Todél savo kuno stebéjimas yra pradiné meditacijos dalis. <...> Dél to mes ir darome jude-
sius, kad mes pajaustuméme $j momentq. <...> Atsipalaiduoti... <...> Atsisésti patogiai. <...>
Kai as$ sédziu patogiai, atsipalaidavusi, tuomet mano mintys islenda j pavirsiy. <...> Tiesiog
stebi, kad yra kazkoks judéjimas galvoje... Ir tu stebi tai kaip kokj filmg. <...> Meditacija
man reiskia buti tyloje. D9 (Zr. priede 4.85)

Vadinasi, jogos ir meditacijos praktiky jvairovés pagrindinis tikslas — ugdyti budry sg-
moningumg, lavinant savistabos bei koncentracijos jgndZius, kas padéty ne tik efektyviau
mokytis, atlikti svarbias gyvenimo uzduotis, bet ir atskleisti vidinj Zzmogaus potencialg, ug-
dant unikalias proto galias.

Kadangi intuicija yra vienas i$ pazinimo buidy (Tidikis, 2003; Kahneman ir Klein, 2009;
Raami, 2015), todél, norint pasinaudoti intuicijos potencialu, butina ja nuolat lavinti (Bay-
lor, 2001; Seligman ir Kahana, 2009; Raami, 2015). Tyrimas parodé, jog meditaciniy saviug-
dos praktiky déka yra galimybé lavinti subtilesnes vidines zmogaus galias - t. y. intuicijg:

<...> Tai yra Zmogaus sgmonés veikimo mgstymo bidas, kada tu gauni galutinj at-

sakymg... be tarpinio mgstymo. Tas tarpinis mgstymas vyksta kazkokioje kitoj vietoj,
tarkim, vir§sgmonéje ar pasgmonéje. Bet tu kaip subjektas gauni galutinj atsakymag.
<...> Tu Zinai tai, ko i§ esmés neturétum Zinoti. <...> Tu kreipiesi ir gauni. <...>

Pasgmoné jungiasi su kolektyvine sgmone, o virSsgmoné su tuo [elektromagnetiniu

informaciniu] lauku.<...> Zmoguje sprendimus, atsakymus iesko ne tik tai protas,

ne tik sgmoné <...>, bet tame procese dalyvauja ir pasgmoné. Net vir§sgmoné. <...>

Jeigu tu eini j tq kiirybing puse, tu negalvoji, tu viskg genialiai ir tiksliai padarai. Tai

irgi yra intuicija. Bet kiirybiné intuicija. IS kur Zmogus Zino, kad nuo ¢ia reikia pra-

déti, o ne nuo ten? Tai yra laisvy asociacijy dalis. D3 (Zr. priede 4.86)

Intuicija - tai netikéta ir staigi minties jZvalga ar gebéjimas gauti Zinias be racionalaus
proto jsikisimo arba zinojimas, sujungiantis protq su kiinu per jausmg — taigi veikia Zmogy
holistiskai (Tidikis, 2003; Sadler-Smith ir Shefy, 2004; Kahneman ir Klein, 2009; Brédikis,
2015; Raami, 2015). Tyrimo dalyviai intuicijg jvardina jvairiai, minédami vidinio balso, vi-
dinio mokytojo, vidinés samonés, pasamonés ar vir§samones, vidinio zinojimo ir kt. pava-
dinimus. Moksliniai tyrimai (Rutherford, 1911; Bergson, 1990; Lipton, 2011; Jung, 2015)

105 I8 sanskrit. ,mala“ - rozinio karoliukai.
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nurodo, jog egzistuoja bendrasis gyvus organizmus jungiantis intelektas, kurio istekliais
galima pasinaudoti, lavinant intuicines galias. Nors intuicija mokslo vertinama kaip gana
nepatikimas informacijos gavimo $altinis ir $vietimo sistema orientuota j Zmogaus mas-
tymo lavinima, o didZiulis intuicijos potencialas yra ignoruojamas (Raami 2015), ta¢iau
vis tik yra nemazai moksliniy tyrimy (Sadler-Smith ir Shefy, 2004; Kahneman ir Klein,
2009; Peirce, 2013; Raami, 2015), analizuojan¢iy intuicijos kaip reik§mingo alternatyvaus
zmogaus gebéjimo ar galios lavinimo galimybes

Intuicija yra vienas i§ svarbiausiy karybiskumo lavinimo jrankiy, padedantis ne tik
profesinéje erdvéje, bet ir jvairiose kasdienése gyvenimo situacijose ieskoti palankiausiy
problemy sprendimy (Raami, 2015). R. Tidikio (2003) teigimu, samoningy idéjy atranka
vyksta pasagmonéje, po to mintis staiga blyksteli ir yra jsisgmoninama - tad i§ pasamo-
nés zinios, nejsisgmonintas patyrimas staiga apibendrinami ir pateikiami kaip galutinis
koncentruotas rezultatas — jZvalga ar problemos sprendimo budas. Fizinis nuovargis, su-
sijaudinimas bei dominuojantis racionalusis Zmogaus protas blokuoja intuicijos teikiama
informacija (Tidikis, 2003; Raami 2015), todél jos potencialas geriausiai atskleidZiamas
relaksacijos ar meditacijos biisenose (Brédikis, 2013; Raami, 2015), kurioms pasiekti reko-
menduotina uzsiimti fizinio, psichinio ar dvasinio lygmens saviugdos praktikomis:

<..> AS anksciau gal klausiaus, bet negirdéjau. <...> Buvau visai kitam ,,daznyje".

Kiti dalykai riipéjo. <...> Jis islavinamas per maistq, per dvasines praktikas... issiva-

lymas vyksta... <...> AS manau, kuo Zmogus yra daugiau issivales tiek fiziniam kiine

(mitybg), tiek dvasiniam kiine (savo protg)..., tiek emociniame lygmeny, tai tuo jis

daugiau, is tikryjy, tq intuicijq islavina ir tuo ji yra teisingesné. <...> Bet dazniausiai

jos [intuicijos] vengiame, nes ji biina dazniausia tokia... nu kaip as sakau: ,,nepagrjs-

ta faktais‘; nu neargumentuota... D5 (Zr. priede 4.88)

Dalyviy patirtys rodo, jog intuicija kaip vidinis Zmogaus potencialas lavinama i$siva-
lius organizma fiziniu lygmeniu, nurimus psichiniu lygmeniu bei taikant nuolatines dva-
sines saviugdos praktikas, kurios padeda surasti ry$j su elektromagnetiniu informaciniu
lauku bei tokiu badu sustiprinti intuityvy pojutj. Tac¢iau neretai Zzmonés nesinaudoja intu-
icijos teigiama nauda ir jos neugdo, nes jy fiziné, psichiné ir dvasiné basena néra paruosta
intuicijos galiy lavinimui arba jie sunkiai suvokia intuicijos veikimo principg, todél kyla
nepasitikéjimas ir vidinis pasipriesinimas. J. Brédikio (2013) teigimu, tokios metafizinés
temos kaip likimas, intuicija, nuojauta bei kitos daznai priskiriamos nepaaiskinamiems
reiskiniams, kuriuos visi stebi, tac¢iau neranda jy veikimo paaiskinimo, dél to kyla abejo-
nés, ignoravimas ar tiesiog $aipomasi i$ ty, kurie prisipazjsta tuo tikintys.

Tyrimas rodo, jog, norint pasiekti auksciausig meditacinj lygmenj yra itin svarbus jsi-
klausymas j garsg. Mokslininky unikalas tyrimai apie binaurinius garsus-bangas'® rodo
rysky garso teigiama poveikj Zzmogaus smegeny veiklai, meditacijai ir koncentracijai, atsi-
palaidavimui ir streso jveikimui, karybiskumui ir mokymuisi, net padeda issilaisvinti nuo
cheminiy priklausomybiy (Gottselig ir kt., 2004). Garsas tyrimo dalyviy vertinamas kaip
auksciausia energijos vibracija, stipriai veikianti visa, kas gyva:

<...> Dazniausiai garsas yra pats efektyviausias. Jis aktyvus. <...> Tu gali isgirsti, kai

kazkas pypina masinoje, tu sakai: ,,000... kas gi tai?“ Tai yra tiesiog stipri energija

<...>. Kazkas garsiai klausosi muzikos — tau tai nepatinka, tu susierzini. Jeigu kaz-

106 Angl.: ,binaural beats/tones*.
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kas graziai groja - tu dziaugiesi. <...> Tai yra vibracija, turinti labai stiprig galig.
Visi mégsta girdéti malonius ZodZius, klausytis grazios muzikos. Niekas nemégsta
triuksmo. <...> Viskas gimsta is garso. Garsas yra pirminé energija... pasaulyje. <...>
Garsas ateina is kosminés erdves'””. Ir kazkokiu badu garsas tapo oru. Oras virto
ugnimi. O ugnis virto vandeniu. O is vandens kilo visa kita. Tai yra elementai...
pasaulio, Visatos: eteris, oras, ugnis, vanduo, Zemé. D12,

o medituoti bei santykj su savimi ar aukstesniaja energija galima uzmegzti, uzsiimant
meninio pobuadzio saviugda:

<...> AS turéjau labai rysky patyrimg: grojant muzikg, kad as galédavau susijungti

su ta kazkokia bitybe... Tai biadavo tarsi kazkoks dialogas... (kalbant muzikos ter-

minais). Ypatingai po 1-2 valandy grojimo... Tikrai jeini j kaZkokig tai meditacing

biiseng. D8 (Zr. priede 4.89)

Vadinasi, meniné saviugda padeda ne tik ugdyti dvasia, taurinti $irdj, bet ir teigiamai
veikia fizinj organizma bei zmogaus psichika, nes jsiklausymas j garsg bei buvimas procese
(»¢ia ir dabar®) padeda lengviau jeiti j meditacine busena: atsipalaiduoti, atsijungti nuo
mastymo proceso, didinti energija savyje ir pan. Taip pat tyrimas atskleidé, jog vibraciniy
eiliy'® meditacija yra gana placiai naudojama dvasiniu saviugdos lygmeniu:

<...> Kai mes kalbéjome apie meditacijg <...>, tu turi uZimti kazkuo savo protq ir

»mala“ ar ,,dzapa“” - kokiy nors vardy kartojimas... duoda protui darbo. <...>

Mano patirtis buvo... ,oho... tai tikrai gerai... tai padeda man susikoncentruoti.”

<...> Kazkas mano prote susitelké, tapo pastovesnis, koncentruotas. <...> Tai puikiai

veikia: as turiu dainuoti ir jausti savo pirstus ant karoliuky. D9 (zr. priede 4.90)

Moksliniai tyrimai rodo, jog susikoncentravimas j kvépavima bei ,,om* garso karto-
jimas meditacijos metu sukelia fizinj atsipalaidavimg, sumazina stresg, didina samonés
budrumg ir démesio koncentracija, gerina atmintj, skatina karybiskumg bei lengvina
mokymosi procesus (Telles ir kt., 1995; Himanianand, 2012; Shobitha ir Agarwal, 2013).
Tyrimo dalyviy patirtys taip pat rodo, jog tokios meditacijos sukurta vibracija teigiamai
veikia fizinj ir protinj Zmogaus egzistencijos lygmenis: vibracinés eilés stimuliuoja organiz-
mo gyvybinius centrus, padeda atsipalaiduoti nuo streso, i$silaisvinti protg nuo minciy
chaoso, sutelkti démesj bei pasiekti auksta samonés koncentracij.

Vibraciniy eiliy kartojimas gali buti suprantamas kaip balsiné meditacija ar maldy
kartojimas (Himanianand, 2012):

<...> Meditacija, kurig as bandZiau atlikti, padéjo man suprasti [Sventrasciy] tekstus
daug giliau. Kaip visa tai vyksta - as nesu tikras, kad a$ galiu visiskai paaiskinti...
<..> A$ dariau <...> ,mantros“ meditacijg. ,Mantros“ yra Sventi garsai, apie ku-
riuos rasoma jvairiuose dvasiniuose indy tekstuose. Zodis ,mantra“reiskia islaisvinti
protg nuo nerimo, streso ir panasiy dalyky. ,,Mantra“ yra Sventy garsy nuolatinis
kartojimas balsu. <...> Sie $venti garsai yra dievy vardai... Kai tu kartoji dievy var-
dus, tu patiri rysj su Dievu. Ir $is susijungimas su Dievu palengvina suvokti dvasines
Zinias. Nes dvasinés Zinios ateina i§ Dievo. <...> ,Mantra“ yra meldimosi procesas...

107 Angl.: ,,space*.
108 ,,Mantry“ [aut. past.].
109 ,,Mala“ i§ sanskrito k. — rozancius; ,,dzapa“ (i§ sanskrito k. ,,japa“) — vibraciniy eiliy kartojimas.
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Tai vadinama meditacija, bet tai taip pat yra malda. Nes biisena, kada tu kartoji
~mantrg’; yra prasanti, maldaujanti'’. <...> A$ labai aktyviai kartodavau ,,mantrg“
galbiit apie 15 mety... po 2 valandas per dieng. D11 (Zr. priede 4.91)

Dalyviy teigimu, vibraciniy eiliy meditacijos esmé - ne tik nutildyti neramy prota,
surasti ry$j su aukstesnigja jéga, bet ir siekti i§ esmés pazinti zmogiskaja egzistencija, kas
palengvinty asmenybés transformacija:

<..> A$ vis giliau ir giliau jeidavau j savo sgmoneg. <...> Tu turi pakilti virs savo

proto ir vir$ savo Ego. Meditacijos metu, kuomet giliai pasineri j tai, tu faktiskai

pradedi vizualizuoti, jsivaizduoti... <...> AS galédavau matyti savo protg: <...> kaip

[jis] dengia mano sgmone. <...> AS maciau savo kiing kaip isorinj objektg... Protq...

ir EGO taip pat. <...> Kai meditacija giléja... tu patenki j pacig gilumg, sgmonés

Saltinj. Ir tai néra materialus dalykas, tai néra psichinis dalykas, tai net néra intelek-

tualus-protinis dalykas... <...> Kai viskas nutyla, tu matai protq ir létai létai... protas

nurimsta. Ir tuomet intelektas pradeda analizuoti ir ardyti tam tikrus dalykus... <...>

AS$ prieidavau tokig biiseng, kai tu esi tiesiog gryna bitis. <...> Kai as suvokiau tai

(kas yra protas, intelektas, Ego) ir kur a$ pats esu, mano tikrasis AS... tai mane paska-

tino suvokti savo egzistencijg, gyvenimg, mano kelione... D8

Moksliniai tyrimai (Kutz, 2004; Wachholtz ir Sambamoorthi, 2011) rodo, jog meldi-
masis taip pat padeda stiprinti fizine ir psichine sveikatg, jveikti skausmg ir pan.

J. M. Dirkx (1998) isskiria vaizduote kaip vieng i§ pagrindiniy transformuojancio
mokymosi per sielg veiksniy: jis teigé, jog transformuojantis mokymasis apima kur kas
aukstesnj nei racionaly, Ego paremtg lygmenj, nes sukuria prielaidas naujam, ekstra-ra-
cionaliam, | sielg orientuotam mokymuisi, kuris akcentuoja jausmus ir vaizdinius. Vidiné
transformacija pasiekiama per tokias saviugdos praktikas kaip joga ir meditacija (Raina,
2002), todél tyrimo dalyviai monotoniskai bei ritmingai kartojant ta patj garsa, siekia vis
giliau jeiti j savo sgmone, pakilti vir§ savo proto ir Ego, kad auksciausias intelektas galéty
keisti nenaudingas Zmogui pasamonines programas bei sukurti paskatas sgmonés trans-
formacijai suaugusiyjy saviugdos procese.

Apibendrinant tyrimo dalyviy patirtis, joga ir meditacija gali suteikti reik§mingos
naudos suaugusiyjy saviugdos procesui fiziniu, psichiniu ir dvasiniu augimo lygmeniu:

<...> A$ pradéjau jausti tam tikrg dZiaugsmo biiseng savo viduje. Ir as suvokiau, kad

tai buvo dziaugsmas, kurio as niekada anksciau nebuvau patyres. <...> Tas nedidelis

laimes kiekis... D11

<...> Meditacijos metu lgstelés prisipildo Sviesos energijos, <...> gauna tiesiog dau-
giau deguonies, jos pabiina ramybéje... <...> Zmogaus mintys, net regéjimas po me-
ditacijos net paastréja... Juslés... D6

<...> Meditacija - absoliutus kelias j kiirybg, <...> atsipalaidavimg ar laisve. <...>
Zingsnis <...> susibalansuoti [energijg]. D2 (Zr. priede 4.92)

Vadinasi, jogos ir meditacijos praktikos suaugusiesiems padeda savarankiskai paten-
kinti geros fizinés, psichinés ir dvasinés savijautos poreikj: fiziskai sustipreéti, atsipalaiduoti
bei sukurti emocinj balansg, didinti energinguma, stiprinti démesio koncentracijg bei kelti
samoningumo lygj, pazinti save bei atskleisti karybinio potencialo galias. Tai atitinkamai

110 Angl.: ,,prayerful®.
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gerina santykius su iSorine aplinka bei apskritai gyvenimo kokybe. Apie jogos ir medita-
cijos naudg zmogui yra atlikta nemazai moksliniy tyrimy (Bhaskara, 1991; Himanianand,
2012; Kauts ir Neelam, 2012; Manjushambika ir kt., 2012; Jadhav ir kt., 2013; Shruti ir kt.,
2013): $ios saviugdos praktikos gerina fizing sveikatg, didina koncentracijg, lavina atmintj,
stabilizuoja nervine sistema, skatina saves pazinima ir t.t. Taigi, joga - tai ne tik specialis fi-
ziniai bei kvépavimo pratimai, bet tai yra holistinis gyvenimo biidas, paremtas psichofizinio
bei dvasinio mokslo Ziniomis, atskleidZianciomis jogos tikslg — harmoningg Zmogaus kiino,
proto ir sielos ugdymgsi (Jadhav ir kt., 2013). Pla¢igja prasme, atliekant jogos ir meditacijos
praktikas, zmogus gali pasiekti Zymiy asmenybe transformuojanciy poky¢iy fiziniu, psi-
chiniu ir dvasiniu saviugdos lygmenimis.

Kita dvasinio lygmens saviugdos praktiky kryptis — sgmoningas dvasiniy vertybiy
puoseléjimas. Dvasiné asmenybés dimensija yra svarbiausia, nes nulemia kitas tris (fizine,
emocing, proting) ir yra zmogaus skiriamasis bruozas, lyginant ji su kitomis gyvomis ba-
tybémis: jos pagrinda sudaro socialinio konteksto zinios, susijusios su vertybémis ir mora-
le (dora) (Vaivada ir kt., 2012). Moralés bei dvasingumo vystymas turéty bati pagrindinis
ugdymo tikslas (Kohlberg, 1991; Dewey, 2008), nes asmenybés branda ir darna priklauso
nuo jsisavinty vertybiy (Jovaisa, 1995; Aramaviciaté, 1998). Anot M. Scheler (1973), ne-
kintan¢ios nematerialios vertybés nors ir yra susijusios su laikina, kintancia ir neesmi-
ne zmogiskaja egzistencija, taciau jos néra priklausomos nuo subjekto - taigi, vertybés
yra objektyvios. Mokslininkai pabrézia gyvenimo pasaulézitros bei jsitikinimy reik$me
vertybiy internalizacijai (Vaitkevicius, 1995; Aramaviciate, 2005), todél naujy vertybiy
isigryninimas bei puoseléjimas nei§vengiamai siejasi su samoningumo poky¢iais suau-
gusiyjy saviugdos procese. Suvokus, jog j materializma orientuota $iuolaikiné visuomené
néra pagrindinis gyvenimo tikslas, be to - egzistuoja ir dvasinis-energetinis pasaulis bei jo
désniai, tyrimo dalyviai koncentruojasi ne tik j fizinio ar psichinio lygmens darba su savi-
mi, bet ir stengiasi ugdyti savo vidy dvasiskai - t. y. per jsiklausymga j savo $irdj ir vidinio
pasaulio pajautg atidziau koreguoti vertybine sistema.

Tyrimo dalyviai, samoningai formuodami savo asmenybe saviugdos procese, pabrézia
autentiskumo kaip vertybés puoseléjimo svarba:

<...> Mokéjimas biti su savimi.. <...>, kai tu jautiesi komfortiskai <...> bet kurioj
aplinkoj: eidamas pietauti <...>, nueidamas j king vienas <...>. Menas [nieko neda-
ryti] <...> Pabiik su savim... akistatoj: ai ne kiekvienam patiksi. O kai tu gali pabiti
tiesiog neverciamas nieko, ramiai, susikaupes, tai irgi yra... toks atradimas, toks me-
nas, kad nu... reikia mokytis to. <...> Nebiitinai vienas, galbiit su kazkuo tai, bet tu
jautiesi savimi. Neapgaudinéji saves, ne kauke uzsidéjes esi. <...> Tu turi biiti gyveni-
me toks, koks tu esi: neuzsiimti saves apgaudinéjimu ir melavimu sau. <...> Néra kito
tokio Zmogaus pasaulyje apskritai. Esi unikalus, tai kam save keisti? Tg unikalumg.
<...> Kai tau nereikia to iSorinio patvirtinimo, tada tu jautiesi tvirtas savimi, tada
tu esi tikras A$. <..> Tu nebijai saves, nes tu pripaZjsti, kad tu esi visoks: ir liidnas,
ir graZus, ir bjaurus, ir blogom savybém, ir toks, ir anoks... <...> Kada nebaudi saves
dél to, kad tu kazko nepadarei. <...> Ank$¢iau bitinai gi ,,reikia reikia®.. <...> Taip,
tai yra nelengva <...> pasakyti <...>: ,Zinai, a$ esu kitoks, ir tu mane priimk tokj",
nes tik, manau, stiprus Zmogus tq gali pasakyti. <...> Toks netikrumas, tokios kaukés
visur..! <..> AS pati jauciuosi, esu tikra, nuosirdi ir to paties tikiuosi ir i§ aplinkos
zZmoniy. D5 (Zr. priede 4.92.1)
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Taigi, tyrimo dalyviy teigimu, saviugda skatina vertinti autentiskuma — buvima savimi,
kas yra ganétinai sunku materialiais pagrindais suformuotoje $iuolaikingje visuomenéje,
kurioje diegiami standartai, kad Zzmogus turi vis bati kazkuo kitu, veidmainiauti, meluoti,
kazkur skubéti, bati visuomeniskai aktyvus, kazko nuolatos siekti, daug dirbti, kad pelnyty
idealaus ir sekmingo piliecio jvaizdj. Autoriy (Fromm, 2005; Debord, 2006; Camiu, 2006;
Bauman, 2011) teigimu, buvima savimi slopina kitos socialinés normos ir vertybés: indi-
vidualizmas, konkurencija, didelio uzimtumo, materialinés gerovés ir sékmeés siekis. Dél
to buvimo ,,ne savimi“ ir buvimo ,,kazkur, tik ne ¢ia“ Zzmonés praranda rysj su savo siela,
nesupranta, nei kas jie yra i$ tikryjy, nei ko jie apskritai nori i§ gyvenimo, todél gali kilti
nepasitenkinimas, ligos, priklausomybés, siekiant jveikti stresg, nesantaika Seimoje ir pan.
Tuomet iSkyla saviugdos poreikis, siekiant mokytis atgauti fizine ir dvasine harmonijg,
poreikis pazinti tikrg zmogiskaja prigimtj ir atskleisti ja.

Visgi, kai kuriy tyrimo dalyviy teigimu, jy saviugdos tikslas buvo, atvirks¢iai, susijes
ne su j save orientuoty vertybiy (individualizmo) puoseléjimu, bet su poreikiu issilaisvinti
is egoizmo — t. y. puoseléti paprastuma ir nuolankuma kaip vertybes:

<...> AS uzaugau Vakaruose, ir tas individualizmas yra integruotas j mano sgmone.
AS gimiau su tuo. O dabar as turiu tai iSimti... <...> Viskas yra susije su pastangomis
perzengti, jveikti savo Ego <...>, savanaudiskumg. 1déja, kad tu esi tas, kuris valdo,
kontroliuoja, tu esi Visatos valdovas. Netgi savo gyvenimo. Visko. Tu esi centras viso
to, kas supa tave ir viskas turi veikti tam, kad patarnauty tau. Ir visa tai deja... ideé-
ja apie modernaus konsumerizmo visuomene... Uzdedant Zmones ant pjedestalo ir
paverciant juos vartotojais... Pasaulio dievais. Ir tu gali nusipirkti, kg nori, mégau-
tis tuo, kuo nori... Tai dvasinis gyvenimo biidas buvo atvirkstinis viso to variantas.
Vietoj to, kad uzkeltum save ant pjedestalo ir matant, kad ,as esu démesio centre,
visi man patarnauja... as tik moku pinigus, ir gaunu, ko as noriu... As esu mazasis
dievas ar dievaité...“ Vietoj to, viskas buty priesingai: ,,a$ biisiu pats paskutiniau-
sias visy tarny tarno tarnas®. Tam, kad sugriauciau tg savo Ego. [juokiasi] <...> AS
esu niekas... <...> Mano Ego yra bjaurus... daiktas... siaubingas... Jis is tiesy stabdo
mano sgmoningumui suvokti realybe tokig, kokia ji yra - ji vercia mane didZiuotis,
puikuotis savimi, skatina jZeisti kitus Zmones, vercia elgtis su kitomis biitybémis ne-
teisingai... Mane skatina valgyti jy kiinus! Visa tai yra puikybés ir savanaudiskumo
simptomai. <...> Esmé yra iSmokti tarnauti kitam Zmogui, kurj as galiu gerbti ir
mokytis is jo. Ir galvoti apie save tiesiog kaip apie nuolanky tarng. D8

Taigi, poreikis puoseléti vertybes, nukreiptas i kity gerove bei saves supaprastinima,
suvienodinimg, yra labiau budingas Ryty saviugdos filosofijai, kuri teigia, jog saves i$auks-
tinimas didina puikybe bei skatina prisiriSimus prie susiformuoto socialinio vaidmens —
identiteto (Krishnamurti, 1981, 1983; Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 1999; Tagore,
2008; Rajesh Singh, 2012). A. Curtiss (2009) teigia, jog pagrindiné Zmoniy depresijos pro-
blema yra nuolatinis mastymas apie save ir susireikéminimas, todél siekiant tapti laimin-
gu, nuo doméjimosi savo paties laime reikia pereiti prie doméjimosi kitais dalykais ir kity
zmoniy laime. Vadinasi, suaugusiyjy saviugdos procesas yra neatsiejamas nuo aukstesnio
lygio sgmoningumo ugdymo, integruojant atsakomybés, atjautos, paslaugumo, pasiaukoji-
mo vertybiy puoseléjima:
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<...> Mes galime save ugdyti, kad taptume Zmonémis su aukstesne sgmone. <...>

Tai reiskia, kad taves nevaldo tavo juslés, <...> pakeisti tai j meilg ir atjautg, supra-

timg, paslaugumg, dosnumg, tikéjimg. <...> Sutapatink save su Dievu bet kokioje

veikloje. Net ir dirbdamas savo darbg, manyk, kad visa tai tu darai vardan Dievo,
tarnauji jam. Dél savo sgmoningumo. Galvok, kad tu tai darai dél kity Zmoniy, deél
visuomenés... Ne tik dél saves. <...> Kokius talentus turi..? Kokig tinkamg naudg
gali teikti kitiems? Visos veiksmy pasekmeés neturéty biti skirtos tau, o... pasaulio
gerovei sukurti. Jeigu kazkg darai, stenkis tai daryti kazkieno vardan. Jeigu bus sava-
naudiski motyvai, tuomet tai atnes tau kancig. Bet jeigu tu turi talentq, tau patinka
kazkqg daryti ir tai teikia kitiems Zmonéms laimés... <...> Tai yra ,karma joga“: tu
skiri visus savo darbo vaisius Dievui, visuomenei, visy Zmoniy naudai. Nes mes visi
esame Dievo vaikai. Jeigu tu pasirtipinsi kitu Dievo vaiku, tu patenkinsi Dievg. D12

(zr. priede 4.93)

Vertybiy, susijusiy su kity Zmoniy gerovés karimu, puoseléjimas padeda jveikti sava-
naudiskuma ir puikybe, i$silaisvinti i§ socialiniy identitety, pereinant nuo orientacijos j
save prie naudos teikimo visuomenei.

Taip pat tyrimas atskleidé, jog dékingumas ir tikéjimas yra svarbios vertybés suau-
gusiyjy saviugdos procese, nes padeda islaikyti dvasing ramybe, vertinti, tai, kg jau turi,
labiau pasitikéti savimi ir gyvenimu:

<...> Kai atsigulam j lovg ir tu kai prabégi pro dieng: kas praéjo, kas gerai, kas blo-

gai..? Jvertini, padékoji uz dieng, nes... yra daug daug Zmoniy, kurie net negali padé-

koti mintimis... net kitnu... Niekuo. Mes turime dékoti, kad mes turime tuos kiinus,
tuos namus, kuriuose gali gimti sgmoningumas. Nes kiinas tai yra tik tai kiinas - tai

yra erdvé arba namai, kuriuose gyvena tavo siela. D5 (Zr. priede 4.94)

Pazymétina, kad Zmogaus evoliucija pasirei$kia ne tik asmeninéje, bet ir visatos — dva-
sinéje dimensijoje (Miller, 1999), kuri yra iSreiksta per vertybes ir prasmeés suvokima (Vai-
vada ir kt., 2012). Tyrimas parodé¢, jog saviugda uzsiimantys asmenys pradeda samoningai
ugdytis naujas savybes, susijusias su baziniy zmogiskyjy vertybiy puoseléjimu bei gyveni-
mo jprasminimu. Dvasiniy vertybiy puoseléjimas, anot dalyviy, yra susijes su aukstesnio
samoneés lygio ugdymu, kas yra vienas svarbiausiy suaugusiyjy saviugdos tiksly, vedancio
prie asmenybés transformacijos.

Tyrimo dalyviy patirtys iSry$kina dar vieng reik§éminga dvasinio lygmens saviugdos
praktiky krypti — energeting savigydq per santykio su gamta uZmezgimg. Zmogus yra at-
sakingas pasirinkti gydymo buadus, taciau neretai mediky bendruomené nekreipia déme-
sio j nattralius gydymo metodus bei ligy prevencija, o daugeliu atvejy i$ragomi vitaminy
papildai ir vaistai malSina tik ligy simptomus bei sukelia papildomy sveikatos sutrikimy
(Campbell ir Campbell, 2013). B. H. Lipton (2011) teigimu, kai vaistas patenka j orga-
nizma, kad pataisyty, tarkime funkcija A, jis neisvengiamai kenkia funkcijoms B, C ar D:
antibiotiky vartojimas naikina ne tik blogasias, bet ir gerasias organizmo bakterijas, todél
kenkia sveikatai, netgi kelia grésme gyvybei. Dél $iy priezasciy, viena i§ dvasinio lygmens
saviugdos krypciy yra susijusi su natiralios medicinos naudojimu bei alternatyvaus gydy-
mo praktikavimu, siekiant stiprinti fizine, psichine ir dvasing sveikata:

<...> Sgmoningai nevartojau jokiy vaisty, sgmoningai eidavau j miskus, uogauda-
vau, zoliaudavau, ieskodavau jvairiausiy recepty, gydomyjy galiy ir pan. <..> As
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pati esu gydziusis ir pas bioenergetike <...>, nes turéjau tikrai labai sunkiai isgydo-
my, <...> létiniy ligy <...>, kuriy jau vaistai neémé (o man buvo pasiilytas hormo-
ninis gydymas). <...> ISsigydZiau vél tom Zolém ir energetikos pagalba... D6

<..> Tu... sujungi save su $ia [reiki'"'] energija... <...> Mes tai naudojame isgydyti
Zmones intuityviai. <...> Tai néra tik rankos. D7

J. Brédikio (2013) teigimu, sveikata — kiino, intelekto, proto, jausmy, ego ir sielos dar-
na energinio balanso fone: viskas, kas nenatiralu, prieStarauja harmonijai su gamta, ardo
energijos balansg ir sveikatg bei atitinkamai sukuria energinj disbalansg, kas yra ligy prie-
zastis ir pagrindas. D. Frawley (2007) aiskina, jog, pavyzdziui, holistinis ajurvedinis gydy-
mas remiasi gyvybinés energijos Zmogaus organizme atstatymu - t. y. vidine pusiausvyra
sukuria ne cheminiy medziagy disbalansas, bet energetinio lygmens'? pazeidimai, ku-
riems i$gyti reikalingi ne vaistai, bet energijos sukirimas kiine per tinkama maista, vande-
nj, ora, santykj su aplinka, ryZtantis asmeniniams, socialiniams bei dvasiniams pokyciams
tam tikrose gyvenimo srityse.

Moksliniai tyrimai (Rutherford, 1911; Hayward, 1999; Lovell, 2004; Lipton, 2011)
rodo, jog Zmogaus organizme yra energija, kuri betarpiskai sieja visus gyvus organizmus
su Visata. J. Hayward (1999) kritikuoja mokslinj poziirj, kuomet sgmoné yra suvokiama
tik kaip tam tikra smegeny atliekama funkcija. Mokslininkas teigia, jog be fiziniy materialy
objekty egzistuoja tam tikry lygiy energijos spektras, pasizymintis ne fizikine, bet psichi-
ne-dvasine energija: Zmonés néra atskiri savarankiski individai, gyvenantys vien tik fiziniu
lygmeniu, bet jie taip pat yra susije tam tikrais rysiais su kitais zmonémis (Hayward, 1999).
Zemé ir visos joje gyvenanéios riisys sudaro viena didelj gyva organizma (Lovell, 2004).
Biologijos profesorius B. H. Lipton (2011) tvirtinimu, tarp skirtingy biologiniy rasiy néra
neperzengiamy riby ir kad j organizma negalima Zvelgti kaip j visiskai atskirg esybe.

Tyrimo dalyviy patirtys rodo, kad alternatyvaus gydymo galimybés yra susijusios su
gyvybinés energijos Zmogaus organizme arba gamtoje panaudojimu, kas padeda tyrimo
dalyviams pasiekti efektyviy saviugdos rezultaty, ypatingai stiprinant fizine sveikatg. Tyri-
mo dalyviai taip pat nurodg, jog jy prota, emocijas, dvasinj pasaulj harmonizuoja buvimas
gamtoje, nes ji turi savyje daug teigiamos energetikos, kuria galima panaudoti kaip vieng
i§ gyvybingumo kélimo bei sgmoningumo ugdymo Saltiniy:

<...>Daug sauléje bunu... <...> AS kada nuvaZiuoju prie eZero su knyga, su kazkokiu

tai darbu, as esu ten kartais vienas, kur galéty biti Simtai Zmoniy... eZeras, Siltas

vanduo, maudytis galima... <...> Taip pat buvimas su gamta yra taip pat... kelia

sgmoningumgq <...>, todél kad gamta <...> harmonizuoja Zmogaus vidy ir kada har-
monizuoja Zmogaus protqg, emocijas, tada Zmogus taip pat jsisgmoningéja, t. y. irgi

111 ,,Reiki“ i§ japony k. reiskia ,,dieviska iSmintis arba auksCiausioji jéga*™ (,,rei*) ir ,,gyvenimo jégos
energija”, tekancia per visas gyvas esybes (,,ki“) (Kinijoje §i energija vadinama ,,Chi“, Hindu kulti-
roje ,,Prana®, krik§¢ioniskoje tradicijoje 7,,gventoji dvasia®). ,,Reiki* kaip dvasiskai nukreipiama gy-
vybiné energija, XX a. pr. tyrinétojas Dr. Mikao Usui Japonijoje sukiiré streso $alinimo, meditacijos
bei gydymo metoda. ,,Reiki* iStakos yra Tibete (pries tikstanc¢ius mety vienuoliai naudojo gyvybing
energija kiinui ir sielai gydyti), véliau Sios zinios atsekamos senovés Indijoje, Japonijoje, modifikuota
forma jos pasireiské ir Egipto, Graiky bei Romény kultirose. Dalis §io mokymo, uzsifruoto manu-
skriptuose simboliy kalba, i§liko iki musy laiky [aut. past.].

112 Mokslininké jvardina tai kaip ,,Prana“: i§ sanskrito kalbos reiskia ,,gyvybiné energija®, veikianti
zmogaus kiino vidinius subtiliuosius procesus. [aut. past.].
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lipimas laipteliais tokiais maZiukais. Kartais nereikia labai kazkokiy tai praktiky,

tiesiog buiti gamtoje... Ir kada kalbi su Zmonémis, kurie tiesiog neZino jokiy praktiky,

kada jie lieciasi prie gamtos, lieciasi prie Zemeés, jie yra be galo sgmoningi. D1 (Zr.

priede 4.95)

Moksliniai tyrimai rodo, jog saulés energija padeda jsisavinti gyvybiskai zmogaus or-
ganizmui reikalingg vitaming D, suteikia organizmui zvalumo bei kitokios naudos, todél
rekomenduoja praleisti bent apie 15-30 min saulés $viesoje kasdien, ypatingai ryte — saulei
kylant (Philpott, 1991; Holick, 2008; Campbell ir Campbell, 2013). Taigi, anot dalyviy,
gamtos istekliai gali padéti nataraliai gydyti fizinj ar psichinj Zzmogaus kiing. Vadinasi,
santykio su gamta uzmezgimas yra svarbus suaugusiyjy saviugdos procese, nes padeda pa-
siekti fizinio lygmens saviugdos tikslus — turéti gerg sveikata ir didelj energingumag, psichi-
nio - nuraminti prota, pasalinti stresa, ugdyti samone bei dvasinio lygmens tikslus — pade-
da pazinti ir uzmegzti rysj su bioenergetiniu pasauliu bei palaipsniui tapti gamtos dalimi.

Taigi, dvasinio lygmens saviugda tyrimo dalyviams yra reik§minga tuo, kad padéjo
atrasti vidine harmonija, suvokti savo tikraja egzistencija — Zmogiskaja prigimtj, pazinti
bei ugdyti savo dvasinj pasaulj, lavinti aukstesnio samoningumo lygmens vidines galias:

<...> Tavo gyvenimas... stoja j labai aiskias véZes ir... <...> nevyksta neplanuoty daly-

ky, kazkokiy labai drastisky, <...> dél kuriy tu gali kentéti... <...> Tau leidZia Sitam

gyvenime nugyventi laimingai ir be didelés kancios, jeigu visq tai tu taikai, ir tiek. D6

<...> Dazniausiai tai suteikia daugiau stabilumo ir ramybés. Man labai padéjo save
priimti ir man tai suteiké labai daug... Ziniy. Ir Sios Zinios yra nejkainojamos. <...>
Turi Zinias — turi pasaulj. Viskas yra tavo viduje. Mums nereikia iSoriniy dalyky.
D12 (Zr. priede 4.96)

Apibendrinant, dvasinio lygmens saviugdos praktikos skatina suaugusiyjy vidinés
harmonijos poreikio patenkinima bei ugdymasi, panaudojant energetiniy dimensijy
zmogiskasias ir gamtos galias, transformuojant vertybine sistema. Sios praktikos labiau-
siai susijusios su aukstesnio lygmens sgmoningumo ugdymu, vedancio prie brandzZios
asmenybés formavimosi, kuriai badingi aukstesni ugdymosi bei prasmingesni gyvenimo
tikslai.

3.2.2.4. Socialinis lygmuo

Socialinio lygmens saviugdos praktikos daugiausiai yra glaudziai susijusios su psi-
chinio ir dvasinio lygmens saviugda bei yra skirtos palengvinti komunikacija socialinéje
aplinkoje, siekiant isvengti bendravimo problemy bei kurti kokybiskus tarpusavio santy-
kius. Taip pat $iame poskyryje atskleistos alternatyvios galimybés uzsiimti saviugda, pasi-
naudojant iSoriniais resursais. Tad socialinio lygmens saviugdos praktiky kryptys apima
socialinio bendravimo gerinima per asmeninio poziirio, vertybiy ir elgsenos keitimg bei
saviugda pasitelkiant socialinius i$teklius.

Tyrimo dalyviy patirtys rodo, kad jy saviugda yra nukreipta i socialinio bendravimo
gerinima per saves keitimg. Tyrimo metu paaiskéjo, jog socialinio lygmens suaugusiyjy
saviugda yra daznai susijusi su poreikiu gauti Ziniy apie moters ir vyro vaidmenj, pazinti
ly¢iy fiziologinius ir psichologinius skirtumus, siekiant sukurti sékmingus artimus san-
tykius:
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<...> Turi leisti biti globojamai [juokiasi]. <...> Tu turi labai daug kg perlipti. <...>
Tai yra nelengva, kai visqg gyvenimg buvai savarankiska. <...> Pabiti Barbei [juo-
kiasi]. Pabuti silpnai... <...> Galvodavau, vat ,kaip jinai moka tokia biti moteriska?
Nusileisti, nieko nesakyti..?“ <...> Savarankiskumo ego. Turi jj pamirsti. <...> Nes
kuo daugiau tave pamatys kaip savarankiskg moterj, nu tai, jeigu tu pati gali, vadi-
nasi, taves nereikia globoti. O tai kiekviena moteris gi nori to: Svelnumo, prisilietimo,
pabuvimo kartu, tiesiog... pasisveikinimo ZodZzio... <...> Susiduri su tuo, kad viskg
darai pati, ,kam cia a$ prasysiu? Gi as galiu pati, [vardas], padaryti®. O kai Zinai, tie-
siog leisk jiems padaryti uz tave, nes jam bus tai malonu, juk jis vis tiek yra karzygys,
kareivis, ieskotojas, medziotojas, o tu ta patelé... <...> Kai taip pradedi galvoti, kad
»a$ noriu suteikti Zmoném malonumo akimirkas a$ taip pat galvoju, kad pavyz-
dziui vyrui mano yra malonu mane globoti, saugoti, tada a$ pasijauciu gerai. <...>
Svarbiausia, as manau, kad... tu suvoki. <...> Reikia dirbti su savim. Kiekvieng mielg
dieng... D5 (Zr. priede 4.97)

Kadangi darnios Seimos kiarimas, manoma, yra viena i$ pagrindiniy suaugusiyjy gyve-
nimo uzduociy, todél, tyrimo dalyviy teigimu, saviugda reikalinga, norint isiaiskinti vyro
ir moters poreikius, kuriy suvokimas ir patenkinimas prisideda prie vienas kito asmeny-
bés augimo bei skatina kurti patvarius ilgalaikius santykius.

Nustatyta, kad kokybisky artimy santykiy kiarimas socialinio lygmens saviugdos pro-
cesas prasideda nuo savistabos ir savirefleksijos bendraujant:

<...> AS pamaciau, kokia as esu santykiuose, koks yra mano vaidmuo santykiuose ir

kg as galiu padaryti, kad Sie santykiai pageréty ar pablogéty. <...> AS pamaciau, ko-

kia savanaudé as esu. <...> AS darau kazkg dél kity... dél savo vyro, vaiky... bet kg a$

suvokiau... <...> AS tikédavausi gauti is to. Todél, jei mano vyras nepakankamai skir-

davo man démesio - 00o0... <...> AS noréjau susikurti savo pasaul, ir jei jis nesisuko
pagal mano kryptj, taip kaip as noréjau, tada problemos iskildavo. Ir taip pat kilo
problemos santykiuose, nes ,tu nedarai taip ar taip, tu nesuteiki man jausmo, kad

as esu geriausia.“ <...> Arba su vaikais: ,,jeigu elgsités nemandagiai su manimi..."

<...> Tai.... $$Siudii... [mosikuoja rankomis] <...> Smurtas pasireiské labai subtiliu

bidu. <...> A$ nieko nemusdavau, bet as tai darydavau ZodZiais, veiksmais... <...>

Miisy santykiuose jis birdavo tarsi kaip kaléjime, nes as jauciausi nesaugi. Ir tas pats

su mano vaikais. <...> Jie iStisai turédavo reaguoti ir elgtis, kaip as norédavau. D9

(2r. priede 4.98)

Cia taip pat svarbu paminéti, jog socialiniai vaidmenys yra susieti su likesciais sau ir
aplinkai, kas sudaro prielaidas savanaudiskumui formuotis, o tai daznu atveju veda prie
neigiamy emocijy raiskos bei konfliktinés elgsenos su socialine aplinka. Norédami sukurti
sékmingus socialinius santykius su aplinka, tyrimo dalyviai stengiasi ugdyti sgmoningu-
mg, atliekant socialinius vaidmenis:

<...> Socialiniame gyvenime visi Zaidzia Zaidimus... ir yra tam tikros taisyklés.

<...> Dél to, jeigu tu medituoji netgi socialiniam gyvenime, tai tu esi Zaidéjas, ku-

ris ZaidZia... <..> Pvz., as vedu mokymus ir man reikia iSmokti Zaisti Zaidimus,

kurie vadinasi ,parduoti mokymus, pakviesti Zmones j tuos mokymus® ir t.t. Jeigu

as profesionaliai ZaidzZiu, tai as esu sékmingas. <...> Yra toks subtilus momentas...

sgmoningumo praradimo: tu pradedi Zaisti tq role ir kazkuriuo momentu tu ir tampi
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ta role. <...> Protas prisiriSa prie tos rolés ir tada atsiranda saves identifikacija, tai
reiskia — as ir esu tai. UZ to stovi tam tikras uzsléptas poreikis, troskimas, kg Zmo-
gus nori gauti déka tos rolés. <...> Meditacija sukuria sgmoningumo laukg: <...>
tu neturi jokios identifikacijos susijusios... objektinés arba rolinés. Ir yra vienintelé
identifikacija, kuri vadinasi ,,a$ esu. <...> Tik Sitoj biisenoj galima Zaisti. <...> Jeigu
tu prarandi tq ,,as esu’; tai tampi ,as esu [vardas]“ir viskas, jau tada tam [varde] yra
tam tikras scenarijus ir a$ tada pradedu plaukti pagal tg scenarijy. D3

Vadinasi, nors socialiniame gyvenime socialinés rolés yra reikalingos, Zmogus samo-
ningai atskiria save nuo prisiimty socialiniy vaidmeny, identitety, sgmoningai suvokda-
mas, kad tai yra tik vaidmuo, todél yra lengviau pasiekti uzsibréztus tikslus.

Tad i§ esmés socialinio lygmens saviugda yra glaudziai susijusi su psichinio ir dvasinio
lygmens saviugda, nes, tyrimo dalyviy pozitriu, poky¢iai artimiausioje aplinkoje praside-
da nuo saves pazinimo ir netinkamy savo savybiy pamatymo, tada asmeninio poZiiirio
santykius koregavimo bei naujy dvasiniy vertybiy ugdymo:

<...> Man buvo labai sunku priimti kitus Zmones, tokius, kokie jie yra. <...> Dau-

gumqg mane supanciy Zmoniy laikydavau kvailais, <...> primityviais. Bet dabar a$

Zinau, kad galbiit Sie Zmonés yra ypatingi kitose srityse. Taip, galbiit kazkas yra labai

primityvus, bet i$ kitos pusés - jis galbuit yra labai malonus. A$ pakeiciau savo poZiii-

rj dabar. D10 (Zr. priede 4.99)

Pasikeites poziiris j kitus Zzmones ir santykius su jais salygojamas ziniy apie Zmogaus
ir ji supancios aplinkos rysj, taigi norint keisti kitus Zmones bei gerinti santykius su jais,
pirmiausia Zmogus turi keistis pats (Tracy, 2008; Vaivada ir kt., 2012). Mokslininkai (Lau-
menskaité ir Vasiliauskas, 2006) teigia, jog reikalinga iSsiugdyti gebéjima save vertinti
kritiskai, nes tai leidzia atsiriboti nuo susiklos¢iusiy aplinkybiy, vertinti jas i§ skirtingy
pozicijy, pazvelgti j save ir savo gyvenima nesali$kai, vengiant emocijy. Kitaip tariant, san-
tykiy problemy sprendimas pirmiausiai prasideda nuo suvokimo, kad aplinkiniy Zmoniy
praktiskai nejmanoma pakeisti (jiems to nenorint) - taigi bitina paciam uZsiimti saviugda.
Tokiu atveju, anot tyrimo dalyviy, bendravime svarbu leisti sau bati savimi, o esant ne-
pasitenkinimui santykiuose — suprasti, jog galima pakeisti tik savo pozitrj bei elgseng,
mazinant lakes¢ius kitam Zmogui bei ugdant pagarbos, draugystés, dékingumo, priémi-
mo, nesavanaudi$kumo, nuolankumo ir tarnystés vertybes. Svarbu suprasti, kad esant il-
gai besitesianciai, pasikartojandiai situacijai negalima tikétis poky¢iy, elgiantis tokiu paciu
badu - vadinasi, reikia sgmoningai pasirinkti kitokj elgsenos modelj:

<...> Mano santykiai su vyru buvo labai labai blogi, mes labai daug pykdavomeés,

konfliktuodavom. <...> AS galvodavau: ,as tokia gera, jisai blogas® <...> AS nesu

niekuo geresné... uz savo vyrq. <...> Ir a$ pati pradéjau keistis tada. SAMONINGAI
<..>. AS Zinau, kad kersyti negalima: jeigu mane vyras ,koliodavo“ visokiais Zo-
dziais, as... i$ pradziy ,,koliodavau“ jj, o po to nustojau tq daryti, nes as Zinau, kad
<...> tu gali tg agresijg <...> transformuoti... keisdamas savo poziiirj ir savo reakcijg

i tai, kas vyksta. <...> Jis [vyras] dabar negeria, neriiko, nevalgo mésos ir ,,nesikolio-

ja“ <...> Bet a$ keiciau savo elgesj pirmiausia: atsisakiau alkoholio, nustojau ,,kolio-

tis“ pati, nustojau neteisingai elgtis ir pan. D6 (zr. priede 4.100)

Saviugdos tyrimai (Vaivada ir kt., 2012) rodo, jog pozitris j kitus Zmones ir santykius
su jais iSrei$kiamas per keturias nuostatas: (1) kitg Zmogy reikia priimti tokj, koks jis yra;
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(2) keisti reikia save, o ne kitus; (3) kitas asmuo néra mano nuosavybé; (4) reikia matyti
gerasias, o ne blogasias kito Zmogaus savybes.

Taigi, tyrimas atskleidé, kad savisvieta, siekiant ziniy apie kokybisky santykiy kirima,
savistaba, savirefleksija, nuolatinis sgmoningumo ugdymas, kei¢iant mastymg, vertybes
ir elgsena, gali paskatinti aplinkos poky¢ius - t. y. kei¢iantis vienam Zmogui —nataraliai
keiciasi ir kitas greta esantis Zmogus, kas palaipsniui gerina tarpasmeninius bendravimo
santykius:

<...> AS$ pradéjau keistis pati, ir Zitiriu, tada pastebéjau, kad mano aplinka visiskai

pasikeité. <...> Tikrai jauciausi, kad <...> pokytis vyksta, mano vidinis pokytis: kad

esu kitokia, a$ keiciuosi... Ir kai as pradéjau keistis, pradéjo visai kitokie Zmonés j

mano gyvenimgq ateiti: <...> mokytojai, <...> ir tuo paciu as galéciau juos kazko tai

pamokyti arba pasidalinti patirtimi... Ir buvo <...> abipusis supratimas, tarpusavio

rysys suformuotas. D5 (zr. priede 4.101)

Vadinasi, asmeniniai poky¢iai, uzsiimant saviugda, sukélé esminiy poky¢iy socialinéje
aplinkoje, nes vieniems tyrimo dalyviams padéjo pagerinti socialinius santykius per po-
zitirio, vertybiy ir elgsenos koregavima, kitiems, atvirksciai, tai nulémeé artimiausios soci-
alinés aplinkos Zmoniy pasitraukimg.

Analizuojant tyrimo dalyviy patirtis, taip pat i$ry$kéjo, jog saviugdai svarbu pasitelkti
iSorinius isteklius. Mokslininkai (Mezirow, 2000; Taylor, 2000) tvirtina, jog socialiné inte-
rakcija yra labai svarbi ugdymosi procese. Atsizvelgiant j tai, socialinis saviugdos lygmuo
yra skirtas ne tik pagerinti socialinius santykius, bet pati saviugda gali vykti, pasitelkiant
socialinés aplinkos resursus, siekiant saves pazinimo, saviugdos Ziniy bei saviugdos prak-
tikos jgudziy pritaikymo kasdienéje veikloje per: bendravima su Zmonémis, mokymasi
grupinése veiklose, dalyvavima edukacinése programose, buvima dvasingumo namuose,
keliones ir pan.

Mokslininky (Greg, 1993; Hase ir Kenyon, 2000, 2007) teigimu, saviugda uzsiimantys
asmenys turéty pasitelkti socialinius isteklius, bendradarbiaujant bei mokantis i§ bendra-
amziy zmoniy. Saviugda per grupes, tyrimo dalyviy teigimu, padeda labiau save pazinti,
mokytis baiti savimi - autentisku, pamatyti bendruma Zmoniy problemose, sukurti susita-
patinimo jausmus ir tiesiog pasidalinti gyvenimiska patirtimi, kurig galima buty pritaikyti
ateityje:

<...> Netgi kiti Zmonés man pasako, kad: ,,tavo Ego tampa [rodo rankomis j virsy ir

nusijuokia]...“ Nes dalis praktikos yra susijusi, kad tu gyveni su kitais Zzmonémis... ir

jie tave prizitri, stebi: ,tavo Ego skverbiasi j pavirsiy, auga pernelyg aukstai, nuleisk

ji Zemyn...“ D8

<...> Turéjome grupes... <...> ir mes turéjome viskq aptarti tarpusavyje. Pirmoji uz-

duotis, kurig jis davé mums: ,papasakok savo paslaptis, kuriy niekas neZino.“ <...>

AS nezinau, kodél tai veiksminga, bet as atsimenu visy istorijas ir tai buvo... ooo...

neistikimybés santykiuose! <...> AS visuomet turéjau jsitikinimg, kad Zmonés néra

istikimi, todél man $i Zinia buvo patvirtinimas, kad as buvau teisi. Kad a$ buvau
neistikima... Bet ir kiti irgi yra neistikimi. <...> [Visi turi] panasias problemas... D9

Tad tyrimo dalyviai specializuoty saviugdos teoriniy ir praktiniy Ziniy gavo bei sa-
moningumo ribas plété badami tarp saviugda uzsiimanciy zmoniy, o taip pat samoningai
ieskodami formaliy ar neformaliy saviugdos mokymuy:
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<...> Prasidéjo tie visokie seminarai, atvaZiuodavo jdomiausi lektoriai is uZsienio...
<...> Man visi buvo jdomu, visa, kas su saviugda. <...> Ir po kiekvieno seminaro
matési, kad is tikryjy patobuléjau, ir kad dar yra tos vietos tobuléti. Ir ty seminary
buvo labai labai daug, visokiy nuo iki: ir i$ Rusijos, ir is, ten, is Amerikos ir t.t. Ir tok-
sai pasidariau, kaip toksai... ,manas“ seminary. Lankiau visokius, kur tiktai mano
temos, na visur ir eidavau! [nusijuokia]. D1

<..> AS studijavau <...> universitete... religijos mokslus: istorijg ir filosofijg. Ir tai
buvo dalis mano... paiesky. <...> Tai buvo 3 metus [trukusios studijos]... D10

Vadinasi, nors saviugda yra i§ esmés savarankiskas saves ugdymosi procesas, taciau,
atsizvelgdami j saviugdos tikslus ir poreikius, tyrimo dalyviai iesko jvairiy Ziniy bei prak-
tikos $altiniy ne tik neformaliuoju badu, bet, jeigu reikalinga, pasirenka studijuoti univer-
sitetinése mokymosi programose.

B. Tracy (2008) nurodo vieng i§ saviugdos budy — mokyti kitus ty dalyky, kuriy mo-
komeés patys, nes, anot jo, ,,tampama tuo, ko mokoma“. Tad kai kurie dalyviai teigé, jog
saviugdos efektyvumas padidéjo tuomet, kai jie pradéjo saviugdos Zinias perduoti kitiems:

<...> Tai mokymai man biidavo tobuléjimas, man reikédavo pasukti galvg, kaip da-

ryti... <..> Mokymai man buvo ta erdve, kur as ten labai stipriai augau. <...> Yra sa-
koma: ,,jeigu nori ismokti - mokyk kitus®. Per tai geriausiai iSmoksi. Kai ruoSiuosi as
mokymams, <...> visada turiu daugiau medZiagos negu man reikia. <...> Kiekvieng
kartg, kai as ruosiu temgq, tai kiek as apsiskaitau ,aplinkui® <...> kur a$ benueisiu...
<...> Kadangi man reikia nuolatiniai nauji pavyzdziai... <...> Man jdomu situacijos,
straipsniai, istorijos, pasakojimai... <...> Mokymai - 10-30 Zmoniy, visai kita dina-
mika, ten reikia kity mano savybiy, ten... daznu atveju man reikia ,,pasitempti.. D4
(zr. priede 4.102)

Mokslininky tyrimai taip pat rodo, jog mokymasis mokant ir taikant Zinias padeda
pasiekti efektyvesniy saviugdos rezultaty (Vaivada ir kt., 2012). Vadinasi, tyrimo dalyviy
geresnis saviugdos praktikos Ziniy jsisavinimas bei sgmoningumo augimas buvo paska-
tintas per kity zmoniy mokyma, nes teko daugiau uzsiimti individualia savi$vieta, labiau
analizuoti, reflektuoti ir loginiu budu pagrjsti bei paaiskinti saviugdos teorines Zzinias ir
taikomy metody veikimo principus.

Kaip jau buvo minéta ankstesniuose $io darbo skyriuose, suaugusiyjy saviugdos ko-
kybé gali priklausyti nuo socialinés ir net geografinés ar kultarinés aplinkos, todél tyrimo
dalyviai, siekdami efektyvesnio asmenybés tobuléjimo, kartais samoningai keicia net geo-
grafine aplinka, keliaudami po skirtingas pasaulio $alis:

<...> Gavau kvietimg atvykti j Indijg be jokiy pinigy. Savanoriauti vienoje bendruo-

menéje. Ir a$ pasakiau sau: ,,as iSvykstu.“ Ir as atsisakiau abiejy darby. AS atvykau j

Indijg be pinigy. Nes as tikéjau, kad viskas bus gerai. D12

<...> Kartg per metus as vykstu j asramg... Kad as patirtiau Sig diskomforto biiseng,

paklinciau j issiplétimo zong. Arba suorganizuoji kokig keliong - tai taip pat yra

diskomforto zona... Pvz., vykti j piligrimine kelione. Ir tada as sugriztu. Ir ismokstu

labai daug. D10 (zr. priede 4.103)

Kelioniy metu, tyrimo dalyviai ne tik siekia saves pazinimo, naujy patyrimy ir isban-
dymy, socialiniy jgadziy tobulinimo, bet ir plésti pasauléZitrg, kelti sgmoningumo lygj,
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ugdyti naujas vertybes bei ieSkoti gyvenimo prasmeés ir egzistenciniy atsakymuy, pazjstant
skirtingas pasaulio $aliy kulttiras, tradicijas, filosofija ir Zmoniy gyvenimo budg. Tyrimas
rodo, jog samoningas kelionés ne visuomet yra suvokiamos kaip malonus saviugdos ba-
das, bet prilygsta pasiruo$imui buti nekomfortabilioje aplinkoje, kuri gali bati kazkiek
fiziskai ar dvasiskai skausminga, gali bati viena i$ didziausiy paskaty ir motyvy siekti auks-
tesnio lygio saviugdos:

<..> AS iskeliavau j Indijg vienas... j dvasing kelione, kurios metu planavau aplan-

kyti 10-15 skirtingy viety is Siaurés Piety Indijos link... Aplankyti asramus, kalbétis

su Zmonémis ir skaityti knygas, kurios padéty iSsiaiskinti, koks yra gyvenimo tikslas

[juokiasi]. <...> Kelionés trukmé buvo 6 ménesiai. <...> A$ apsigyvenau asrame ten.

Ir as$ jiems pasakiau, kad: ,as esu turistas, bet as noréciau patirti jusy dvasinj gyve-

nimg. As atvykau su Sivo tikslu, todél prasau leisti man...“ Tai pirmiausiai jie noréjo

mane apgyvendinti viesbutyje, sveciy namuose, bet tuomet as pasakiau, kad jie to
nedaryty, nes a$ atvykau isbandyti realius dalykus, tad prasau mane atgal j asramg

[juokiasi]. D8 (Zr. priede 4.104)

Tai reiskia, kad apsunkintomis gyvenimo salygomis yra sunkiau mokytis islaikyti pu-
siausvyra bei budry samoninguma, taciau jveikus save - tai gali tapti skatinancia prie-
mone (i$tkiu) kokybiSkesniam saviugdos procesui vystytis. Vadinasi, esant palankiai
aplinkai Zmogui yra gana lengva save ugdyti, bet susidirus su stresinémis situacijomis ar
patyrus gyvenimo krize yra sunkiausia ugdytis: Zmogaus vidiné stiprybeé atsiskleidzia ne
palankiomis aplinkybémis, o sugebant prisiversti jveikti kliitis ir ryztingai zengti j priekj
fiziskai ar dvasiSkai skaudZiomis situacijomis. Todél suaugusieji Zmonés samoningai is-
sirengia j sunkias keliones, Zygius, tyléjimo stovyklas, dvasingumo namus, savanoriskos
veiklos socialines paslaugas teikiancias nevyriausybines organizacijas ar net misijas trecio-
siose $alyse,nes nori save i$bandyti nepalankiose situacijose. Tyrimo dalyviai atskleidé, jog
dazniausiai buvo keliaujama j Azijos $alis — ypac Indija, kuri garséja seniausiais gyvenimo
désniy pazinimo bei saviugdos $ventraciais pasaulyje, giliomis dvasingumo tradicijomis,
jvairiomis sagmoningumo bei dvasios ugdymo praktikomis. Taigi, keliavimas vienatvéje
gali buti geras dvasinés saviugdos budas, nes yra tinkamas metas pabuti su savimi, jsiklau-
syti i save, i§girsti savo intuicijg, surasti atsakymus j egzistencinius gyvenimo klausimus.
Be to, esant fiziniam diskomfortui, zmogus nataraliai labiau koncentruojasi i vidy, o ne j
iSorinius dalykus - o tai atitinkamai ne tik stiprina charakterj, bet ir ugdo astresnj samo-
ningumg bei padeda atrasti naujas prasmes i$bandymy metu. Vadinasi, keliavimas kaip
saviugdos praktika ugdo Zmogy fiziniu, psichiniu, dvasiniu ir socialiniu lygmeniu.

Taigi, saviugda, pasitelkiant iSorinius isteklius, jskaitant komunikacija su kitais Zmo-
némis bei geografinés aplinkos pakeitima, gali patenkinti suaugusiujy saviugdos poreikius
bei teikti pozityviy rezultaty ne tik socialiniu, bet ir fiziniu, psichiniu ir dvasiniu lygmeniu.

3.3. Empirinio tyrimo rezultaty aptarimas ir jZvalgos

Tyrimo rezultatai rodo, jog pagrindinis suaugusiujy saviugdos tikslas - asmenybés
ugdymasis, orientuotas j sgmoninga asmenybés transformacija fiziniu, psichiniu, dvasiniu
ar socialiniu lygmeniu. Tyrimu nustatyta, kad pagrindiniais suaugusiyjy saviugdos moty-
vais laikytini nuolatinio tobuléjimo ir geros savijautos poreikiai (8 pav.).
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8 pav. Pagrindiniai saviugdos motyvai (sudaryta autorés)

Suaugusiyjy saviugdos i$takos daznai esti ankstyvojoje vaikystéje ir siejamos su maty-
tais Seimos nariy pavyzdziais bei jy paskatinimais uzsiimti saviugda. Tokiu budu formuo-
jasi vienas i§ pagrindiniy saviugdos motyvy - t. y. nuolatinio tobuléjimo poreikis, skatina-
mas smalsumo bei noro suzinoti ir iSmokti kg nors naujo: pazinti, suprasti, patirti, atrasti,
keistis arba tobuléti. Taigi, tokio pobudzio saviugda gali buti suprantama kaip mokymasis
visg gyvenima, kuriam budingas atsakingas ir kryptingas saviugdos procesas.

Kitas pagrindinis saviugdos motyvas remiasi geros savijautos poreikiu, kuris uztikri-
namas vidinés harmonijos realizacija fiziniu, psichiniu, dvasiniu bei socialiniu lygmeniu.

Tyrimas atskleidé, kad suaugusiyjy ugdymosi pradzios procesui budinga vienas i$
dviejy saviugdos istaky konteksty: komfortabilus arba diskomfortabilus.

Komfortabilus kontekstas reiskia, kad Zzmogus yra pakankamai palankioje aplinkoje bei
busenoje ir pats savarankiskai siekia konkreciy Ziniy, iesko naujy patir¢iy ir siekia saves
tobulinimo. Tokia saviugda yra inspiruojama vidinio noro ar poreikio nuolatos tobuléti,
esant smalsumui arba komfortabilaus gyvenimo rutinai ar stagnacijai. Esant komfortui
néra kazkokio i$orinio nemalonaus faktoriaus, Zmogus jauciasi pakankamai laimingas bei
pasitikintis savimi esamose aplinkybése. Tokio pobudzio saviugda yra i§ dalies panasi j
neformaly ar savaiminj ugdymasi, kuriam nebutinai turi bati iSsikeltas specifinis tikslas
pasiekti konkreciy saviugdos rezultatuy.

Diskomfortabilus kontekstas budingas, kai suaugusysis saviugda pradeda uzsiimti tuo-
met, kai yra kazkokia konkreti nepasitenkinimg Zzmogui kelianti problema, kurig reikéty
iSspresti, trumpalaiké ir netikéta situacija ar nuolatos besikartojancios gyvenimo aplin-
kybés, kuriy norima i$vengti ar pakeisti. Tokiu atveju samoningai i§sikeliamas konkretus
saviugdos tikslas bei sutelkiamos kryptingos pastangos, ieskant sprendimy nepalankiai
situacijai pakeisti. Kitaip tariant, pagrindinis suaugusiojo saviugdos tikslas yra siekis i3-
silaisvinti i§ laikinos ar nuolatinés diskomforto biisenos ir noras patenkinti geros fizinés,
psichinés ar dvasinés savijautos poreikj. Prie diskomfortg kelian¢io konteksto taip pat ga-
lima priskirti patiriama kriz¢ ar chaosa, kai zmogus patiria stipry fizinj, emocinj ar dva-
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sinj sukrétima, $oka dél vidiniy ar ioriniy aplinkybiy, t. y. suserga sunkia liga, patiria
trauma, patiria nejprasty dvasiniy i$gyvenimy, skyrybas, artimojo netektj, finansinj ban-
krota, i$gyvena kardinalius visuomeninius pokyc¢ius ir pan. Tokio pobudzio aplinkybés
nei$vengiamai kelia sumaistj, skausma ar net kentéjimg, todél sukuria stimulg asmenybés
samoneés sukrétimui ir vertybiy transformacijai, kas veda prie intensyvesnio asmenybés
vystymosi proceso bei yra pagrindas kryptingesnei saviugdai.

Tyrimo rezultaty analizé rodo, jog atsizvelgiant i saviugdos iStaky konteksta, formuo-
jasi skirtingi saviugdos tikslai ir poreikiai (9 pav.).

Geros
savijautos,
harmonijos
\ oreikis Komforta )
Disbalansas, suteikianéiu
nuovargis saviugdos

bids

7 \

ISéjimas i5 (" Sugrizimasi
komforto komforto
biisenos: biisena: balanso
tobuléjimas atgavimas /
Nekomfortabiliu .

saviugdos biidy
paieska

Stagnacija,
netobuléjimas

" Tobuléjimo, )
saves &

isbandymo

oreikis

9 pav. Komfortabilaus ir diskomfortabilaus konteksty jtaka saviugdos motyvy formavimuisi
(sudaryta autorés)

Esant vidiniam disbalansui, formuojasi suaugusiyjy saviugdos tikslas patenkinti ge-
ros savijautos poreikj, atkuriant viding harmonija: tokiu atveju ieSkoma komfortabilios
saviugdai aplinkos bei atitinkamy saviugdos bady. Atvirksciai, esant vidiniam balansui,
zmogus samoningai ieskos saviugdos aplinkos ir biidy, kurios suteikty jam galimybe to-
buléti, iSbandyti save - taigi, patenkinti nuolatinio tobuléjimo poreikj.

Tyrimo rezultaty analizé rodo, kad esant komfortabiliam kontekstui, tikétina, kad as-
menybés saviugdos procese yra gana létas progresas (5 lentelé). Zmogui néra jokios stresi-
nés situacijos keistis, saviugdos procesas priklauso nuo suaugusiojo savybiy bei jo vidinés
motyvacijos tobuléti, ieskoti naujy ugdymosi budy. Stengiantis nuolat iSbandyti naujus
gyvenimo i$sukius ir daznai samoningai susikuriant sau fizinj ar psichologinj diskom-
forta keliancias situacijas ar saviugdos praktikas, Zmogus palaipsniui jpranta prie tokiy
salygy ir jauciasi lyg komforto zonoje - tad tobuléja. Tuo tarpu, kuomet saviugda remiasi
priverstine paskata dél netikéty nemaloniy ar ekstremaliy vidiniy ar iSoriniy aplinkybiy
atsiradimo, tuomet Zmogui tarsi néra kitokios iseities: kesti esamg situacijg arba ieskoti
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iSeiciy situacijai pakeisti — t. y. sgmoningai ir atsakingai siekti susigrazinti vidine harmo-

nijg arba/ir tobuleéti.

5 lentelé. Saviugdos prielaidy kontekstai (sudaryta autorés)

Saviugdos Saviugdos pradzios kontekstai
procesas Komfortabilus Diskomfortabilus kontekstas
kontekstas Trumpalaiké Krizé - chaosas
nepalanki situacija
Tikslas Tikslas — pazinimas, Aigkaus saviugdos Naturalus tikslas - is-
tobuléjimas, laisvalaikis: | tikslo turéjimas: siekis | gyventi, prisitaikyti prie
siekis naujy Ziniy ar ki- | iSeiti i§ nepalankios netikéty gyvenimo aplin-
tokios patirties jgijimas | situacijos kybiy, savirealizacija
Skatinamieji | ,,Noriu“ »Noriu“ arba , Reikia“ | ,Reikia“
teiginiai
Proceso Neéra diskomforto, kan- | Nedidelis diskomfor- | Stiprus fizinis, emocinis
ypatumai ir | ¢ios, prievartos; galima | tas, nepasitenkinimas | ar dvasinis diskomfortas
veiksniai stagnacija esama padétimi
Vidinés paskatos: Vidinés ir iSorineés ISorinés (priverstinés)
savanoriskumas, vidiné | (priverstinés) pas- paskatos: butinybé
motyvacija ir noras, katos: atsakomybeés keistis, geros savijautos ar
smalsumas, entuziaz- pajauta, stiprybe, laisvés poreikis
mas, atsakomybé iStvermé, saves jvei-
kimas
Léta, rami, natarali, Nerimastinga, Staigi, netikéta, neis-
maloni jtempta, nemaloni, vengiama, ekstremali,
nuobodi skausminga, revoliuciné
Rezultatas | Nuolatinio asmenybés | Geros savijautos po- | Geros savijautos poreikio
tobuléjimo poreikio reikio arba nuolatinio | arba nuolatinio asmeny-
realizacija: gyvenimo asmenybés tobuléjimo | bés tobuléjimo poreikio
kokybés geréjimas poreikio realizacija: realizacija: esminiai
nepalankios situacijos | asmenybés transforma-
gerinimas; tobuléji- cijos (samoneés, vertybiy,
mas, einantis asmeny- | gyvenimo bado ir pan.)
bés brandos link poky¢iai

Kitaip tariant, atsiranda batinybé save jveikti, priimti sprendima susitaikyti su ne-
patogiais, nuobodziais, nemaloniais, kartais net drastiSkais saviugdos praktikos budais,
siekiant gauti maksimaliai teigiamy poky¢iy. Tad diskomfortabilus kontekstas padeda pa-
siekti gilesniy transformacijy: intensyviau lavinti charakterj, ugdant i$tverme, stiprybe,
valig, i$silaisvinant nuo jvairaus pobudzio vidiniy bloky, taip pat lavinti asmeninius ar
profesinius gebéjimus bei kompetencijas ir pan.

Tuo tarpu, esant komfortabiliam kontekstui, smalsumo vedamas Zmogus pats pasi-
renka saviugdos tikslus ir kryptis, saviugdos procesas vyksta natiiraliai, i§ 1éto, be stresiniy
dirgikliy, todél saviugdos rezultatai priklauso nuo paties Zmogaus ambicijy, ryzto keistis
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arba tobuléti. Esant diskomforta kelian¢ioms aplinkybéms saviugdos varomaja jéga daz-
niausiai tampa nepasitenkinimas esama situacija, nes Zmogus yra priverstas ieskoti alter-
natyviy sprendimy, budy i$saugoti ar atstatyti gera fizine ar psichine savijauta, i§vengiant
nemaloniy pojuciy bei situacijos pasekmiy. Esant tvirtai motyvacijai keistis, saviugdos
procesas vyksta nenutrakstamai ir stabiliai dedant pastangas, iki kol bus pasiektas norimas
rezultatas (susigrazintas vidinis balansas — komfortabili basena).

Tyrimo dalyviy patirtys padéjo iSryskinti dvi sgmoningumo pokyciy perspektyvas
saviugdos procese. Pirmoji: kuomet nuo pat vaikystés asmuo yra jprates dométis saves
tobulinimu ir saviugdos procesas jam yra savaime jdomus ir prilygsta prigimtinam po-
reikiui. Tai rodo, kad Zmogaus samoningumo lygis yra pakankamai aukstas ir nuolatos
evoliucionuoja nattralia eiga, taciau paties Zmogaus ir jo gyvenimo poky¢iai yra gana léti,
bet stabiliai progresuojantys pozityvia linkme. Antroji perspektyva yra kur kas kardinales-
né ir vedanti prie transformuojanciy asmenybe poky¢iy: Zmogus gyvena jprasta gyveni-
mo buda, neturédamas jokio kryptingo tikslo saviugdai, taciau jo sgmoné pradeda busti,
kuomet susiduriama su netikéta arba ilgai besitesiancia nepasitenkinimg ar net kancia
keliancia situacija, arba patiriama nejprasty dvasiniy i$gyvenimy. Tai paskatina kelti egzis-
tencinius gyvenimo klausimus, pvz.: kas yra laimé, kas a$ esu, kokios yra mano vertybés,
koks yra gyvenimo tikslas ar misija, kas yra mirtis, kaip pasiekti ilgalaike dvasine pilnatve
ir pasitenkinima gyvenimu ir pan.

4) Kancios priezasciy
s 2) Fizinis ar dvasinis S 3) Vertybinis konfliktas, S ieskojimas ir realybes

kentéjimas, nuostaba identiteto krizé suvokimo prasmiy

kvestionavimas

|

1) Netikéta arba
uZsitesusi nepalanki
situacija

\Z

7) Stipri vidiné
motyvacija, atsakomybe,
> ryZtas keisti save ir/ar >
situacijg

8) Sprendimai ir
veiksmas: saviugdos
praktikavimas

6) Baziniy gyvenimo
vertybiy ir tiksly
i$sigryninimas

5) Transformuojanti S
vertybiné jZvalga

10 pav. Saviugdos iStakos, esant transformuojanciai vertybinei jZvalgai diskomfortabiliame
kontekste (sudaryta autorés)

Taigi, antruoju atveju samoningumo transformacija (10 pav.) prasideda nuo suvo-
kimo, kad yra kazkas ,,ne taip“ gyvenime, kad vos jgyvendinus tikslus ar patenkinus is-
orinius poreikius, negaunamas taip ilgai lauktas laimés ir vidinés pilnatvés pojutis. Kyla
vertybinis konfliktas dél klaidingy jsitikinimy apie tikrovés suvokimg, gyvenimo tiksla
ir laimés samprata, suvokiant iSoriniy visuomenés normy ir egzistuojanciy sistemy ne-
matomg jtaka. Tuomet keliami egzistenciniai klausimai ir bandoma suvokti gyvenimo
prasmes. Siame etape galimai atsiranda suvokimas, kad be materialaus pasaulio, egzis-
tuoja ir dvasinis pasaulis, kad Zmonés néra vien tik fiziniai kinai, bet ir sielos, turin-
C¢ios aukstesnius nei materialius gyvenimo tikslus, kuriy verta siekti. Tyrimas taip pat
atskleidé, jog pradéjus uzsiimti saviugdos praktikomis, kai kurie tyrimo dalyviai Siame
samonés virsmo etape suvoké, kad yra kazkas daugiau Visatoje, aukstesnioji energija,
todél suaugusiems norisi pazinti dvasinj-energetinj pasaulj bei iSmokti pasinaudoti $io-
mis ziniomis, siekiant ugdyti vidinj pasaulj. Taigi, pagrindiniu suaugusiyjy saviugdos kaip
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transformuojancio ugdymosi veiksniu tampa sgmoningumo virsmas, vedantis asmenybés
dvasinés transformacijos link.

Tyrimo metu i$analizuoti suaugusiyjy saviugdos proceso ypatumai. Mokslininkai
(Knowles, 1984; Brockett ir Hiemstra, 1991; Spurga, 2000; Zuzeviciaté, 2006; Hase ir Ke-
nyon, 2007; McAuliffe ir kt., 2008; Jonutyté ir Rekis, 2009; Teresevi¢iené ir kt., 2012; Vaiva-
da, 2013) ypatingai akcentuoja stiprios motyvacijos, savanoriskumo, savarankiskumo bei
turimos patirties ugdymosi veiksnius, kuriy svarba saviugdos procesui taip pat atsiskleidé
ir empirinio tyrimo rezultatuose (6 lentelé).

6 lentelé. Saviugdos proceso ypatumai (sudaryta autorés)

kelio paieska

4) Mokytojo vaidmuo.

Etapai Veiksniai Issukiai
Isitraukimas: | 1) Motyvacija: vidinis noras keistis ir tobu- | Prievarta.
saviugdos léti. Nebranda.
poreikio 2) Samoningumas: saviugdos prasmeés Baimeé ir vidinis pasipriesi-
suvokimas suvokimas ir tikslo apsibrézimas. nimas poky¢iams.
3) Branda: atsakomybés uz pokycius prisié- | Saviugdos tikslo nesuvoki-
mimas. mas, blaskymasis.
4) Savanoriskumas: laisva valia ir drasa
pokyciams.
Eksperi- 1) Atvirumas naujam suvokimui ir patirciai. | NeiSmanymas ir nelanks-
mentavimas: | 2) Tikéjimas dvasiniu pasauliu. tus pozitris j saviugdos
saviugdos 3) Ivairovés isSbandymas. praktikas.

Materialistiné pasaulézitra.
Ivairovés neisbandymas.

Prakti-
kavimas:
kasdienis sa-
viugdos ziniy
pritaikymas

1) Praktinis ziniy suvokimas.

2) Savidisciplina: pastangos ugdyti ir sun-
kumy jveika.

3) Tinkama saviugdai aplinka.

4) Kantrybé: saviugdos rezultaty jsivertinimas

Tingéjimas.

Nuovargis.

Laiko saviugdai neskyri-
mas.

Nepalanki iSoriné aplinka.

Meistrisku-
mas: aukstes-
nio saviugdos
lygio siekis

1) Mégavimasis procesu: individualaus
kelio pasirinkimas

2) Holistinis poziuris j saviugda.

3) Darna: saviugdos ir materialaus gyveni-
mo tiksly derinimas.

4) Sklaida: saviugdos ziniy ir patirties per-
davimas.

Nekantrumas, orientacija
tik i galutinj rezultata.
Siauras poziuris j saviugda:
vieno komponento i$skyri-
mas i$ visumos.

Egoizmas.

Saviugda reikalauja individualaus Zmogaus pasirengimo ir atsakomybés ilgam tobu-
léjimo procesui, sgmoningo saviugdos prasmeés suvokimo, atvirumo naujai patirciai, nuo-
latinés savidisciplinos jgaidziy, mokytojy pagalbos bei tinkamos saviugdai aplinkos, kas
paskatinty teigiamus pokycius. Saviugdos praktinis pritaikomumas yra paskata tolesnei
motyvacijai - t. y. poreikiui uzsiimti saviugda. Atitinkamai, sekmingam saviugdos procesui
vykti trukdo vidinis asmens neapsisprendimas keistis arba prievarta uzsiimti saviugda, bai-
meés ar vidinis pasiprie§inimas naujam patyrimui, prasta fiziné ir psichiné sveikata, savidis-
ciplinos jgudziy trikumas bei nepalankus iSorinés aplinkos poziaris j saviugdos praktikas.
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I$skirtos saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi praktiky kryptys orientuoja i
tai, jog sgmoningumo ugdymas kaip esminis saviugdos veiksnys bei atsakingas gyveni-
mo jprociy keitimas fiziniu, psichiniu, dvasiniu ir socialiniu lygmeniu apima suaugusiyjy
saviugdos turinj. I§ esmés saviugda praktikuojantys suaugusieji ne tik skatina asmenybe
tobuléti visose gyvenimo srityse, bet ir padeda islaikyti ar gerinti sveikata, todél saviugda
prilygsta prevenciniam ugdymuisi, taikant alternatyvius saviugdos metodus kasdieniame
gyvenime.

Samoningumas yra esminis bet kurio lygmens suaugusiyjy saviugdos veiksnys: sa-
viugdos prasmés suvokimas bei samoningas jos tikslo apsibrézimas nukreipia j visapusiska
ir brandy asmenybés ugdymasi bei kasdienio gyvenimo jprociy keitima. Saviugdai taip pat
svarbus prasmingumo veiksnys, paremtas savo gyvenimo patir¢iy, pasirinkimy bei veiklos
tiksly savistaba, kritinio mgstymo plétote ir savianalize. Taigi, saviugda yra plataus profilio
samoningas bei holistinis visy lygmeny asmenybe transformuojantis ugdymosi procesas,
kuris trunka visg gyvenima ir kaip kai kuriy mokslininky (Brockett ir Hiemstra, 1991) gali
bati jvardinamas kaip gyvenimo budas.

Apibendrinant tyrimo rezultatus galima teigti, jog suaugusiyjy saviugda gali biti su-
prantama kaip kryptingas asmenybés ugdymasis, orientuotas j sgmoningq asmenybés
transformacijq fiziniu, psichiniu, dvasiniu ar socialiniu lygmeniu per kasdienio sqmo-
ningumo didinimg bei vidiniy galiy atskleidimg, asmens mqgstymo ir elgsenos jprociy
keitimg formuojant asmening gyvenimo filosofijg, kas padeda islaikyti gerg sveikatq ir
viding harmonijq, sékmingai atlikti kasdienes uzduotis bei jprasminti gyvenimgq judant
asmenybés dvasinés brandos link.
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4. MOKSLINE DISKUSIJA

Empirinio tyrimo rezultatai atskleidZia, jog edukologiniame kontekste saviugdos mo-
tyvai placigja prasme gali bati suvokiami dviem aspektais, kaip: nuolatinio tobuléjimo po-
reikis ir geros savijautos siekis. Vienu pozitariu, saviugda kaip prigimtinis asmens poreikis
ir pomégis nuolatiniam tobuléjimui gali bati traktuojama kaip ilgalaikis ugdymosi proce-
sas, kuomet suaugusieji, siekdami pazinti bei tobulinti save, priklausomai nuo konteksto
(komfortabilaus ar diskomfortabilaus) pasirenka atitinkamas saviugdos praktikas. Kitu
pozitriu, saviugda gali buti suprantama kaip prevencinis ugdymasis ar savigyda, siekiant
islaikyti ar atstatyti gera sveikata: t. y. suaugusieji taiko sau vidinj - fizinj, protinj, emocinj
ir dvasinj - balansg suteikiancias saviugdos praktikas, kuriy pagalba sugeba gerai jaustis
bei sugrjzti { komfortabily gyvenima. Kadangi $is tyrimas buvo orientuotas j saviugda
kaip bendrg asmenybés tobuléjimo process, tai tolimesniy tyrimy kryptys galéty atskleisti
saviugdos sampratg siauresne prasme, tiriant saviugda kaip priemone jgyvendinti trumpa-
laikius tikslus, ugdant konkrecias kompetencijas.

Atliktas tyrimas rodo, kad suaugusiyjy saviugdos procese yra svarbu formuo-
ti tvirta charakterj ir pazinti zmogaus prigimtj, kas padeda atsirinkti tinkamas sa-
viugdos praktiky kryptis, skatinancias nataraliais badais pasirtapinti sveikata, lavinti
kasdienio samoningumo jgudzius, formuoti dvasiniy vertybiy sistema, keisti Zzmogui
nenaudingus elgsenos jprocius, atskleisti kiirybines ir intuicines asmenybés galias, ug-
dant vidinj pasaulj.

Suaugusieji saviugdos déka savarankiskai mokosi ugdyti emocinj intelekta: t. y. gebé-
ti paZinti, suprasti bei valdyti neigiamas emocijas, lemiancias nepageidauting elgesj kas-
dieniame gyvenime. Tai papildo tyrimus (Laumenskaité ir Vasiliauskas, 2006; Goleman,
2008), kad saviugda turi derinti protinj ir jutiminj suvokima, ta¢iau tik kai kurie Zmonés
turi jgimtg arba jgyta gebéjima tai daryti, todél trikstamus gebéjimus reikia lavinti. Tai
suponuoja tolesniy tyrimy klausimus: kokie saviugdos metodai padeda ugdyti emocinio
intelekto kompetencija; kaip siuos metodus galima pritaikyti profesinéje veikloje?

Saviugdos praktiky déka suaugusysis i$moksta atskleisti autentiskg karybinj potencia-
la ir kelia prasmingus gyvenimo tikslus, kas sudaro salygas efektyviai savirealizacijai pro-
fesinéje srityje bei pagerina ne tik materialig, bet ir dvasine gyvenimo kokybe. Tai atliepia
mokslininky (Robinson, 2011; Raami, 2015) tyrimus, jog vienas i$ labai svarbiy saviugdos
tiksly yra i$laisvinti asmens karybines galias, jas kryptingai ir sgmoningai lavinant, pade-
dancias ne tik profesinéje erdvéje, bet ir jvairiose kasdienése gyvenimo situacijose ieskoti
palankiausiy problemy sprendimy. Plétojant suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojan-
¢io mokymosi reiskinio tyrimus svarbu issiaiskinti saviugdos praktiky poveikj suaugusio-
jo karybiniy galiy atskleidimui.

Nors mokslinéje literataroje saviugda kartais suprantama kaip mokymosi visa gyve-
nimg koncepcija, visgi dazniausiai laikomasi siauros saviugdos sampratos. Unikalios §io
tyrimo dalyviy patirtys rodo, jog ju saviugdos procesas yra neatsiejamas nuo suvokimo,
kad zmogaus organizmas yra vientisa sistema (Lovell, 2004; Frawley, 2007; Lipton, 2011)
ir kad batina lavinti ne tik fizinj kiing bei intelektinj protg, bet ir dvasia (Jovai$a, 2009;
Raami, 2015). Tyrimas taip pat parodé, jog yra labai didelé saviugdos praktiky jvairoveé,
nei$skiriant vieno metodo efektyviausiems asmenybés tobuléjimo rezultatams pasiekti,
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taciau didZiausig nauda duoda ne atskiras vienas metodas, o jy derinys, kas patvirtina
holistinj poziarj j saviugda.

Sio tyrimo rezultatai i§ryskino saviugdos kaip transformuojanéio mokymosi esminj
veiksnj — samonés virsmga, vedantj prie vertybinés sistemos poky¢iy, samonés vystymosi
evoliucijos bei apskritai asmenybés brandos (Merriam ir Ntseane, 2008). Maksimalis po-
ky¢iai vyksta esant kritinéms gyvenimo patirtims, paskatinusioms naujas sgmoninguma
transformuojancias vertybines jzvalgas, kei¢iancias Zmogaus suvokima ir pozitrj j save,
gyvenima ir pasaulj. Todél tolesniy tyrimy kryptys galéty biti siejamos su $iais klausimais:
kaip kritinés gyvenimo patirtys nulemia saviugdos motyvus ir kryptis profesinéje veikloje;
koks mokytojo vaidmuo $iame saviugdos etape?

Tyrimas atskleidzia, jog naujo pobudzZio jzvalgos apie materialios visuomenés veiki-
mo ypatumus skatina kelti egzistencinius klausimus apie Zmogaus prigimtj ir gyvenimo
prasme bei galimus naujus saves ugdymosi budus. Visa tai inspiruoja transformuoti verty-
bine sistemg, i$ pagrindy keisti gyvenimo buda bei ryztis sgmoningai, atsakingai ir kryp-
tingai asmenybés saviugdai ne tik fiziniu, psichiniu ar socialiniu, bet ypatingai dvasiniu
lygmeniu, siekiant vidinio pasaulio harmonijos bei ry$io su savimi, gamta, aukstesnigja
Visatos jéga uzmezgimu ir pan. Sio tyrimo rezultatai patvirtina mokslininky idéjas (Rad-
hakrishnan, 1994; Vivekananda, 1999, 2000; Mitchell, 2002; Tagore, 2008), jog kancia ar
nepasitenkinimas materialiu gyvenimu yra viena i§ svarbesniy poreikio uzsiimti saviugda
paskaty, nes formuoja Zmogaus motyvus lavinti ne tik asmenines ar profesines kompeten-
cijas, siekiant prisitaikyti darbo rinkoje, bet ir puoseléti Zmogiskasias vertybes bei ugdyti
dvasinio lygmens galias, atskleidziant asmenybés autentiskuma bei karybinj potenciala.

Tyrimo dalyviy patirtys taip pat rodo, jog samoné gali biti ugdoma uzsiimant savista-
ba ir savirefleksija. Taip pat nustatyta, jog butina lavinti kritinés refleksijos jgadzius (Ta-
ylor, 2008; Zubrickiené ir Adomaitiené, 2011): kritiskai kvestionuoti savo elgsenos prie-
laidas (Bulajeva, 2007; Duobliené, 2011), gilinti suvokimg apie badus, kuriais visuomené
jtakoja zmoniy mastymg apie save ir pasaulj (Cranton ir Roy, 2003). Geriausi saviugdos
rezultatai pasiekiami, ugdant kritinio mastymo gebéjimus, kuomet savisvietos Zinios yra
apmastomos, jy tikrumas ir naudingumas reflektuojamas bei jvertinamas, remiantis as-
menine patirtimi - t. y. pritaikant praktiskai.

Tyrimo dalyviy patirtys atskleidé, kad savarankiskame saviugdos procese yra gana
reik§mingas mokytojy vaidmuo, nes savo pavyzdziu jis jkvepia keistis, padeda suformu-
luoti saviugdos tikslus, perduoda sukauptas praktines zinias ir patirtj. Mokslininkai (Hase
ir Kenyon, 2000, 2007; Eberle, 2009) taip pat pritaria, jog mokytojas gali teikti reik$mingas
rekomendacijas sékmingam saviugdos procesui, ta¢iau uz mokymosi tikslus, budus ir patj
procesg atsakingas pats besimokantysis.

Siuo tyrimu atskleista, jog lavinant protg ir dvasios galias, zmogus i$moksta savaran-
kiskai pasirapinti fizine, psichine ir dvasine sveikata bei apsaugoti save nuo nepalankiy
jam ar aplinkiniams elgsenos jprociy, daug démesio skiriant saviugdos praktikoms. Nors
saviugdos kaip energetinés savigydos galimybés tyrinétos ir moksliniuose darbuose (Kauts
ir Neelam, 2012; Anuja ir Kulshrestha, 2012), ta¢iau menkai analizuota problema: kaip sa-
viugdos praktikos padeda lavinti emocinio intelekto kompetencija?

Tyrimo dalyviy patirtys rodo, jog dvasingumas ugdomas fiziniu ir psichiniu saviugdos
lygmeniu, suvokiant mastymo veikimo principus bei samoningai kontroliuojant fizinius
poreikius. Taip pat atskleista, jog jogos ir meditacijos praktikos skatina giluminj saves pa-

138



7inimg, harmonizuoja bei padeda lavinti dvasinio lygmens galias (Aurobindo, 2010; Vi-
vekananda, 2010; Rao, 2012; Rajesh Singh, 2012; Himanianand, 2012; Kauts ir Neelam,
2012; Manjushambika ir kt., 2012; Jadhav ir kt., 2013; Shruti ir kt., 2013; Pathi ir Pintu Ma,
2013). Lietuvoje yra vos tik keletas Saltiniy (Vydanas, 1991, 1993, 1949/2009, 1936/2013;
Poskaiteé, 2011; Vaivada, 2015), kurie aptaria praktinius dvasinio ugdymosi aspektus, re-
miantis Ryty i$mintimi. Atsizvelgiant j tai, tolimesnés tyrimy kryptys galéty i§samiau
aprasyti dvasiniy saviugdos metody taikymo procesa bei atskleisti jy naudg suaugusiyjy
mokymosi procese.

Akcentuojama, jog suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi fenome-
no samprata negali buti analizuojama vien tik edukaciniu aspektu. Tyrimo dalyviy pa-
tirtys rodo, jog yra taikomos jvairios saviugdos praktikos, kuriy teorinés istakos remiasi
ne tik edukologijos, bet ir alternatyviomis mokslo disciplinomis: filosofijos, psichologijos,
fiziologijos, medicinos, neurobiologijos, sociologijos, religijos, kvantinés mechanikos ir
kity moksly ziniomis. Vadinasi, saviugdos fenomeng kaip kompleksinj edukacinj reiskinj
svarbu tirti remiantis multidisciplininiu pozitriu. Tolimesni tyrimai gali bati nukreipti j
atskiras mokslo disciplinas, i§ry$kinant saviugdos sampratos ypatumus.
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ISVADOS

1. Saviugdos kaip edukacinio proceso samprata remiasi dviem pozitriais: placigja pra-
sme saviugda suprantama kaip bendras asmenybés tobulinimo procesas arba siaurgja
prasme saviugda prilygsta metodui, padedan¢iam pasiekti konkrecius gyvenimo tiks-
lus. Saviugdos kryptys yra orientuotos j fizinio, psichinio ir dvasinio lygmens asmeny-
bés ugdyma pasitelkiant savisvietos, savimoneés, savistabos, savianalizés bei savikon-
trolés saviugdos badus.

2. Transformuojantis mokymasis kaip holistinis ir visa gyvenima trunkantis procesas
atskleidzia suaugusiyjy saviugdos pradzios konteksta bei pradinius jos etapus, kuo-
met didziausi poky¢iai vyksta mastyme. Pasikeitus vidinéms suvokimo prasméms ir
pasauléziarai apie save ir pasaulj, formuojasi kitokie asmenybés ugdymosi tikslai ir
motyvai, sukuriamos prielaidos ekologiniam sgmoningumui ugdytis bei kardinaliems
poky¢iams politiniu ar socialiniu lygmeniu. Pagrindiniai efektyvaus transformuojan-
¢io mokymosi proceso veiksniai tampa asmens branda ir tvirtas pasirengimas keistis
bei savarankiskos valios pastangos ugdytis.

3. Ryty ugdymo filosofija papildo egzistencializmo ir fenomenologijos idéjas apie ba-
ties patyrima ir jprasminima, postmodernizmo ir kritinés pedagogikos idéjas apie
susvetiméjusios ir vartotojiskos visuomenés neigiamg jtakg asmenybés vystymuisi
bei kritinés samonés plétote, taip pat idealizmo ir fenomenologinés etikos idéjas
apie auksc¢iausios moralés bei vertybiy ugdyma ir akcentuoja holistine saviugdos
sampratg.

4. Tyrimo dalyviy patirtys rodo, jog suaugusiyjy saviugda - kryptingas asmenybés ug-
dymasis ir savikiira, orientuotas j sgmoningg asmenybés transformacija fiziniu, psichi-
niu, dvasiniu ar socialiniu lygmeniu per kasdienio sgmoningumo didinima bei vidiniy
galiy atskleidimg, asmens mastymo ir elgsenos jprociy keitimg formuojant asmenine
gyvenimo filosofijg, kas padeda islaikyti gera sveikatg ir viding harmonija, sékmingai
atlikti kasdienes uzduotis bei jprasminti gyvenimg judant dvasinés brandos link.

5. Paskatos uzsiimti saviugda kyla dél suaugusiyjy prigimtinio poreikio ir pomégio nuo-
lat tobuléti arba dél transformuojanciy vertybiniy jZvalgy, susijusiy su kritinémis gy-
venimo patirtimis kaip revoliuciniai poky¢iai Salyje, skaudzios asmeninio gyvenimo
patirtys, nejprasti dvasiniai i§gyvenimai, stagnacijos profesinéje veikloje pajauta arba
netikétos jZvalgos apie egzistuojancius materialios visuomenés standartus suvokiant,
kad svarbu ne tik lavinti profesines kompetencijas siekiant materialiy pasiekimy, bet
ir batina tobulinti dvasinj pasaulj.

6. Isryskéja du pagrindiniai — komfortabilus ir diskomfortabilus — saviugdos kontekstai,
skatinantys skirtingus saviugdos praktiky pasirinkimo motyvus. Suaugusieji, jaucian-
tys vidinj disbalansa, susijusj su nepalankiomis aplinkybémis, saviugdai iesko kom-
fortabilios aplinkos ir vidinés harmonijos poreikj tenkinanciy saviugdos bady, o jau-
ciantys nepasitenkinimg dél asmenybés augimo - iesko saves iSbandymo saviugdos
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10.

bady, neatsizvelgdami j tai, ar $ie yra komfortabilas. Diskomfortg keliancios kritinés

gyvenimo patirtys ir nepalankios aplinkybés:

o sukuria prielaidas vystytis saviugdai kaip transformuojan¢iam ugdymuisi, nes
vyksta asmenybés vertybinés sistemos pokyciai, nulemiantys saviugdos praktiky
pasirinkimus;

o skatina analizuoti nepasitenkinimg keliancias priezastis ir ieskoti jose gilesnés
prasmes, o netikétos jzvalgos atsiradimas lemia gyvenimo vertybiy bei tiksly per-
svarstymg ir stiprina viding motyvacija samoningai ir kryptingai saviugdai.

Atskleisti pagrindiniai suaugusiyjy saviugdos motyvai: geros savijautos poreikis ir nuo-
latinio tobuléjimo poreikis. Fiziniu lygmeniu saviugdos poreikiai susiformuoja dél noro
gerinti sveikatg ir turéti patrauklig i$vaizda, psichinio lygmens poreikiai formuojasi
kuomet Zmogus siekia geriau pazinti save, ugdyti savo mgstyma ir valdyti emocing
savijautg. Poreikis pazinti dvasinj pasaulj, iSreiksti save siekiant vidinés harmonijos
atsiranda dvasiniu lygmeniu. Ne maziau svarbus socialinio lygmens poreikiai, susije
su bendravimo jgidziy tobulinimu ir poreikiu padéti kitiems.

Suaugusiujy saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi procesg sudaro keturi etapai:

o jsitraukimo etapas, kuomet svarbiausi yra vidinés motyvacijos, sgmoningumo,
brandos ir savanoriskumo veiksniai;

o cksperimentavimo etapas, siejamas su atvirumu naujam suvokimui, tikéjimu dva-
siniu pasauliu, poreikiu i$bandyti saviugdos praktiky jvairove su skirtingais moky-
tojais;

o praktikavimo etapas, kuriame pagrijsta saviugdos ziniy pritaikymo praktikoje, va-
dovaujantis mokytojy rekomendacijomis, taip pat savidisciplinos ne tik jveikiant
save, bet ir atsispiriant nepalankiam iSorinés aplinkos poveikiui, svarba;

o meistriskumo etapas, kurio svarbiausi veiksniai — holistinis poziuris j saviugda, sa-
viugdos ir materialaus gyvenimo tiksly darna bei saviugdos ziniy ir praktikos sklai-
da siekiant padéti kitiems bei platesniame kontekste skatinti visuomenés pazanga.

Saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi praktikos kryptys apima fizinj, psichinj,
dvasinj (suaugusiyjy santykio su savimi tobuléjimas) ir socialinj (santykio su i$orine
aplinka teigiamas realizavimas) lygmenis. Fizinio lygmens saviugda dazniausiai yra susi-
jusi su sgmoningu kasdienio gyvenimo jpro¢iy keitimu siekiant pagerinti fizine savijauta
arba i8laikyti gerg sveikatg. Psichinio lygmens saviugdos kryptis yra orientuota j kasdie-
nio samoningumo ir emocinio intelekto ugdymasi. Dvasinio lygmens saviugdos prakti-
kos yra nukreiptos j vidinio pasaulio atskleidima ir ugdymasi bei gebéjima pasinaudoti
energetiniais savigydos budais. Socialinio lygmens saviugdos kryptys skirtos palengvinti
komunikacija socialinéje aplinkoje kei¢iant asmeninj pozitrj, vertybes ir elgsena.

Saviugdos praktikos padeda suaugusiesiems islaikyti gerg sveikata ir aukstg energin-
gumo lygj, subalansuoti emocijas, didinti sgmoninguma bei proto koncentracija, ge-
riau pazinti sgmonés energetiniy dimensijy galias bei to pagrindu atskleisti karybinj
potenciala. Saviugdos déka puoseléjamos naujos dvasinés vertybés, kas gerina santy-
kius su aplinkiniais Zmonémis bei skatina jprasminti gyvenimo reiskinius dvasiniu
lygmeniu.
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REKOMENDACIJOS

Aukstosioms mokykloms:

Parengti pasirenkamajj ,,Holistinés suaugusiyjy saviugdos praktikumo* bakalau-
ro studijy modulj, kurio tikslas - ne tik suteikti studentams Zziniy apie galimus
saviugdos kryptis fiziniu, psichiniu ir dvasiniu lygmeniu, bet ir lavinti praktinius
saviugdos jgudzius.

Organizuoti kvalifikacijos tobulinimo mokymus aukstyjy mokykly déstytojams
suteikiant Ziniy apie sveikos gyvensenos bei asmenybés ugdymosi badus, kas pa-
skatinty ne tik pritaikyti saviugdos Zinias asmeniniame bei profesiniame gyveni-
me, bet ir perduoti savo Zinias studentams universitete.

Saviugdos mokytojams:

Sudominti besimokanciuosius saviugdos galimybémis, suteikti Ziniy apie proto
veikimo principus i$rySkinant Zmogaus atsakomybe ir gebéjimus vystyti vidinj
potenciala, savistaba ir savirefleksija kei¢iant mastymo procesus ir formuojant ba-
zinjus jsitikinimus bei vertybine sistema.

Transformuojantis vertybinei zmogaus sistemai, mokytojo vaidmuo sumazéja, to-
deél vélesniuose saviugdos etapuose mokytojui svarbu uztikrinti periodines super-
vizijas reflektuojant saviugdos patirtj bei padedant spresti kilusius sunkumus.

Bendrojo ugdymo mokykloms:

Integruoti saviugdos mokymo temas j dorinio, socialinio, meninio, kiino kultaros,
sveikatos, gyvenimo jgudziy ugdymo programas ir suteikti mokiniams Ziniy apie
galimus saves pazinimo, vidiniy galiy lavinimo ir pagalbos sau biidus siekiant ne
tik gerinti mokymosi rezultatus, bet ir atskleisti vidinius talentus.

Organizuoti kvalifikacijos tobulinimo mokymus bendrojo lavinimo mokykly mo-
kytojams suteikiant Ziniy apie sveikos gyvensenos ir asmenybés ugdymosi budus,
kas paskatinty ne tik pritaikyti saviugdos zinias asmeniniame bei profesiniame gy-
venime, bet ir perduoti savo zinias mokiniams.

Tyréjams:
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Rekomenduojama atlikti kokybinés paradigmos tyrimus siekiant i$samiau istirti
kiekvieng i$ tyrime minéty saviugdos praktikos kryp¢iy ir atskleisti jy edukacinj
procesy ir jy praktine reikSme.

Rekomenduojama atlikti kiekybinés paradigmos tyrimus siekiant statistiskai pa-
gristi tyrime minéty saviugdos fenomeno parametrus platesniame socialiniame
kontekste.
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1 priedas. Prisistatymo laiskams preliminariems tyrimo dalyviams (dél interviu davimo
susitikimo)

Laba diena, gerb.

Esu edukologijos doktoranté, tyrinéjanti asmenybés saviugdos ir sgmoningumo/samonés
ugdymo sasajas. ,,Saviugda“ jvardinu kaip samoningas, kryptingas, savarankiskas zmogaus
pastangas save ugdyti, tobulinti ir siekti kokybiskesnio bei harmoningesnio gyvenimo fizi-
niu, psichiniu ir/arba dvasiniu lygmeniu.

Siekdama atskleisti jvairiapusj saviugdos procesa bei skirtingus $io reiskinio suvokimo as-
pektus specialisty pozitriu, noréciau Jisy maloniai paprasyti: ar sutiktuméte duoti interviu,
pasidalindami savo kaip eksperto (-és) patirtimi? Vadovaujantis konfidencialumo principu,
interviu metu gauta informacija bus koduojama, todél Jusy tapatybé, pateikiant tyrimo re-
zultatus, nebus atskleista.

<...> Dél ko manau, kad $is Zmogus yra tinkamas?

Buty malonu sulaukti i$ Jasy atsakymo. Jei Jums tai bty jdomu: koks laikas ir vieta Jums
buty tinkamiausi? I§ anksto dékoju uz Jusy laika bei bendradarbiavima.

Nuosirdziai,

Ausra Kolbergyté
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3 priedas. Tyréjos uzrasy pavyzdys

2014-02-17.

Markas Aurelijus savo uzraduose ,,Sau paciam“ daug kalbéjo apie visuotine prigimtj, auks-
Ciausigjj protg, Dieva, visa siejanéia sielg, visuotinius pasaulio désnius ir pan. Sis suvokimas
apie pasaulj budingas Ryty filosofijai. Tai galbut rodo, kad Ryty filosofija yra artima ir Vakary
pasaulio mokslininkams, veikéjams.

Rengiant eksperty interviu sgrasg, atkreipiau démesj, kad dauguma $iy atstovy yra netradi-
ciniy arba kitaip alternatyviy moksly, gyvenimo bado propaguotojai. Tai reiskia, kad visuo-
tinai populiarts ir priimtini tobuléjimo biidai Zmonéms kazkuo nejtinka, nepatenkina jy la-
kes¢iy, poreikiy. Daznai $ie specialistai naudojasi Ryty $aliy patirtimi, tradicijomis (Indijos,
Kinijos, Japonijos ir t. t.). I§ to, ka matau, netradiciniai saviugdos budai dazniausiai siejasi su
Ryty filosofija.

Vakary ir Ryty saviugdos skirtumai: nuo iSorinio ugdymo (tiksly kélimo, asmeninio efekty-
vumo didinimo; emocinio intelekto ugdymas - siekiant sukurti sékmingus santykius su ap-
linkiniais zmonémis) iki vidinio ugdymo (gyvenimo prasmés paieskos, vertybiy ugdymas).

2014 m. kovo 3 d.

Siandien lyg atradau esminj tyrimo klausima: kaip kei¢iasi zmogaus samoné/sgmoningumas
saviugdos procese? Kaip keiciasi Zmogaus poziuris j save, aplinkg ir pasaulj saviugdos proce-
se? Cia biity kalbama apie mastymo, suvokimo, vertybinius poky¢ius.

2014 m. kovo 25 d.

Saviugdos tikslas — iSmokti pamatyti pasaulj tokj, koks jis yra, su visais netobulumais, kasdie-
nybe, realybe, o ne siekti nejmanomo, t. y. siekti bati tobulam. Susitaikyti, priimti ir jaustis
gerai. Ten, kur esi. Zinoma, tai nereiskia, kad mes neturime tobuléti visuose lygmenyse, bet
nekankinti saves dél ne tokios greitos pazangos, rezultaty.

2014-03-31

Saviugda susijusi su giluminiais poky¢iais, nes padeda ne laikinai pasalinti nepageidaujamus
gyvenimo reiskinius, o padaryti esminius poky¢ius. Transformuoti. Saviugda uzsiimantis
7mogus dazniau rapinasi profilaktika-prevencija, o ne problemy sprendimu. Pavyzdziui, tra-
dicinis gydymas - $alina pasekmes, o Ryty medicina - i§ esmés uzsiima holistiniu, visuminiu
pozitriu j Zmogy ir vykstancius procesus.

2014 m. balandzio 1 d.
Saviugdos viena i$ stadijy — suvokimas, kad Zmogy sudaro fiziné, mentaliné ir dvasiné ener-
gija, su kuria galima dirbti, siekiant pagerinti gyvenimo kokybe.

2014 m. balandzio 27 d.

Kur yra problema? Nataralizmo ir materializmo konfliktas. Materializmas yra parem-
tas pramonés gamyba, nataraliy gyvenimo reikmeny pakaitiniy gaminiy gamyba su tikslu
parduoti-uzdirbti, taigi remiasi nauda, pelnu (¢ia medicina remiasi vaistais, o ne nataraliais
gydymo budais; maisto gamyba — genetiSkai modifikuotais produktais (chemija); atsiranda
psichologai ir psichiatrai — antidepresantai, nesibaigiantis konsultavimo procesas — terapi-
ja, nebepajégia Zmonés patys ,,isgyti t. y. save ugdyti-keistis; sveikatos sistema - ydinga,
nes remiasi pelnu - tarnavimu valdan¢iyjy naudai - siekiama gydyti Zmones, o ne naudoti
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prevencija — iSkreiptos medicinos, maisto pramonés ir t.t. pasékoje Zmonés serga daugiau,
dél to bandoma gydyti, sveikatos apsauga yra tiems, kurie serga, o ne tiems, kurie neserga;
bankiné sistema — nori basto ar TV i§simokeétinai-pasiimk kreditg; chirurgija — nepatinka
i$vaizda - viska galima pataisyti plastiniy operacijy déka); atsiranda masinis vartojimas,
keiciasi vertybés — Zzmonés suvokia, kad viska galima nusipirkti, o ne rasti savyje arba gam-
toje, Zmonés jpranta prie greitai pasiekiamy rezultaty (susirgai — tableté, nori atsipalaiduo-
ti — alkoholis/cigaretés/narkotikai, nori laisvai mylétis — kontraceptinés ir abortai, nori su-
situoki-nori i$siskiri, nori — gali mylétis su vyrais ar su moterimis, gali net pats tapti vyru ar
moterimi). Kadangi viskas remiasi pinigais — tuomet vykdoma vergavimo pinigams politi-
ka — Zmonés persidirba, tampa industrijos jrankiais, atsiranda valdantieji ir valdomieji (poli-
tikai, monopoliy verslininkai - tie, kurie turi teis¢ daryti sprendimus valstybéje, kontroliuoti
Ziniasklaidg ir tie, kurie turi pinigus). Valdantieji formuoja visuomenés poziarius ir verty-
bes: reklamomis/ziniasklaida/beribe gamyba siekiama Zmogaus démesj kreipti j iSorinius
dalykus (vartojimas, pelnas, i§vaizda, $lové, seksas), o ne  vidinius (¢ia buty Ryty poziaris j
7mogaus kiing, jo konstitucijg, veikimo principus, j vidiniy galiy lavinimg - intuicija, proto
galias, suvokima apie minties/ketinimo/vizualizacijos galias ir t.t.). Nors materialiam pasau-
lyje bazny¢ia irgi atlieka labai zymy vaidmenj, taciau ji skirta padéti valdyti Zzmones, turtéti.
Svietimo sistema ugdo darbininkus, o ne symoningus pilie¢ius. Materializme ugdomas zmo-
gus, kurio vertybés yra pasilinksminti, gyventi sau (§ventés, pramogos siejamos su alkoholiu
ir greito maisto prekyba). Naujos kartos zmogus — kuriam viskas greitai atsibosta, jam reikia
naujoviy, vartoti-i$bandyti-keisti, greitas rezultatas, egoizmas-neatsakomybé. Materializmas
remiasi i$kreiptu laimés suvokimu - teigia, kad per i$orinius dalykus (i$vaizda, pinigus, $lo-
ve, tiksly jgyvendinima) Zmogus pasieks laime.

Tuo tarpu natiiralizmas remiasi sgmoningu pozitriu j Zmogaus kiina, prota, dvasinj pasaulj,
iSorinj socialinj pasaulj. Dél to kei¢iasi mityba, atsiranda atsakomybé uz savo kiing, atsisa-
koma zalingy jpro¢iy, nes suvokimas, kad ne tik zaloji kiing, bet ir keiciasi protas - tu bukeé-
ji, tampi valdanciyjy jrankiu; atsiranda natiralas saves gydymo budai (vaistazolés, sportas,
mityba, malda); Zmogus pradeda gyventi pagal gamtos désnius — suvokia gyvenimo ritma,
suvokia priezasties-pasekmeés désnius; suvokia poliskumo désnius naktis-diena, vyras-mote-
ris); atsiranda didesné atsakomybé prie$ gamta-aplinka-zZmones; keiciasi vertybés, nes zmo-
gus supranta, kad jis yra gamtos dalis - viskas yra viena - kenkdamas kitiems ir aplinkai -
viskas sugrjzta atgal. Materializme yra diegiamas poziuris, kad Zmogus yra visagalis ir jis gali
viska, taciau atsigrezus j nattralizmg — suvoki, kad pasaulis yra valdomas aukstesnés jégos
(kaip kas supranta), kad ne viska gali kontroliuoti (priezasties-pasekmés désnis), atsiranda
dvasinio pasaulio suvokimas, pazinimo paieska - ¢ia suvokiama, kad yra kazkas daugiau nei
kiinas ir protas, t. y. siela. Atsiradus suvokimui apie valdanciuosius ir valdomuosius, Zzmonés
pradeda dirbti sau, realizuoti save. Materializme délto ir smukdomi smulkieji verslininkai,
kad islaikyty jtaka ir pelng monopolininky (kurie politikams moka kysius) rankose. Ryty
poziuriui visuomet kabinama mistiné etiketé ir stengiamasi ji i$kreipti, juoktis i$ jo tam, kad
jis neatnesty poky¢iy — naudingy ne materialistinio pasaulio valdytojy, o paprasty zmoniy
gyvenimui. Dél to ankstesniais laikais ir buvo draudziamos jogos, meditacijos, Ryty kovos
menai. Juokiamasi i§ gyvenimo filosofijos, tikéjimo, garbinimo Dievuy, i§ pozZitrio, kad egzis-
tuoja siela, kad zmogus turi daug daugiau galiy nei yra dabar ( t. y. Zmogus degradavo - per
materialinius dalykus, t. y. alkoholj, modifikuotg maista, pinigy garbinimg, baziniy vertybiy
iSkeitimg). Nattralizmas remiasi pozitriu, kad Zmogui nereikia tiek daug visko turéti, kad
laimé ateina ne i§ iSorés, o i§ vidaus (tobulinant save, savo vidinj pasaulj), kad svarbu islaikyti
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harmonijg su savimi ir su gamta, kad nereikia tarnauti savo jusléms ir poreikiams (valgyti
ne tik tai kas skanu/kvepia/graziai atrodo, o kas sveika kanui; poreikis atsipalaiduoti, lengvai
uzmegzti seksualines pazintis — alkoholis; ka mato akys — kas grazu: brangenybés, drabuziai,
kosmetika, plastinés operacijos, daiktai, prabanga; ne buti ,,kietam“ - rakyti, vartoti, praban-
giai apsirengti, turéti, o buti savimi, autentiskam, myléti save ir t.t.)

2014 m. balandzio 29 d.

Samoningumo ugdymas yra susijes su samonés pabudimu, nusvitimu, pamatymu apie tg
patj gyvenimo rei$kinj skirtingu kampu. JZvalga, skatinanti giluminius poky¢ius Zmogaus
gyvenime. Tai $alia saviugdos proceso paraleliai turé¢iau aprasyti sgmonés budinimo pro-
cesa — kas vyksta, kokie nauji suvokimai keicia tradicinj Zmogaus mastyma (apie save, aplin-
ka, pasaulj; vertybes; pasirinkimus ir t.t.).

2014 m. geguzés 4 d.

1. Uzsienio kalby mokymasis (psichiné saviugda?)

2. Muzikos mokykla (dvasiné)

3. Baseinas (fiziné)

Bet tai vis tiek: ar ¢ia saviugda? IS esmés - taip, tai saves ugdymas. Bet i$ kitos puseés, kuo tai
skiriasi nuo matematikos mokymosi ir pan.?

Skirtumas gal toks, kad saviugdos vienas i§ pagrindiniy tiksly:

o kazka keisti (bet ¢ia irgi keitimas - i§ nemokancios uzsienio kalbos j mokancig?), ne-
pasitenkinimas esama padétimi;

 tada zmogiskyjy galiy pazinimas ir ugdymas (bet kalbos mokymasis irgi susijgs su
tuo...?);

« susije su samoningumo ugdymu - t. y. ne tik atmintis, bet SUVOKIMALI apie save ir
gyvenima;

» samoningos pastangos — Cia irgi yra sgmoningos pastangos, kancia, pastovus lanky-
mas, mokinimasis...;

 ugdymasis to, ko nemoko formaliajame ugdyme? Bet tarkim mokytis kaip megzti -
irgi tikty..?

o Bet tiesiog fiziologiniy Ziniy poreikis ir pan. - tai néra atrodo nepasitenkinimo. Tuo-
met batinas klausimy SAU kélimas ir samoningos pastangos ieskoti atsakymy. Bet a$
galiu sgmoningai sau kelti, pvz., kaip sukurti patraukly internetinj puslapj, kad mano
prekes-paslaugas zmonés pirkty?

Saviugda labiau yra susijusi su balanso gyvenime suradimu per samoningas praktikas,
siekiant keisti dabartinj gyvenima (esant nepasitenkinimui dabartine padétimi). Cia kaz-
kaip susije viskas su brendimu, samoningu brendimu, sagmoningy pastangy déjimu
bresti, augti, tobuléti, siekiant pagerinti dabartine situacija; siekiant surasti rysj su sa-
vimi - laimés paieskos, pasitenkinimo savimi ir gyvenimu paieskos; saviugda labiau sieja-
si su aukstesniais dvasiniais tikslais. Saviugda stengiasi dirbti su savo vidiniais impulsais,
gebéti pastebéti savo silpnybes ir dirbti su tuo - taigi, keisti savo charakterj, asmenybe.
Saviugda labiau susijusi su asmenybés transformacija. Dainavimas, uZsienio kalby mo-
kymasis, mezgimas, baseino lankymas nelabai transformuoja asmenybe. O tai tada - kas
transformuoja? Transformavimasis reiskia samoningumo lygio pakeitima, t. y. pakili-
ma3 i aukstesnj lygi, t. y. per SUVOKIMUS, porzitrio i save ir pasaulj esminius pokycius.
Saviugda siejasi su naujy, esminiy Ziniy apie pasaulj suvokimu, Tiesos suvokimu - kas
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mes esame, kodél, kaip viskas veikia, materializmo pasekmés, pasaulio valdymo suvokimas,
suvokimo apie aukstesniaja jéga paieskos-atradimas.

2014-05-07.

Kai yra orientacija j tiksla, o ne procesa, sunku jausti pasitenkinima gyvenimu. Pvz., darbiné-
je srityje — ari ari, o galutinis jvertinimas yra pinigai, pagyrimas, prestizas ir pan. Milijonieriai
ir zudosi dél to, kad suvokia, kad tiksly siekimas neduoda jiems ,,isilaisvinimo’, ramybes,
vidinio pasitenkinimo. Viskas yra labai laikina. O, kai dirbi tam tikra darbg su malonumu,
kiirybiSkumu, pasitenkinimu, yra jdomu ir pan. - tuomet ir pats galutinis jvertinimas ne
tiek daug ir reigkia, nes tu ir realizuojiesi eigoje. Dél to Vakarietiskoje visuomenéje saviugda
yra labiausiai orientuota pirmiausiai i finansing nepriklausomybe, tiksly pasiekimg, tuomet
ieSkoma auksciausio gyvenimo tikslo - t. y. veiklos, kuri atnesa didziausig dvasine prasme,
t. y. ieskai veiklos, kurioje galetum realizuoti save ( t. y. dziaugtis ne rezultatu, o bati procese
sumalonumu). P.s. $eimyniniame gyvenime irgi yra tikslai: sukurti santuoka, vaikai ir pan. O
kas toliau? Tai irgi susije su tikslais, pasiekimais. Kartais iliuzinis suvokimas, kad ,vestuveés“
(pasiekimas) atne$ laime, bet Zzmonés nusivilia, nes ne vestuvés, t. y. rezultatas atnesa laime,
o procesas — t. y. kaip Zmonés geba kurti ilgalaikius tarpusavio santykius. I§ esmés po to seka,
kad Zmogus, kuris visiSkai realizuoja save profesinéje veikloje, $eimyniniame gyvenime -
iesko, kur tobuléti toliau. Tuomet pereinama prie dvasingumo paiesky, gyvenimo prasmeés
klausimy ir pan. t. y. démesio nukreipimas nuo i$oriniy pasiekimy j vidinius pasiekimus. Cia
aisku tik prielaidos. Gali bati procesai susimai$e¢ tarpusavyje.

2014 m. rugpjucio 24 d.

ISryskéja skirtingos saviugdos sampratos. Kas yra saviugda? Saviugda kaip:

1. Priemoné; kryptis; KAIP? Kryptingi veiksmai, priemonés, badai, jvairios technikos; [la-
biau smingiausi samprata]

2. Kaip procesas (asmenybés augimas, brendimas, vystymasis, tobulé¢jimas, transformacija);
ir rezultatas; ] KA [pavirsti]? Tapimas, ¢jimas kazko link [labiau psichologiné samprata]
¢ia galima daugiau kalbéti apie mastymo, pozitriy, vertybiy poky¢ius, tapimu kazkuo
kitu.

Sitoje vietoje saviugdos ir sgmoningumo fenomenai yra panasis, nes abu gali tapti kaip prie-

mone bei kaip rezultatas.

2014 m. rugséjo 9 d.

Saviugda ir sgmoningumo ugdymas turi tam tikras pakopas, kuriy neperéjus sunku pasiekti
auksciausiy rezultaty. Pvz., neperéjus malonumy stadijos, kur tiek daug visko nori patirti,
i$bandyti, siekti, kurti, savirealizuotis, naudotis min¢iy galia ir pan., retai kada nueinama tie-
siai prie gyvenimo prasmés ar dvasingumo paiesky, buvimo ¢ia ir dabar, gamtos vertinimo,
paprastumo vertinimo.

2014-09-12.

O ¢ia klausimas: ar detalizuoti kiekvienos praktikos tikslus atskirai - juk daug kas yra nuro-

dyta saviugdos motyvuose. Cia gal priklauso nuo to, kas pirmiau eina:

o ar tikslas (ir atitinkamai pasirenkama jv. Praktikos)

o ar praktika (reiksty, kad nesamoningai pasirinktos praktikos; Zzmogus iesko, neaisku — ko;
tik véliau iSaiskéja praktiky nauda ir pasiekti tikslai)?
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2014-09-13.

Metodus rusiuoti pagal atliekama veiklg ir panaudojamas priemones (o tikslai ir rezultatai

gali buti susij¢ su visais i§ iy lygmeny):

1. Fizinis - king

2. Socialinis - per kitus Zmones, per komunikacijg, judéjima-veikima kartu su Kkitais ir pa-
tyrima; kai panaudojamos iSorinés priemonés, stimulai vidinei sgmoningai saviugdai ska-
tinti.

3. Psichinis - per mastyma bei emocijas

4. Dvasinis - per jsijautima, koncentravimasi j savo vidinj pasaulj.

Fiziniam, psichiniam ir dvasiniam - panaudojami vidiniai resursai, o socialiniam - i$ori-

niai resursai vidinei saviugdai.

Labai sunku analizuoti interviu duomenis, nes informantai dubliuoja savo patirtis ir tiesiog

Zinias, kurias i§ kazkur perskaité, matyt. Tai yra — daug zino, bet, neaisku, ar tai sgmoningai

suvokia.

2014 m. rugséjo 15 d.
prie fizinio, psichinio ir dvasinio lygmens.

2014 m. rugséjo 20 d.

Saviugda - samoningas saves ugdymas, savo gyvenimo jprociy keitimas netradiciniais mo-

kymosi budais, metodais. Tikslas — gyventi geriau, jaustis geriau. Harmoningo gyvenimo

siekis.

Dométis saviugda neuztenka [reikia praktikuoti, vengti neigiamos aplinkos jtakos, asmeni-

niy savybiy ugdymas ir pan.]

Saviugdos priezastys. Cia galima kelti diskusija: kas yra efektyviau?

« Taip, kai nori - néra prievartos, tu pats pasirenki, kas tau jdomu, malonu, eini savu ritmu,
nataraliai.

o kai reikia - tai reikalinga dar didesné stiprybé galbut, ypatingai, kai saviugdos budai yra
nemaloniis, nuobodis, alinantys fiziSkai ir dvasiSkai, nesinori iSeiti i§ komforto zonos -
keistis. Ir ten ir ten yra saviugda.

O kur bus gaunami geresni rezultatai?

 Kai nori-maziau prievartos, jtampos, vadovaujamasi savanoriskumo principu, mégauja-
masi procesu.

o Kai reikia - gal buna drastiSkesniy bady siekti poky¢iy, nes jie butini, kad i§gyventum
(pvz., pasveiktum fizi$kai arba atsigautum po didelés emocinés krizés, pvz. darbo prara-
dimo, santykiy nutrakimo ar artimojo mirties ir pan.).

Kur vyksta efektyvesné asmenybés transformacija?

o Turbut kancios kelias daro ,revoliucinius® poky¢ius, nes absoliuciai kei¢iasi zmogaus
vertybiné sistema, keiciasi pozitiris i pasaulj, save, aplinka, iSkyla gal daugiau egzistenci-
niy klausimy..?

o kai vyksta nattraliai, kai to nori - tuomet vyksta natarali branda ir paprastas asmenybés
tobuléjimas..?

KLAUSIMAS: Yra saviugdos prieZastys - motyvai saviugdos pradZioje, bet taip pat yra daug
prie metody. Tas pats ir su saviugdos rezultatais, reik§me, nauda. Kaip efektyviausiai-supran-
tamai ir nuosekliai buty pateikti informacija darbe???
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KLAUSIMAS: Tas pats ir su metodais: kaip juos suskirstyti? Kas svarbiau? Ar pagal panau-
dotas saviugdai priemones, jrankius, ar atsizvelgiant j rezultatus, poveikio kryptis? Kadangi
darbas yra edukologinis, tai lyg ir daugiau reikéty orientuotis j priemones, taciau logiskai
man norétysi orientuotis j reik§mes, tiksla... Edukologijoje svarbu pokytis, ugdymas kazko.
Tai klausimas: kaip ugdant ar ka ugdant geriausiai pasirinkti? NeZinau dar. Pati nesuprantu
ir lauzau galva...

Saviugda - tai poveikio sau darymas be kity asmeny jsiki§imo, siekiant pakeisti gyvenimo
iprocius, samone, pagerinti gyvenimo kokybe, sukurti balansg kasdienybéje.

2014 m. rugséjo 21 d.

Mano tikslas néra kazka jrodyti, o tik aprasyti, pateikti iliustracijas saviugdos procesui api-
budinti.

Tuos visus ,,suvokimus® reikia déti arba prie:

1. samoningumo ugdymo (samonés plétimo), arba prie

2. vertybinés sistemos poky¢iy (transformacijos) gal..?

Metodams irgi galima daryti keleta skirstymy. Pagal priemones, pagal poveikj ir pan.

2014 m. rugséjo 24 d.

Gal psichinius skirti nuo dvasiniy metody pagal bioenergetiniy metody panaudojimg, dar-

bas su energija (dvasiniai), o darbas su elgesio-jprociy keitimu - psichinis lygmuo.

Psichinis - sgmoningas veiksmas

Dvasinis — samoningas darbas su energija (minties, vaizdiniy, tikéjimo, savitaiga, buvimas

gamtoje ir pan.).

Abiejuose yra darbas su sgmone. Dvasinis buity pagal jrankj — kuris panaudotas - energija. O

psichinis — darbas su elgsena, jprociais (tai ¢ia ne jrankis, o j kokj tiksla nukreipta - j elgsenos

pokycius).

Reikia skirstyti metodus pagal tiksla (j ka nukreiptas pokytis, rezultatai) ir pagal priemones

(kg panaudojant?), nes viskas dubliuojasi.

Kur déti santykiy saviugda? Cia viskas susije tiek su pozitirio, vertybiy, elgesio keitimu. Bet

pala, visur su tuo susije. Jei pagal tiksla — prie iSoriniy resursy prie socialinio lygmens, jei

pagal priemones - prie psichinio lygmens.

I$ naujo:

Pagal saviugdos tiksla (] ka nukreiptas pokytis, kokiy rezultaty, poveikio tikimasi?):

1. Fizinis lygmuo: susije su organizmo valymu ir stiprinimu (sveikatos gerinimas), i$vaiz-
dos tobulinimu.

2. Psichinis lygmuo: susijes mastymo, emocijy, charakterio poky¢iais (samoningumo didi-
nimas, pozitirio keitimas, vertybinés sistemos poky¢iai (?), emocinio intelekto ugdymas,
elgsenos ir jprociy keitimas).

3. Dvasinis lygmuo: susijes su vidinés harmonijos karimu (vertybinés sistemos pokyciai
(?), intuicijos lavinimas, santykio su Dievu kirimas, kity Zmogaus galiy puoseléjimas —
gilesnis sgmonés plétimas).

4. Socialinis lygmuo (socialinio prisitaikymo-adaptacijos didinimas): santykiai su kitais
(susijes su bendravimo, socialiniy santykiy gerinimu: Seima, draugai, bendruomené),
darbiné sfera (materialinés gerovés karimas, kvalifikacijos tobulinimas, tiksly siekimas),
visuomenés tobulinimo tikslai, ekologija.

Pagal Ziniy turinij (apie ka? Skirtingo pobtidZio Zinios. Kas yra Zzinios? Zymi zinojimg. On-

tologija):
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1. Fizinis lygmuo: fiziologija, anatomija, biologija, medicina, chemija,

2. Psichinis lygmuo: psichologija (ypatingai pozityvioji psichologija), edukologija

3. Dvasinis lygmuo: filosofija (ajurveda, ryty ugdymo filosofija, egzistencializmas), religija/
teologija, etika ir moralé, bioenergetika (kvantiné fizika/metafizika, neurobiologija, bio-
chemija), istorija, ekologija, astrologija

4. Socialinis lygmuo: psichologija, sociologija, ekologija

Pagal priemones (per ka? Kaip gaunamos Zinios-patyrimas? Per ka vyksta saviugdos proce-

sas? Zymi Zinojimo-patyrimo-sgmonés budinimo resursus. Epistemologija):

1. Fizinis lygmuo: literattros skaitymas (pvz., knygos, $ventras¢iai), filmy perzitira, muzi-
kos klausymas, lankymasis paskaitose-seminaruose-kursuose, buvimas gamtoje.

2. Psichinis lygmuo: Zinios (supratimas, suvokimas), emociniai iSgyvenimai.

3. Dvasinis lygmuo: dvasiniai i§gyvenimai (sapnai, intuicija, vizijy ir pojuciy patyrimas me-
ditacijy metu)

4. Socialinis lygmuo: gyvenimi$ka patyrimas-patirtis (nattralas i$gyvenimai pvz., kancios
kelias; kelionés), socialiné komunikacijas su zmonémis (bendravimas su jvairiais zmoné-
mis, mokytojais, autoritetais), socialinis dalyvavimas (saviugdos organizacijose, lankyma-
sis paskaitose-seminaruose-kursuose).

Pagal metodus, praktikas (kaip, kokiu biidu? Kaip pritaikomos Zinios? Zymi veiksma, kelia

i pazinimg ir ugdyma. Metodologija):

1. Fizinis lygmuo (darbas su kiinu): sportas (manksta, joga ir t.t.), mityba

2. Psichinis lygmuo (darbas su mastymu ir emocijomis): savianalizé, refleksija, pasizadé-
jimas sau, konkretaus tikslo siekimas, savikontrolé, Visatos désniy suvokimas

3. Dvasinis lygmuo (darbas su siela) (bioenergetiniai metodai: mintis, garsas, vaizdiniai,
kvapai, lytéjimas): meditacija, minciy galia (tikslo siekimas), vizualizacija, buvimas gam-
toje, tikéjimas, savitaiga

4. Socialinis lygmuo (darbas per Zmones, aplinka, jvykius/patyrimus): kelionés, darbas-
karyba (savirealizacija), jpro¢iy ugdymas (nuolatinis kartojimas kazkokio veiksmo), lan-
kymasis saviugdos mokyklose.

2014 m. spalio 2 d.

Kritika sau dél atlikty interviu. Pirmuosiuose interviu labai daznai pertraukdavau infor-
mantus, neleisdavau jiems patiems plétoti pokalbio, buvau labai direktyvi, kai kurie mano
pateikti klausimai $iuo metu atrodo kiek gruboki, paklausti ne vietoje ir tuo labiau ne laiku.
Zmogus pasimeta nuo giliy klausimy, minties $uoliy. Tokiu bidu galimas daiktas, kad a3
neisgirdau to, ka turéjau isgirsti (tai ko nesitikéjau).

Saviugda - sagmoningas darbas su savo vidumi, kurio nemoko formaliose ugdymo institu-
cijose?

2014-10-05

Svajonés arba svajoniy nei$sipildymas (kancia) mus veda j progresa, tobuléjima. Taigi, j sa-
viugda. Tik skirtumas, kad svajonés skatina judéti i priekj (ateities perspektyva), o kancia —
daugiau dirbti su vertybiniais poky¢iais bei poreikiu keisti esama situacija (praeities ir dabar-
ties transformacijos perspektyva).

2014 m. spalio 8 d.
Max Muelleris, zymusis vokiec¢iy indologas, kuris i§ pradziy teiges jog Rg Veda uzrasyta
pries 4500 takst. mety, gyvenimo pabaigoje pripazino, kad jos amzius gali bati 15000 mety.
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Prof. Tilakas sako, kad Vedy amZius gali biiti daug didesnis. Pvz. Satapatha Brahmanoje ap-
raSomi 29000 mety senumo jvykiai, kurie nesenai buvo patvirtinti $iuolaikinés astronomijos
metodais.

Tai, kad Indijjos teritorijoje jau iki istoriniais laikais gyvavo civilizacija liudija daugelis Salti-
niy. Amerikiec¢iy prof. Collin Renfrew teigia, kad jau prie$ 6000 mety tarp Indijos ir Grai-
kijos vyko prekybos mainai jira. Apie tai liudija Lothalo uosto liekanos Gujarate, kur vien
krantinés ilgis buvo vir§ 200 metry. Ka jau kalbéti apie labai technologinj MohendZzodaro
miesta, $iuolaikinio Pakistano teritorijoje, kuris sunyko prie§ 4500 mety. Panasiy miesty In-
dijoje buvo surasta ir daugiau.

2014-10-20.

Tyrimo silpnosios pusés. Mano asmeninis pozitris j dvasinguma, netikéjimas jokia religija
kelé $iokj tokj pasiprie$inima gautos informacijos apdorojimui. Pradinés mano nuostatos
buvo absoliuciai nesusijusios su jokiu dvasingumu, religingumu, Dievo paieskomis ir pan.
Taciau ka daryti, jeigu zmonés, iSgirde klausimus apie saviugda, kalba apie tai??? Vadinasi, tai
yra reik§minga, tai yra svarbu ir to nejmanoma ignoruoti. Kiek jmanoma, reikia neutraliau
pateikti kokybinio tyrimo metu gautas nuomones, kurios yra tyrimo dalis. Zmonés skyré
savo laikg, pasakodami savo asmenines patirtis, tad baty nepagarba visa tai kazkokiu badu
subjektyviai atmesti.

2014-10-30

Tai, kalbant apie suaugusiuosius, irgi ne visuomet yra samoningumo aspektas. Ar tikrai visi
zmones skaito psichologinj straipsnj ir supranta, dél ko tai daro? Ar tikrai visuomet biina
ai$ki samoninga uzduotis ar tikslas gauti kryptingy Ziniy; tas pats su i$bandymu tam tikry
praktiky - irgi, duomenys parodé, kad ne visuomet pradzioje yra ai$ku, kas daroma, tiesiog
jdomu, patinka, o tik véliau ateina suvokimas, nauda, reik§mé...

Tai reiksty, kad saviugdos procesas vyksta bet kuriuo atveju, ta¢iau sgmoningumo elementas
gali buti pradzioje arba tik proceso viduryje ar tik pabaigoje... Tai kai sgmoningumo néra pra-
dzioje, saviugda buty tarsi savaiminis mokymasis ar mokymasis visa gyvenima, doméjimasis,
ugdymasis, lavinimasis. Néra sgmoningumo, néra kryptingumo... viskas vyksta savaime...

2014-10-31.

Apie saviugda per neformalaus ugdymo programas, mokyklas. [Bet ¢ia jau gaunasi tarsi
neformaliai formalus mokymas arba atvirks¢iai. Ar tai saviugda? I§ dalies taip, nes Zmogus
samoningai nori mokytis eiti dvasiniu keliu; su paprastu mokymosi procesu siejasi tuo, kad
yra mokytojas, vadovaujantis mokymosi procesui - tad $itoj vietoje, kai teigiau, kad Zmogus
samoningai nusistato saviugdos tikslus — buty netiesa. Bet jeigu tikslas samoningas — mo-
kytis dvasingumo? O priemonés galbiit nebatinai paties Zzmogaus... Juk ir knygose pateikta
informacija yra mokytojy. Dalyvavimas saviugdos seminaruose — irgi kity veikimas. Sig tema
reikia i$plétoti, nustatyti galbut kazkokias ribas. Bet i§ kitos pusés tai vis tiek yra saviugda,
nes esmé, kad Zmogus samoningai pasiryzta siekti vidiniy asmenybés poky¢iy, keisti savo
samone, charakterj. ]

2014-11-16.

Mokslinés studijos: religijos, filosofijos, istorijos. Formalios studijos universitete.

[¢ia baty vél grizimas, kas yra saviugda? Ar tai saves ugdymas — pazinimas ir vystymas
(nesvarbu kaip), ar tai parodo mokymosi buda, rasj? Kad mokomasi savarankiskai???
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elementas abiejuose yra. Saviugda — sgmoningas vidinio pasaulio ugdymas. O santykiai su
kitais? O poziuaris i pasaulj? Tai remiasi sgmoningumo ugdymu saviugdos procese. O kas
yra vidinis pasaulis? Kiinas, protas, dvasia. Kinas - iSoré. Vadinasi saves ugdymas, siekiant
asmenybés brandos, sgmonés vystymosi, sgmoningumo? Saviugda remiasi asmenybés trans-
formacija, kuri dazniausiai paremta sgmonés plétimu, sgmoningumo ugdymu.]

I$mokti tapti samoningu, net kai esi pavarges, — aukstesnis saviugdos lygis.

[visiems lengva save ugdyti, kai yra komfortas, lengva, idomu, bet sunkiausia ugdytis, kai esi
strese, gyvenimo krizéje, yra sunku ir turi save prisiversti. Cia galbiit Zvelgiant kiek pla¢iau,
visuomeniniame lygyje, galima buty daryti prielaidg apie visuomenés sukurtg gyvenimo
modelj, kuomet socialinémis vertybémis yra laikomas didelis uzimtumas, laiko neturéjimas,
stresas, nuolatinis bégimas, siekiant tiksly, pvz., uzdirbti daugiau pinigy ar kilti karjeros
laiptais, jgyti statusa, i$maitinti penkis savo vaikus ir uzdirbti atostogoms Havajuose... Todél
Zmogui yra jdiegta pasamoniné programa ir to jis siekia. Bet toks gyvenimo bidas slopina
Zmogaus samoninguma: jie per nuovargj, stresg ir uZimtuma nebemato, kas vyksta aplinkui:
politinéje, ekonominéje, socialinéje sistemoje; nebeturi laiko ugdyti vidinj pasaulj. Kazkam
vélgi tai yra naudinga. Engimo ir vergovés politika.]

2014-11-23.

Samoningumo ugdymas per Zinias (Zmones, literattiros studijavimas) ir patirtj (stebint ki-
tus, aplinka, stebint gyvenimo tendencinguma-désnius, dvasiniai i$§gyvenimai, inspiruojami
neigiamos patirties-sunkumu, kriziy). Tuomet giléja susidoméjimas ir Zmogus samoningai
iesko dar gilesniy ziniy ir dar prasmingesnio patyrimo. Tuomet atsiranda saviugdos metody
taikymo poreikis. Sgmoné negali i§ karto prasiplésti: prasideda nuo smalsumo, tam tikry
izvalgy, nu$vitimy, prasvieséjimy, zmogaus sgmoné bunda po truputj. Tai tesiasi visa gyve-
nima.

2014-11-30.

Vienas i$ saviugdos tiksly: suvokti, kad esi Zmogus, o ne gyvunas, kad turi vystyti savo inte-
lekta, kuris padéty atskirti svarbius dalykus gyvenime, o ne tik gyventi, remiantis instinktais.
Tai samonés nubudimas bei ugdymas yra neatsiejamas nuo intelekto ugdymo. Bet ¢ia kyla in-
telekto sampratos klausimas. Tradicinéje visuomenéje intelektas yra suvokiamas labai Zemu
lygmeniu. Siuolaikinéje visuomenéje intelektas yra suprantamas kaip gebéjimas panaudoti
informacija/Zinias ir gebéjimas spresti problemas. Bet tai néra tikrasis intelektas. Kritika IQ
testams.

2014-12-07.

Saviugdos tikslas - atrasti tikraja savo Zmogiskaja prigimti ir ja toliau ugdyti. Suprasti,
kas tu esi ir iSmokti save vystyti nepriklausomai nuo i$orinés jtakos, stereotipy, visuome-
nés, socialiniy, politiniy ltikesciy. Kaip tai padaryti? Pirmiausia per sgmoningumo ugdyma,
kurio pagrindu ugdomos visos trys zmogaus egzistencijos dimensijos: fiziné, mentaliné ir
dvasiné.

Edukologiné problema: kaip ugdyti zmogaus vidinj pasaulj; kaip pabudinti suaugusiojo sa-
mone/samoninguma, kad jis atrasty tikraja Zmogiskaja prigimtj ir kryptingai save ugdyty atei-
tyje? Su kokiais nubudusios samonés poky¢iais Zzmogus samoningai pradeda ugdyti visas kitas
sferas: fizine, protine, emocine, socialing, ekologine ir t.t. Problema: materialiyjy vertybiy
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ir pasiekimy prioritetas auksc¢iau zmogiskyjuy, dvasiniy vertybiy (vidinio pasaulio ugdymas).
Svietimo sistema neugdo dvasiniy zmogaus pasaulio, dvasiniy vertybiy. Apskritai ignoruo-
jamas faktas, kad egzistuoja dvasinis pasaulis. Moralinés vertybés negimsta ugdant prota, o
ugdant dvasig/siela/sirdj. Ugdant vertybes tik mentaliniame lygmenyje (kad a$ Zinau, kaip
turi buti) neuztikrina realaus vertybiy pasireiskimo i$oriniame pasaulyje. Pavyzdziui, a$ ga-
liu teigti, kad esu tolerantigka, bet elgtis kitaip. Tai rodo, kad a$ prote turiu koncepta, kad a$
esu tolerantiska, bet toleranti$kumo ar socialinio jautrumo mano dvasioje néra. Pavyzdziui,
JAV yra laikoma viena pagrindiniy demokratiniy idéjy skleidéja, taciau kuri valstybé yra
didziyjy kariniy konflikty iniciatoré?

Taip pat $vietimo sistemoje nekeliami pagrindiniai egzistenciniai klausimai: kas a$ esu, kokia
yra tikroji Zzmogaus prigimtis, i§ kur mes kilome, koks musy tikslas $ioje zeméje, kas yra mir-
tis, kaip veikia visuomeng, kaip vyksta zmogaus evoliucija ir pan. Egzistenciniy ar prasmés
klausimy kélimas yra susijes su dvasinio pasaulio ugdymu, o ne iSorinio. Kuomet ugdomas
iSorinis, o ne dvasinis pasaulis, tuomet ir kyla didieji visuomeniniai konfliktai, moraliné de-
gradacija. Visuomeniy evoliucija bei $vietimo ir politiné sistema remiasi iSorinio, o ne vidi-
nio Zmogaus pasaulio ugdymu. Evoliucijos degradacija, nuzmogéjimas (moraliniy vertybiy
smukimas), materializmas, vergové. Cia labai svarbus moralinis aspektas — bati Zmogumi
su tvirtu moraliniu pagrindu. Zmogaus evoliucija vyksta ne per i$orinés aplinkos gerinima
(dangoraiziai, technologijos, tiltai, karinés technikos kirimas ir pan.), o per vidinio pasaulio
ir samoneés lygio ugdyma. Kuomet samonés yra pabudinta, atsiranda rysys su vidiniu pasau-
liu, rySys su savimi, rySys su savo $irdimi, praktiskai yra suvokiamos esminés visuomeninés
moralinés vertybés (meilé, pagarba sau-kitiems-gamtai, atsakomybé, géris, solidarumas, ra-
pestis, saziné ir t.t.). Kai sgmoné yra pabudinama, tuomet baziniy vertybiy pagrindu siekia-
ma tobulinti pasaulj, padedant didinti kity Zmoniy gerove (labiau dvasiniu, o ne materialiu
lygmeniu). Neugdant dvasinio pasaulio kyla daug socialiniy problemuy: ligos, alkoholizmas,
savizudybés, nusikaltimai, korupcija, karai, ekologinés problemos ir pan. I$ kur jos kyla? I§
nestabiliy moraliniy vertybiy neturéjimo ir jsitraukimo j materialy pasaulj, kurj valdo tros-
kimai (pinigai, seksas, valdzia ir pan.). Ugdymo esmé - ugdyti zmogy, padéti Zmogui tapti
zmogumi bei tobulinti visuomene.

2014-12-10.

Zmogaus sgmoné evoliucionuoja ne per proto ugdyma, o per sielos/dvasios/dvasinio pasau-

lio ugdyma, kuris jmanomas tik sgmonei bundant. Dvasinio pasaulio ugdymas susijes su:

o Rysio su savimi, savo tikraja prigimtimi, esatimi uzmezgimas (saves suvokimas kaip
dvasinés butybés; materialinio bei dvasinio pasauliy atskyrimas; suvokimas apie vidines
zmogiskasias galias: minties, ZodzZio, veiksmo; intuicija-vidiniu Sgmonés balsu);

o Moraliniy vertybiy ugdymas;

o Esminis pasaulézitros pokytis;

o Rysio su Gamta/Visata/Kosmosu/Dievu uzmezgimas (dvasinio pasaulio pajauta);

« Rysio su socialine aplinka pokytis (visi yra dvasinés butybés, kile i§ vieno $altinio, vienos
Samonés; visa yra Viena — Vienis).

2015-03-18.

Nauji suvokimai sgmonéje nei$vengiamai sukuria ne tik pasaulézitros j save, kitus ir pasaulj
poky¢ius, bet ir suformuoja naujg vertybine sistemg - t. y. iSgrynina vertybes, pagal kurias
norisi ryztingai ir kryptingai gyventi.
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2015-03-19.

Saviugda - atsakingas poky¢iy skatinimas gyvenime ir mokymasis jveikti permainy sun-
kumus bei sudétinga asmenybés transformacijos procesa. Saviugda vyksta per kardinalius
poky¢ius (priverstinius arba savanoriskus).

2015-03-24.

Saviugda skirta ne tik asmenybés tobuléjimui, bet ir gyvenimo bado keitimui, kokybiskesnio
gyvenimo karimui, kei¢iant pasaulévaizdj bei vidines vertybes.

Valdanciosios struktiiros zino, kaip galima manipuliuoti Zmonémis, kurie nuolatos siekia
patenkinti pojucius ir poreikius. Visuomené skatinama daugiau noréti, turéti, bati kazkuo.
Tokiu budu yra jkinkomi j darbo vergija, bet taip pat ir yra finansiskai iSnaudojami skatinda-
mi pirkti (vergové industrinéje rinkoje). Susidaro uzdaras ratas:

Norai ir svajonés -> daug dirbti-> pirkti, mégautis malonumais-> norai, reikia pinigy->
daug dirbti...

Zmogui suvokus tikraja savo prigimtj, kaip veikia protas, instinktai, kad viskas kei¢iasi, kad
yra dvasinés butybés — Zmogus gali atsipeikéti ir iStrukti i$ $ios vergovés rato. Pakilti j auks-
tesnj samoningumo lygj ir prasmingiau gyventi, kei¢iant save — keisti visuomene.

2015-05-05.

Saviugda - budas pazinti save ir tikrove. Ne tik intelektualiai, bet per fizinj ir dvasinj patyrima.
Ikanyta patirtis (angl. embodied experience) apie tai, kas esi ir kg darai (buvimo ir darymo).
Saviugda yra i§ dalies suvokiama kaip mokymasis visa gyvenima. Tadiau ji apima kur kas
platesnj saves ugdyma, kuris daugiau susijgs su asmenybés tobulinimu fizinéje, psichiné-
je, dvasinéje ir socialinéje plotméje. Nebittinai siekiama kazkokiy kompetencijy ar jgudziy,
skirty pritaikyti profesinéje erdvéje.

2015-05-06.

Metafizinis pozitris i saviugda. Karmos désnis atsiskleidZia lietuviy tautosakoje bei mitolo-
gijoje: ,,kaip pasiklosi - taip i§miegosi®, ,,ka pasési - ta ir pjausi®, ,kaip $auksi - taip atsilieps®
ir t.t.

2015-05-18.

Saviugda - samoningas ir kryptingas saves ugdymas, siekiant sukurti vidinj ir iSorinj balan-
s3, atliekant gyvenimo uzduotis.

Saviugda - sgmoningas ir kryptingas saves ugdymas, siekiant tapti geru Zmogumi.

2015-05-21.

Neteisingos autoritetingy institucijy vieSosios nuomonés apie sveika gyvensena (mityba) for-
mavimas. [¢ia gal kalbama, kad visuomeninés normos ir vidinés-asmeninés normos gali buti
visiS$kai prie§ingos, o dazniausiai tai ir yra saviugdos objektai, todél, siekiant keistis, Zmogui
labai sunku, nes jam yra spaudimas nesikeisti, nesipriesinti sistemai, i§ taves yra ty¢iojamasi.]
[saviugda - alternatyviy nei vyraujancios visuomenéje normy sgmoningas ugdymas?]

2015-06-16.
Saviugda - tai kryptingas asmenybés ugdymas, orientuotas j kasdienio sgmoningumo di-
dinima bei asmens mastymo ir elgsenos jprociy keitima, formuojant asmenine gyvenimo
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filosofija bei pasitelkiant asmenybe tobulinancius fizinio, psichinio, dvasinio ir socialinio ly-
gmens saviugdos budus, siekiant sékmingai atlikti gyvenimo uzduotis.

2015-07-01.

Saviugda - tobuléjimas, skirtas prasminti save gyvenime. Saviugda — ugdymosi budai, sie-
kiant pazinti ZzmogiSkaja prigimtj, harmonizuoti save, atskleisti vidines galias, jprasminti
save gyvenime per veiklg.

2015-07-23.

Pagal Ryty filosofija: kontrolé dazniausiai yra susijusi su Zmogaus poreikiais, prisiri$§imais,
priklausomybémis. Bet koks poreikis kontroliuoti (poreikis jgyti arba islaikyti tai, kas yra)
visuomet kelia kancig ir mentalinj prisiriS§ima prie objekto. Visa tai automatiskai trukdo
koncentruotis j gilesnius dalykus. Nuolatinis suplanavimas, numatymas, apskai¢iavimas
siejamas su proto sukurta iliuzija, kad pasaulyje jmanoma sukurti pastovumg, stabilumg ir
atitinkamai sauguma. Taciau, remiantis Ryty filosofija, yra teigiama, kad nieko néra pasto-
vaus, viskas yra laikina, poky¢iai - yra natiiralus gyvenimo désnis. Tik suvokiant gyvenimo
laikinumg ir dvipoli$kumg (diena-naktis, jaunysté-senatveé, yra-néra, gerai-blogai) jmanoma
zmogaus branda. Amzina yra tik samoné, o visi materials, iSoriniai dalykai yra laikini, ga-
lintys bet kurig minute i$nykti. Viskas praeina - tiek gera, tiek bloga.

2015-08-04.
Saviugdos procese yra gana svarbu surasti balansg tarp atsakomybés uz savo gyvenimg ir
gebéjimo atsiduoti nattiraliam ugdymosi procesui.

2015-08-16.

Cia galima interpretuoti, kad Zmogaus tobuléjimas, kada susijes tik su intelektualiniu ly-
gmeniu, nei$vengiamai pasaulis eina j susinaikinima, nes keiciasi vertybés — orientuota vis-
kas | materialuma. ISvengtume ,,susinaikinimo“ tuomet, kada tobulétume dar ir dvasiniu
lygmeniu - tokiu budu baty didesné atsakomybé uz pasaulio ateitj, nebebuty vertinamas-
aukstinamas materialusis pasaulis, kuriame pabréziamas neribotas vartojimas, industrijos
augimas ir zemés iStekliy naudojimas.

Nemazai mokslininky teigia, kad Zmonijos evoliucijos pagrindas ne konkurencija ir
nuolatiné kova dél igyvenimo, o bendradarbiavimas.

Taip pat ir laisviy didéjimas — argi neveda j susinaikinimg? Pvz., seksualiné laisvé, neribotos
vaiky teisés kai kuriose $alyse, judéjimo laisvé, tikéjimo laisvé. Dingsta riba, susijusi su soci-
aliniu saviugdos lygmeniu - t. y. sgmoningumo ugdymas, susijes su santykiais, visuomene,
pasauline evoliucija ir pan.

O kas yra intelektualinis lygmuo? Tai yra ziniy kaupimas. O kur fiziné, emociné ir dvasiné
saviugda?

2015-09-11.

Yra du skirtingi poziariai j saviugda:

1. Saviugda kaip ugdymosi priemoné, metodas, buidas: orientacija j iSorinius, trumpalai-
kius, konkrecius tikslus ir pasiekimus, labiausiai siejasi su profesiniu tobuléjimu.
Motyvai — mokytis.

Teorinis pozitris: Vakary poziuris, orientacija j iSorinius pasiekimus, rezultatus.
Atsakomybé: labiau siejama uzZ paties saviugdos proceso kryptinga valdyma.
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Kontrolé: butina aktyvi proceso kontrolé (tiksly jgyvendinimo), planavimas, jvertinimas
ir pan.

Ugdymosi lygmenys: fragmentiski, kryptingai pasirinkti.

Pokyciai: iSoréje.

. Saviugda kaip holistinis asmenybés ugdymosi procesas, kurio metu siekiama tobulinti
ar transformuoti asmenybe fiziniame, psichiniame ir dvasiniame lygmenyse.

Motyvai - keistis.

Teorinis poziuris: transformuojantis ugdymasis ir Ryty saviugdos filosofijos poziaris.
Atsakomybé: daugiau apie suvokima, kad pats gali keistis.

Kontrolé: orientuotas j asmenybés tobuléjima, $ie veiksniai (kontrolé, organizuotumas,
valdymas ir t.t.) nebéra tokie esminiai veiksniai - t. y. yra daugiau erdvés procesui pajusti,
vyksta smingiausia sgmoningumo pokyciai, apskritai poky¢iai visuose asmenybés vysty-
mosi lygmenyse. Daugiau démesio yra ne tiek kontrolei kiek saves pazinimui, savistabai,
savirefleksijai, savikontrolei - t. y. gilinimasis labiau j save, o ne j iSorinius pasiekimus.
Ugdymosi lygmenys: holizmas, ugdymas visuose lygmenyse.

Pokyciai: viduje.
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4 priedas. Papildomos tyrimo dalyviy pasakojimy citatos

Nr.

Citatos

3.1.1. Saviugdos paskatos

<...> Nepastebéjau, kad a8 tokia, kad a$ galiu istverti apskritai vieng ménesj tylédama
pilnoj Zmoniy minioj... <...> ISbandymas buvo man. Ar a§ sugebésiu apskritai? D5

<...> Jau nuo vaikystés pradéjau skaityti visokiausias knygas ir penktoje klaséj iSmo-
kau savaranki$kai autogenine treniruote: pats uzsidarydavau kambaryje ir mokéjau
padaryti ,,$altg ranka, ,kar$tg ranka“ ir... t.t. D1

<...> Nuo pat vaikystés man buvo jdomu jaustis gerai ir ieskoti $altiniy, kas suteikia ta
jausma ,,gerai®, puikiai, nuostabiai. <...> Man klausimas ,,kodél“ buvo pats svarbiausias
vaikystéje, <...> paauglystéje. <...> Susipratau, kad a$ jau meditavau jau vaikystéje.D5
<...> Kai a$ buvau vaikas, a$ buvau labai sportiska. A$ uzsiémiau jvairiy rasiy sportu:
atletika, gimnastika... D7

<..>Ir a3, sakyciau, jau nuo 14 mety samoningai nevartojau jokiy vaisty, sgmoningai
eidavau | miskus, uogaudavau, zoliaudavau, ieSkodavau jvairiausiy recepty, gydomy-
jy galiy ir pan. D6

<..> Mano mociuté <...> buvo labai griezta kataliké. <...> Ji duodavo man sekmadie-
niais kiSenpinigiy, kad a$§ nuvaziuociau j baznycig kiekvieng sekmadienj ir klausy-
¢iausi kunigy pamoksly. Jie mane $iek tiek sudomino. D8

<...> Kai a$ buvau labai mazas, a§ pradéjau lankyti kovos menus (dziudo). <...> I§
tikryjy, mano mama atéjo pas mane ir paklausé, ar a$ noréciau lankyti dziudo, ir a$
sutikau. <...> Sakau: ,,gerai, a§ pabandysiu“<...> Man buvo 6 metai. D10

<..> AS, berods, buvau 11 mety, kai a$ vieng dieng susidoméjau baznycia. <...> Tévai
eina j bazny¢ia, o vaikams yra speciali sekmadienio mokykla. <...> Dazniausiai vai-
kams yra per sunku suprasti, kas yra sakoma baznyc¢ioje, todél tuo tikslu yra jsteigta
atskira mokykla vaikams. Nezinau, kaip a$ ten atsidariau, bet ta dieng a$ tikrai bu-
vau labai labai susidoméjusi visomis tomis Biblijos istorijomis. <...> Ir tai buvo man
idomu. <...> Buvo kazkas, kas skatino mano smalsuma. A§ noréjau issiaiskinti, ka jie
turéjo galvoje. Ir... a§ ta mokykla lankiau gal 2-3 metus, iki 13 mety. D9

<...> Cia buvo kanéios elementas <...>. AS... i$¢jau [i§ darbo] pakelta galva <...> j labai
prestizine jmone (tuo metu) dirbti labai gero darbo uz labai gerg atlyginima... ir po
pusés mety ta jmoné bankrutavo <...> ir a$ netekau to labai gero darbo. Tada mano dar
buvo tikslas jstoti j doktorantiirg <...>, bet prasidéjo krizé, ir stojanciyjy buvo trigubai
daugiau, negu galédavo priimti. <...> Tai... a§ nejstojau. <...> A$ staiga netenku darbo,
bankrutuoju. Nu, ta prasme, visiskai: ,,kas a$ tada [juokiasi], kur ¢ia man..?“ D6

<...> [Saviugda skatino] labai i§ tikryjy stiprus tie i§gyvenimai... <..> per emocijas,
per visokias jvairias netektis (partneriy ir pan.)... <...> Vat nepasisekeé: ka ¢ia man dar
idéjus, kokiy pastangy, kad man pasisekty? D5

<..> Nors ir verslas gerai sekési... <...> Man buvo per daug rutinos ir per mazai tobu-
léjimo. Kada a$ paimdavau nauja versla, <...> ji i§vystydavau, patobulédavau, bet versle
labai daug rutinos, daug <...> laiko gaisaties, o man tas laikas buvo brangus. A$ galvoju,
tai... kur kas geriau laikg skirti geram seminarui, gerai knygai arba gerai praktikai. D1
<..> AS turéjau labai daug gery minciy ir sakydavau, pavyzdziui, kad ta darom, ta
darom, tg darom, pasakydavo: ,,Zinai, misy yra komerciniai tikslai.“ <...> Niekad ne-
mégau ,,robotiniy“ darby, ta prasme, kai ,,nuo-iki® <...> A§ nepakankamai ugdau save.
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<...> Lygtai mano kiinas, apskritai, dvasinis pasaulis, emocinis potencialas... visi tokie
uzmirsti. <..> A$ viska nubraukiau ir sakiau: ,,[vardas], man yra svarbiau mano ver-
tybés“ D5.

<..> Kai ji [mama] miré, <...> a§ jauciau, kad man kazko truksta ir tai negali buti
baigta tokiu budu. <...> Tarsi, kad kazkokios pareigos ji neatliko. Ir tada sapnavau
savo pacios mirtj. <...> Po pusés mety mano draugé pakvieté mane j jogos festivalj.
<..>Ir a$ ten nuéjau ir pirma karta sutikau ten [dvasinés mokytojos vardas]. Tai buvo
tarsi blyksnis, progvaisté, mirazas. Sakau: KA?! Si moteris yra ta pati moteris i§ mano
sapno [nustebusi] Tas pats veidas. <...> Manau, kad tai yra dvasingumo i$raiska, kad
mano mama to negaléjo atlikti savo [dvasingumo ugdymo] pareigos, o vietoj to tai
buvo tarsi perduota [vardas]. D7

<...> A§ buvau $iek tiek sutrikes... A§ pradéjau vis dazniau analizuoti Vakary visuo-
meneg... <...> Tai tarsi bando suformuoti grazios visuomenés ideal. <...> Man uZstri-
go tai, kad visuomené buvo labai materialisting, stipriai paremta ,,sékmés medziokle®
ir materialia nauda, karjeros darymu... Politiné, socialiné ir ekonominé sistema tarsi
nebuvo paremta etinémis vertybémis ar brolybe bei meile... Viskas buvo paremta tie-
siog pinigy darymu. D8

<..> AS$ anksciau taip mégdavau apsipirkinéti! <...> Visi mano pinigai buvo skirti
pirkti pirkti pirkti... Nes a§ buvau nusivylusi, <...> buvau nepatenkinta, a§ nemaciau
saves... <..> Kai tai ima progresuoti vis labiau labiau labiau... Galiausiai tu tiesiog
patiri finansiniy sunkumy. D9

<..> Pirmoj... - ten gauti milijong rubliy. <...> Jeigu mes susigalvojam, turim tiksla,
siekiam bet kuria kaina... <...> A$ tada atidaviau per daug, negu gavau. <...> Pradéjo
jaustis ant sveikatos... a§ nuolat pavargdavau... D5

<..> Su aistromis, pojuciais ir pasauliu <...>: pradzioje viskas atrodo kaip saldus nek-
taras, bet visada viskas pavirsta nuodais, prazatimi... <..> Santykiai, sveikata, <...>
tavo laimé... Viskas yra vergoveé, <...> gyvenimas remiasi kova <...> patenkinti troski-
mus. <...> Tai yra niekada nesibaigiantis ciklas. Niekada nepasieksi laimés, tenkinda-
mas troskimus. Nes jie vis labiau auga. Ir jie kelia savidestrukcija, susinaikinimg. <...>
Tai atnes$ kancia tavo gyvenime. <...> Kai tu padidini savo laimés kiekj ar... Moksliskai
jie vadina tai seratoninu... Tai cheminé reakcija smegenyse, kuri sukelia dziaugsmo
ar pasitenkinimo jausmg per narkotikus, maistg ar seksg... Natiraliai toks pats kiekis,
kuris pakilo - jis privalo nukristi. Tai gamtos désnis. D12

10

<...> Koks yra pagrindinis gyvenimo tikslas, i§ kur atsiranda kentéjimas ir kodeél as
kenciu, koks apskritai galutinis, esminis gyvenimo tikslas ir kaip a$ toliau turéciau
elgtis? D11

<...> Pradéjau klausti saves $iy klausimy [klausimai, kas yra tikrové?]. <...> A$ ban-
dziau suprasti, kur visa tai nuves... ateityje? Kaip tai progresuoja, vystosi? D12

11

<..> Krizé yra tik galvose Zmoniy. Man tas [kelioné] labai davé didziulj supratima,
nes ten buvo... <...> tokiy neturtingy zmoniy <...>, tokia vargana $alis, tokios salygos,
o zmoneés laimingi. <...> Viskas yra misy galvoj. D6

<..> Mes tada <...> patys esam meilé. Nereikia ieskoti jos i§ kity. <...> Tai yra, nu,
manau, auksciausias lygmuo. AS, kai ta suvokiau, kad a$ pati sau esu meilé, kad man...
nereikia tos meilés ieskoti i$ kitur, kad nu... bati, kad buati. D5
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<...> Materialine padétimi a$ buvau labai patenkintas, bet <...> kazko triko mano
gyvenime: <...> buvo tustuma viduje... <...> A§ maciau, kad Siame pasaulyje, nesvarbu
ka tu darai, nejmanoma tapti absoliuciai laimingu. <...> Tai, kai a§ perskai¢iau apie
tai, kad yra kazkas daugiau nei materialiné laimé... Dvasiné laimé... kuri kyla i§ suvo-
kimo, kas tu esi. Tai buvo logiska. [ilga pauzé] D11

12

<...> Visglaik yra pasirinkimas. Bet, kadangi tu nezinai, kaip gali bat gerai, atrodo
visalaik, kad gali bati tik blogai. Nes dabar <...> viskas... <...> sudéliota: buitis tokia
,,80, s0“114  Zodziu: ,,0 jeigu jau neteksi darbo, taigi jsivaizduok - badu numirsi, ne-
bus uz kg mokesc¢iy sumokéti!” ir t.t. Nu nesgmoné. <...> Buina labai daznai Zzmonés
kankinasi, kankinasi, i$eina i§ darbo ir <...> po to suserga <...> ir turi gydytis, ir i$leisti
visus pinigus, kuriuos uzdirbo savo ligoms gydyti! Nu tai ar ¢ia normalu? <...> Kam

reikia laukt? D6

3.1.2. Saviugdos motyvai ir poreikiai

13

<...> Depresija buvo labiau ne mano mastyme, o mano kine... A§ turéjau sveikatos
problemy... <...> Kazkas vyksta su mano kvépavimu, <...> tu negali tinkamai kvépuo-
ti, tau atrodo, kad patirsi Sirdies smagj, tai sukelia stresine buiseng kane... D9

<...> Kad budiau geros formos: <...> darau fizinius jogos pratimus, kad islaikyciau
sveikg kang... D8

<...> Jeigu mes susigalvojam, turim tiksla, siekiam bet kuria kaina. <...> A§ tada atida-
viau per daug, negu gavau. <...> Pradéjo jaustis ant sveikatos: a§ nuolat pavargdavau,
a$ pradédavau sau nepatikti. <...> A§ noriu tik pareiti namo, atsigulti j lova. D5

14

<...> A$ turéjau dramatiska patirtj — trauma, kai buvau 4-9 mety, tai patyriau didziulj
mano asmenybés sukrétimg. <...> Mano normalus kasdienis gyvenimas buvo visiskai
sutrikes. A§ manau, kad man buvo depresija. D9

<...> Radau knyga apie joga, <...> knygos galinéje virselio puséje... buvo... pazadas:
»Iu gali i$mokti valdyti savo psichines galias... vidine sistema...“ Tu i§ tiesy gali pa-
keisti vidy. <...> Ten buvo parasyta, kad tu gali i$silaisvinti nuo vidiniy priklauso-
mybiy, vergovés, nelaisvés... Vidiniy demony, blogio, tarkim... <...> Tu turi esmines
vertybes ir tikslus, bet tu negali jy pasiekti dél savo vidiniy demony. D10

15

<..> AS§ buvau didelis rukalius...<...> Jeigu tu esi priklausomas - tu absoliuciai nesi
samoningas. D10

<...> DidZiausias priesas kovoje — tavo paties baimé, <...> todél ¢ia daugiausia dirba-
ma su baimeés jveikimu. D10

<..> Bijom lietaus, nes bijjom suslapti, susalti. Bijom Ziemos, nes ten... bijom persalt.
<..> AS§ j kalnus <...> vazinédavau kiekvienais metais ir... ten labai ryskis tie pojuciai,
kad <...>, jeigu tu bijai gamtos - tau ,$akés“ — busi suvalgytas. <...> Jeigu tu nesugebi
tapti gamtos dalim, kai lyja arba sninga ir kai pucia $altas véjas, <...> negali miegoti, ne-
gali valgyti, tave vimdo, ten tuose aukstuose auks¢iuose, ir oro salygos yra prastos... D6

16

<...> A§ visada ieSkojau saves pazinimo, kas a$ toks esu? Dar tada nesuvokiau tokio
klausimo, ko a$ ¢ia atéjau, bet man buvo jdomu, kas as toks esu ir... kokios yra mano
stipriosios savybés, ir kaip a§ galé¢iau tobuléti... D1

114 ,So so0" i$ angl. k. j liet.: vidutiniskai, patenkinama.
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<...> Tu tiesiog stebi, kas vyksta: kaip tu jautiesi, kokios mintys yra tavo galvoje... Ka
tu darai, kodél tu tai darai, kaip tu reaguoji, kas tau patinka ir kas tau nepatinka? <...>
Tu turi Zinoti, kas tu esi. D12

16.1

<...> Visi pasgmonés dalykai mane domino, <...> technikos <...>, kurios susijusios su
pasamonés pazinimu. D1

17

<..> A$ manau, kad daug Zmoniy... gyvenime yra labai prieraits. Prie bet ko: <...>
a$ jau nekalbu apie maistg, apie Zmones, kazkokius buvimus kazkuo... <...> Jeigu tu
nebegali iStverti, <...> tai reiskias yra savotiskas prieraiSumas. Ir a§ manau, kad to
reikia... vengti. <...> Nes tu <...> save tiek i tg jvelki, kad tu net nebejauti: kas tu, kodél
tu, ka tu Cia veiki, kas tau jdomu? Nes tau jdomu tik tai $itas dalykas, daugiau niekas
kitas [juokiasi]. Tu apsiriboji save, jspraudi i narva. D5

18

<...> Tu pradedi ieskoti to, kas tau suteikty daugiau stabilumo. <...> Tobula pusiausvy-
ra. <...> [ieskojau] Tokio pasitenkinimo, kai nereikia nieko. Tu tiesiog esi. Si biisena...
[giliai jkvepia ir su $ypsena garsiai iSkvepia ora] Tai dieviska palaima. <...> Toje bu-
senoje nebelieka laimés objekto. Tu tiesiog esi laimingas. <...> Noriu atrasti balansg,
rasti viduriuka. Kad a$ nereaguociau aukstyn - Zemyn, kad ilaiky¢iau ramybe. D12
<...> Meilé sau... Matymas saves... Matymas, kad tu tikrai esi ¢ia. <...> DaZniausiai a$
nematau saves, <...> negirdziu... A§ nejauciu saves..! <..> DaZniausiai kasdieniame
gyvenime a$ stebiu aplinka, iore. <...> Ir kuo labiau tai dominuoja, tuo maziau a$
egzistuoju. A§ maziau gyvenu. D9

19

<...> Svietimo sistemos tikslas yra, kad zmogus buty intelektualus, <...> bet, kad jis
nerodyty per daug iniciatyvos. <...> Mums yra ,jdiegtos tam tikros pasgmonés pro-
gramos <...>, stereotipai. Mes jei taip - tai darom taip, jeigu yra taip - taip. Nemasty-
dami tg darome. Jeigu a$ ¢ia, pavyzdziui, uzrékéiau, tai visi atsisukty j mus. <...> AS§
nelabai ¢ia galiu garsiai juoktis arba verkti. <...> Bijojimas savo balso, Zmogy veda j
savo emocijy uzdaruma. <...> Blokai - tai yra dazniausiai bet kokia baimé, suvarzanti
tavo veiksmus... <...> Civilizacija <...> mus blokuoja. Masy emocine dalj visg laikg
bando uzgozti..., o intelektualing — vystyti. D2

20

<..> AS tiesiog supratau gyvenime... kad viska, ka a$ ten [darbe] galéjau paimti, a$
jau paémiau: <...> ,,man nuobodu® <..> Man buvo nejdomu, kai man vadovauja.
Jeigu man visi aiSkina kaip daryti... <...> A§ galvoju, kad tai susije su nesitaikstymu
to, kas man nepatinka: <...> jeigu man nepatinka, a§ nekentésiu. <...> Kai a§ nematau
perspektyvos, tai man nejdomu. Man nejdomu nuo pirmadienio iki penktadienio
dirbti - as turiu matyti... ,,0 kas i$ to?. D4

21

<..> Zmogus gali patirti totalius i$gyvenimus, kada ir kiinas, emocijos ir protas -
viskas viename... Labai stiprus iSgyvenimas. <...> Tada, kai vyksta i§gyvenimas, <...>
tada tu pradedi pajausti, kad yra kazkas daugiau negu... nei reakcijos, emocijos. Tie-
siog jauti, kad tu kazka gali patirti daugiau. Tai intuityvus toks jausmas. <...> A§ po
to tyrinéjau tuos iSgyvenimus... — tai yra tam tikras budas pazinti pasaulj. Kai kuriuos
dalykus tu gali pazinti... logi$kai... ZodZiais... bet tu negali Zodziais pazinti... jausmy...
Pvz., zmogus sako ,,a$ tave myliu®.. <...> Jausmus gali paZinti patiriant. Ir yra tokie
dalykai... [tyla]... nu tarkim, pvz., kas as? [tyla]... kas mane daro laimingu? [tyla]...
Norint pazinti $iuos esminius dalykus, reikia ta pazinti — i$gyventi. Kai tu i§gyveni,
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tada jvyksta pazinimas. <..> Yra tam tikri stipriis iSgyvenimai gyvenime, kurie
keidia... ir Zmogus keiciasi. D3

22

<..> A§ buvau labai uzdaro tipo Zmogus, uzsidares savo keistose idéjose ir man atrode,
kad apskritai niekas tomis idéjomis nesidomi ir su niekuo ¢ia nejmanoma $nekétis ir
t.t. A$ buvau toks tarsi atstumtas ir kadangi man buvo dvidesimt kazkiek mety, tai i$ to
plaukeé, kad a$ turéjau santykiy problemuy: as negaléjau susirasti jokios merginos... D3

23

<...> A§ noriu padéti zmonéms, mano misija i$ tikryjy yra dalintis. Mano misija yra
padéti zmonéms... gyventi harmoninga, samoninga, sveika, religinga gyvenima. A$
to siekiau. D5

3.1.3. Saviugdos proceso etapai ir veiksniai

24

<...> A$ nusprendziau sugrjzti j Vrindavan ir daryti viska 100 procentu, <...> dabar
arba niekada: a$ esu jaunas, a$ turiu laiko, a$ neturiu karjeros, tai a$ i$ tikryjy esu atvi-
ras patirciai, a$ galiu tai padaryti. <...> Todél a$ apsisprendziau atsidéti dvasingumo
ugdymui keleta mety. <...> A§ suvokiau, kad a$ neturiu, kg prarasti: a$ tuo uzsiimsiu
labai rimtai... iki pat galo... ir paziarésiu, kas bus toliau, kur tai nuves mane. Tai toks
buvo mano sprendimas. Ir a$ stengiausi jo laikytis... nuo tada... jau apie 30 mety, kai
tai praktikuoju. D8

<..> A$ nusprendziau, kad tai yra ilgalaikis projektas, kad tai néra, kad a$ lankau
kazkokius tai uzsiémimus ir po to tie uzsiémimai baigiasi, bet kad tai yra ilgas moki-
nimasis. Tu turi mokytojg ir tu mokiniesi ilgai... tai rei$kia 9-12 mety. D3

<...> A$ manau, kad a8 tiesiog savyje turéjau tokig kaip... <...> motyvacija. Tai buvo ma-
nyje — daug judéti. <...> Manes tévai neverté to daryti. A§ pati taip nuspresdavau. D7
<...> A§ visada ieSkojau saves pazinimo, kas as toks esu? <...> Pirmiausia turi tai daryti
ir noréti... D1

25

<..>AS turéjau apsispresti: arba a§ sieksiu dvasinio tobuléjimo rimtai, ar tiesiog as
greitai prabégsiu. Tuo metu a$§ buvau jsitraukes j muzika... <...>, buvau jstojes i <..>
universiteta studijuoti. <...> A$ supratau, kad dvasinio tobuléjimo kelias man buvo
kur kas jdomesnis. D8

27

<...> Kiek daug karty ryte esu sau pasakes, kad daugiau niekada nebegersiu. Bet at-
éjus vakarui, a$ vél pradedu gerti. <...> Tu Zinai, kad tai tau kenkia, bet tu vis tiek tai
darai. <...> Iki tos dienos, kai tu... jgausi valig ir tiesiog busi pavarges nuo to bei sau
pasakysi: ,,Ne. Daugiau nebe. Man gana.“ <...> Turi kentéti tol, kol tu pavargsi nuo $io
kentéjimo. <...> Bet tai ateina nataraliai... <...> Patyrimas, Zinai. <...> A§ suradau joga.
AS$ pradéjau skaityti... <..> Apie mokytojus. Apie senovés mokytojus - ka jie saké...
Ir visa tai man buvo prasminga. A§ Zinojau tai, bet a$ ie$kojau to. A§ suvokiau, kad
kazkas buvo ne taip, negerai. Ir a§ ieskojau tame atsakymo. Tai ir atsitiko. <...> Tai yra
»aha“ patyrimas: ,Aha! Tai ir yra tai! Kaip a$ to nemaciau anksc¢iau?!“ D12

<..> A§ 4 metus éjau, galima sakyti, j joga. A$ vis lankiau skirtingus kursus, pas skir-
tingus mokytojus... <...> Ir vis a§ neatrasdavau. <...> Sakydavo: ,,0, dabar ommm...
susikaupiam, pakylam... vir§ pavir$iaus“ Ir a§ sakydavau: ,nu kas per nesamoné? Nei
a$ kylu... Man $alta!” <..> Ir a§ nieko nepajausdavau, nesuprasdavau. Ir nesupratau
vienus metus, ir kitus — nu niekas nesidaro. Turbat buvo netinkamas laikas arba a$
nebuvau subrendusi. Ir paskui a§ i§vaziavau i Indijg... kuriam laikui gyventi... Zinokit
atsivere... [tyla] A§ SUPRATAU... D5
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<...> Jie [klausimai, kas yra realybé?] ateina savaime... <...> Tai yra natiiralus procesas.
Turiu galvoje, mes skaitome knygas, mes biiname tarp i$mintingy Zmoniy, mes klau-
somés ir stebime... Tokiu badu tu didini savo supratima, kritinj mastyma. <...> Tai
nataraliai atsitinka. Kai kurie - tai pamato, kiti — nenori to pamatyti. <...> Tu negali
priversti. Tu gali Zmonéms pasitlyti, bet ne versti. Lankyti joga, meditacija, filosofijos
pamokas... O kas ateina? Tie, kuriems tai jdomu. O tiems, kuriems tai nerapi — ne-
ateis. D12

29

<...> Pradéjau gilintis j visokius tenai... proto galimybes, <...> i§mokta relaksacija...
<...> Nors tada nesuvokiau dar ty metody, pats bandziau vizualizuoti ir kurti kazka
tai tokio individualaus... D1

<..> Dabar taip pasakiau ir pagalvojau... ,Dieve, kokj kelig a§ nuéjau..?!“ [stebisi]
Jeigu man anksciau buty kas nors pasakes, saky¢iau... ,,pfff... kas ¢ia tokio? Burtai! Tai
arba man pasakyk formule... arba tu man nepasakok burty!”. Dabar pati burtus pa-
sakoju ir... pasitikiu, kad tai yra gerai [$ypsosi]. Nu tai va - tokia transformacija. D4
<...> Pradéjau mokytis buti jogos mokytoja. <...> Tai yra filosofijos mokykla. <...>
Pirmosios paskaitos buvo tikrai labai keistos... Pirmas klausimas, kurj jis [mokytojas]
paklausé: ,,jeigu ¢ia yra zvake, kurig mes uzdegame, ir ¢ia yra Dievas - kuri dalis esate
Jas ir kuri dalis yra Dievas, jeigu Jus matote Zvake..? [nusiSypso] <...> Maniau... kas
¢ia dabar? [nusijuokia] <...> A$ tikrai galvojau: ,,tik nekalbékime apie Dieva, <...> a§
netikiu Dievu... Kas yra Dievas?“ <...> Taip, a$ nieko nesupratau. <...> Jis taip pat davé
sara$a knygy, kurias mes turétuméme perskaityti... <...> Ten tiek daug filosofijos, kad
vieno klausimo kartais badavo per daug vienai dienai, kartais net visai savaitei, o gal
net metams! Ten buvo tiek daug atsakymu, kad tu pfffu... [gestikuliuoja rankomis;
nustebusi israigka]... <...> Pirmuosius puse mety a$ skaiciau... ir nesupratau, kg skai-
¢iau... A§ matydavau atsakymus, bet nesuprasdavau, kg jie reik§davo... D9

<...> Turéjau labai menka supratima, apie ka visa tai [meditacija]. <...> A$ netikéjau
niekuo visiSkai [juokiasi]. <..> A$ buvau uzauges Vakaruose ir a$ nebuvau kazkoks
fanatikas ir pan. Man patiko analizuoti dalykus. D8

30

<..> A§ buvau visiSka ateisté, <...> netikéjau Dievu. <...> Tai a§ buvau labai skeptiskai
nusiteikusi dél iniciacijos. <...> Ji [reiki mokytoja] <...> bandé $iek tiek duoti ,reiki“:
uzdédavome rankas specialiose vietose... <...> Po to a$ jauciausi labai budri. LABAI
budri! Negaléjau tuo patikéti... tai net juokiausi: ,cha cha cha® <...> A$ negaléjau pa-
tikéti kazkuo susijusiu su Dievu. Man ¢ia buvo kaip burtai. <...> Tai prieStaravo mano
isitikinimams. A§ negaléjau patikéti, kad ji <...> i§valé kanalg manyje... <...> ,Reiki®
galia buvo ten. Niekas to negali paaiskinti. <...> Tai buvo pirmasis kartas, kai a$... bu-
vau susijungusi... A§ manau, kad tai yra kazkokia dvasiné-religiné galia. <...> Dievo
galia. Ji nesaké ,,Dievas®, bet ji tikéjo tokia jéga. <...> Yra daug dalyky, kuriy negali
paaiskinti, bet a$ juos galiu matyti. D7

<...> Dazniausiai jos [intuicijos] vengiame, nes ji biina dazniausia tokia... Kaip a$ sa-
kau: ,,nepagrista faktais®, nu neargumentuota... D5

31

<...> Kas pakeité... kas priverté mane pasikeisti ir apskritai visa situacijg... kad a$ pra-
déjau tikéti aukstesnigja jéga. Kad man nereikia nieko daryti. Kad a$ esu geriausia,
kokia galiu buti kaip Zmogus. <...> Néra jokiy skirtumy tarp manes ir taves. D9

<..> MaZiau i$sivys¢iusios tautos yra pakankamai samoningos. <...> Cia susije su
dvasingumu: kuo tauta labiau eina j materija, materialines geroves, tuo jie maziau
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laiko... zmonéms uzsiimti dvasingumu. Kad ir ta pacia religija. Nors religija tai néra
samoningumas, bet jinai padeda... <...> Dvasingumo keliu einant - taip pat ugdosi
sagmoningumas. D1

32

<...> A$ tada buvau absoliucioj depresijoj, <...> a$ nuolat ieskojau. Kas man gali pa-
deéti? <..> AS$ prie§ tai buvau pas tuos, kuriuos man kazkas rekomendavo. Tarkim
»[vardas], eik pas ta masaziste, jinai, Zinok, masazuoja! Tau nuims depresija‘, kiti sako
»Zinai, girdéjau, kad reikia daugiau bati grynam ore®.. nu ir a§ darau, einu i gryna
org — vaikstau, vaikstau — negeréja. Nuéjau pas masaziste — negeréja. Kg dar? Tada dar
kazkas sako ,va yra dar tokia Zoleliy arbata®, nu ir geriu ta zoleliy arbatg — negeréja.
Ir staiga facebook'e — ,,tunkst® ir a$ visa ,,sulindau®. Man nekilo klausti: ,,gal kazkas
pazjstat ten tokj vengra [sgmoningo kvépavimo mokytojo pavarde]? Cia jis geras ar
blogas?“. Nu va. Ir nuvaziavau. D4

<...> AS§ ten eksperimentuoju visaip kaip. <...> A§ nuolat mokausi, tai kiekviengkart a§
galiu savo zmonéms sakyt: ,vau kg iSbandziau, ateikite, parodysiu® D4

33

<..> Ir tada a$ pradéjau kazko ieskoti. Nezinojau, ko. [nusijuokia] <..> Ir tada a$
radau knyga apie joga. <...> Tai a$ perskaic¢iau $ig knyga ir a§ buvau absoliuciai... suza-
vétas [juokiasi]. Ir tada viename i$ <...> mokyklos bureliy buvo naujas socialinis dar-
buotojas... Ir tai buvo kaip... atsitiktinumas, nezinau... Bet tik perskaicius $ig knyga...
jis atéjo ir pasakeé: ,,visiems paaugliams a§ dovanoju nemokamas jogos pamokas. Ir a§
pasakiau: ,,oho!“ <...> A§ buvau suzavétas, nes a$ noré¢jau iSmokti $ios praktikos. D10
<..> A$ zinojau, kad a$ turiu eiti dvasiniu keliu <...>. Ir tuo metu a§ sutikau Zmoniy,
kurie yra lankesi Indijoje anksciau. Ir a$ pats susidoméjau tuo. D8

<...> Sokio meditacija pas mane atéjo tokiu bidu, kad mano draugé <...> mokési ten
$okio terapijos. <...> Ji sako: ,ateik, kg parodysiu, ko iSmokau®. A§ nuéjau. D4

<...> A$ sutikau mokykloje vieng merging, kuri labai doméjosi spiritizmu, dvasiniu
gyvenimu... Kai man buvo 16 mety, mes ¢jome burtis Taro kortomis, skaityti i§ del-
no informacija, kitais paranormaliais rei$kiniais... <...>, ai$kiaregystémis... <...> Ir a§
buvau tikrai labai labai tuo susidoméjusi ir tuo tikéjau. <...> Tai a§ su savo drauge
pradéjome lankytis susirinkimuose, kuriuose vyksta tokie dalykai.D9

34

<...> Taigi, buvo dar trecioji [jogos] mokykla, kurig a§ noréjau apziaréti, taip pat Sa-
lia mano namy... kur yra tik vienas mokytojas. <...> Jis manes klausé labai maloniy
klausimy: ,,kq tu manai apie joga? Kiek ilgai a§ praktikuoju? Ko tikiesi i§ mokymy?“
Jis buvo labai atviras, protingas, draugiskas... <...> Tai buvo mano pirmasis jogos mo-
kytojas. Arba gal tiksliau — pirmasis tikrasis mokytojas, Zinote... <...> Tai buvo tikrai
mano Guru. Sis yra mano Guru, o kiti yra tiesiog mano mokytojai. D9

<..> Sutinki Zmones vat [sveikos gyvensenos klube]... A i [ji] gal atéjau... matau:
vienas nevartoja, kitas nevartoja, a§ dar ten alaus i$geriu... Galvoju: ,,gal nesgmoné -
kam a3 tada tg aly gersiu?“.. Tiesiog tie sutikti Zmonés vat tavo kely irgi jie padaro
didziule jtaka tavo pasirinkimui. Jeigu tai yra autoritetai. Tai vat mokymosi procese
tie Zzmoneés yra labai svarbu. D6
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<...> Kai protas... nubunda... <...> Ir tu pradedi klausyti. <...> Tuo tikslu iSorinis mo-
kytojas pasirodo. <...> ISorinis mokytojas nebutinai yra Zzmogus. I tikryjy, visa Vi-
sata yra mokytojas. <...> Kartais jis pasirodo Zmogaus forma. Santykis yra kur kas
stipresnis, kuomet paai$kinama Zodziais, parodoma veiksmais, savo pavyzdziu. <...>
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Tu surasi Guru kitame zmoguje. Meistra, kuris jau nuéjes ta kelia. Jis éjo tuo keliu,
sugrjzo, buvo daug karty kelyje pasiklydes, bet galiausiai jis rado. <...> Jeigu tu i$ tiesy
saziningai dirbai ir apsivalei savo vidy iki tam tikro lygio - jis ateis pas tave, <...> kai
tu esi pasirenges priimti tai. <...> Tai ne burtai... Tiesiog tu jau atidarei tg dézute... Tu
pradéjai jg tustinti... Ir tu jg iStustinai. O dabar tu turi jg pripildyti Ziniomis. <...> Tu
surandi viet, kur Zmonés tau pasako, kur yra tavo problema. Galbit tu eini pas psi-
chologus, <...> religinga zmogy - pas kunigga... <...>, savo drauga... D12

36

<...> Svarbiausia, kad tu pats dalyvauji Siame procese. Tai svarbiausia. Tai ne knygos
skaitymas. Tu negali iSmokti to i§ knygos. Ir niekada negalési i$mokti jogos i$ knygos.
Nes joga néra sportas. D10

<...> Tu gali studijuoti teorijg, bet tu turi i$bandyti tai praktikoje. Arba tiesiog kalbant
apie sporta: tu gali teoriskai suprasti, kaip reikia Zaisti krep$inj ar tenisg, bet tik atsi-
dares aiksteléje tu suprasi, ka reikia daryti. Tas pats su muzika ar menu... <...> Tu turi
praktikuoti, kas padéty suprasti tekstus. D11

<..> Kad a$ ten doméjausi, ai$ku, manes <...> neapsaugojo nuo aplinkos poveikio
<...>, supratimo, kad alkoholj vartoti yra ,,faina®“ ir vakaréliai yra linksma... <...> Bet
kai atsirado vaikai, <...> vél mane paskatino labiau domeétis... <...> Labiau TAIKYTI
tai, kg zinau. D6

<..> Kai a§ <...> pradéjau tai daryti ir mano patirtis buvo... ,oho... tai tikrai gerai...
Tai padeda man susikoncentruoti.“ Turi tai pats suvokti. Kas nors tau gali pasakoti
ir tai suteikia zinias, kaip tai padaryti, bet tai néra tavo patirtis. <...> Bet, kai a$ tai
patyriau, a$ i$ tiesy pajutau stiprig koncentracijg ir kazkas mano prote susitelké, tapo
pastovesnis, koncentruotas. D9

<...> Jie teigé: ,,gerai, jeigu tu nori suprasti viska - tu turi tai daryti Néra kito bado.
<..> Visiskai kitas gyvenimo budas: vegetarizmas, aukojimas maisto Dievui, kélima-
sis 4 val. ryto... AS anksc¢iau melsdavausi galbut kartg per savaite ir viskas... <...> Bet
¢ia buvo tam tikros valandos kasdien: 2-2,5 valandos kasdien... ir tuomet skaitymas
ir studijavimas... Kas mane uzkabino, tai, kai jie pasakeé: ,,jeigu tu nori suprasti, kas yra
dvasingumas, tu turi i$ tikryjy daryti kazka su savo kanu... fiziskai daryti dalykus...
<...> Atsiklaupti ar nusilenkti... <...> Samoningai kazka daryti. <...> Tai néra tiesiog
taip... kad tu tai padarai per savaite ar tik per vieng diena [nusijuokia]. <..> Ir tai
nebuvo kazkas, kad man kazka papasakojo... <...> AS tai esu girdéjes milijonus karty.
<...> Meditacija pati savaime yra vaistas... o ne kalbéjimas: ,,tu turi daryti tai...“ D8

37

<..> Samoningumui vienas didZiausiy trukdziy tai yra alkoholis. <...> A§ supratau
vieng dalyka: kad per tuos pacius susirinkimus, balius ar naktinius pabuvimus... a§
esu tas, kuris linksmiausias, i§tvermingiausias ir kuriam sekancia dieng nieko neskau-
da. Tai... kitaip sakant: pats faktas, kad tu geri tau neduoda jokiy pliusy, duoda tiktai
minusus... ir tu pajunti fiziskai ta. D1

38

<...> A§ medituoju kasdien. Kai a§ uzsiémes, a§ darau 15 minuciy, bet, kai esu namie,
laisvesnis - tai trunka apie 45 minutes. D10

<...> Tai a§ jg praktikavau <...> kiekvieng dieng ant saves, dukart ant savo sesés, drau-
gy ir kity Zmoniy, kurie noréjo reiki. <...> Praktikuojant, as jauciau, kad turiu daugiau
energijos, energetinés galios... $ios gydanciosios energijos. D7

<...> Na, darbas su savimi tai uzima taip pat laiko: tu negali turéti platy draugy ratg
galbut, <...> turi atsisakyti ty pasibuvimy vakaruose, kurie mégsta daznai pasibendra-
vimg kompanijose... D1
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<...>Kai a$ buvau ¢ia [aSrame Indijoje], tada a§ kartodavau mantras, bet... namuose...
a$ praktigkai niekada to nenaudodavau. A§ sédédavau ir... nuobodu... nuobodu... D9
<..> Tu turi paleisti daugelj dalyky [nusijuokia]. Tai labai sunkus etapas. <..> Su
daug visokiy kliti¢iy susiduri. <...> Ne, tikrai neatsitinka igkart. Nors a$ apie tai kalbu,
tai nereiskia, kad as$ jau esu savo pojuciy Seimininkas. A§ nesu. Tai kova. A§ kovoju,
stengiuosi. Tai labai sunku. Tai néra lengva. Bet a§ nepasiduosiu. <...> Ne, nieko néra
lengvo. Kas yra lengva - néra efektyvu. D12

40

<...> A§ medituoju kasdien. <...> Kai stebi savo kvépavima, tu suvoki, kad tavo protas
pradeda blaskytis: <...> protas nori stebéti ¢ia, ten ir ten... <...> Protas po kurio laiko
pradeda nuobodziauti ir nebenori taves daugiau klausytis. D10
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<...> Terapijos metu a$ irgi sugrjzdavau j save, bet tai buvo labai sunku... ir skaus-
minga... <..> AS verkiau, nes tai atvedé mane j... irgi kazkokj tai skausma, bet kitokj
skausma... daugiau... dvasinj skausma... <...>, sentimentaly, jautry buda... Tai sunku,
bet tai i$silaisvina. <...> Mums reikéjo parasyti laiska apie savo vaikyste... Kaip tu jau-
teisi vaikystéje, kas buvo tavo draugai, koks buvo tavo santykis su tavo tévais, broliu...
<...> Ir tai buvo labai asmeniska ir jautru, nes vél... trauma i$lindo j pavir$iy. Vel visi
jausmai apie mane islindo, kad a$ buvau sau neistikima, nepasitikéjau savimi... Taip
pat a$ turéjau perzvelgti savo santykius su savo vyru ir a§ pagalvojau: ,,ka gi a§ darau
$iuose santykiuose??? Ka a$ darau su savo vaikais? Kaip a$ elgiuosi ir reaguoju..?
<...> Tai i$ tiesy supainiojo, sutrikdé mane... D9

<...> Yra tam tikri specialais pratimai... <...> Jie i§ tikryjy moko kovoti su savo
baime... <...> Kai tu tiesiog stovi ir bandai nurimti, atsipalaiduoti... o kitas Zmogus
j tave smagiuoja... <...> Pirmiausiai, tu stovi ir stebi, kas vyksta su tavo kinu, o até-
jus laikui, tu pradedi veiksmus... <...> Jeigu tave smugiuoja ir tu gali atsipalaiduoti
- tu pradedi nebejausti skausmo. <...> Kitas pratimas: tu kita Zmogy smugiuoji.
Tai pirmiausiai tu stebi, kas vyksta tavo kino viduje, o po to tu stebi viska, kas
vyksta, i§ iSorés. <...> Ir tu tada stengiesi matyti situacijg i$ $ono. Ir tada tu pamatai
zenklus... i§ kito Zmogaus, kaip baimé atrodo i i$orés. Ir ji atrodo skirtingai... gal-
bat... negu tu manei. Nes vienas i§ baimés pasireiskimo pozymiy gali bati juokas.
Arba labai didelés akys. Arba kitaip, tu i§moksti suzinoti, kada kitas Zzmogus yra
iSsigandes. Tu Zinai, kaip tai pasireiskia viduje, o tuo paciu suvoki, kaip tai atrodo
i§ iSorés. D10

<...> Tai buvo labai skausminga... <...> Tai tarsi vaziavimas i ligonine. <...> Tam tikru
momentu a$ suvokiau, kad a$ sergu, kad buvau ligonis. Sergu nuo savo paties Ego.
<...> Viskas yra susij¢ su pastangomis perzengti, jveikti savo Ego. D8

42

<..> Man siiilé labai aukstas pareigas, labai didziulius pinigus, ir a§ sakau: ,,Zinot,
ne‘ Jie pradéjo $aipytis, sako: ,[vardas], tu juokauji? Pazitrék, i tavo vieta gali bati
desimt kity“ <..> Mangs nesuprato draugai ir pazjstami: ,Taigi tau sitlo, kodél tu
neini?“<...> Jie [$eima] pradzioje, kai pradéjau ta veikla vystyti, jie galbat manim
netikéjo... <...> Zinot, jie... ,tarybinio sukirpimo®: reikia tiktai samdomg darbg dirbti.
<...>Va tas pats prisiri$imas: prie darbo, prie Zmoniy, prie aplinkos... O dabar ¢ia taip:
»ha kaip gi taip? Negali bati!“. D5

<...> Sprendimai, kurie tau sitilomi gydytojy <...>: susirgusiems i$rasomi antibiotikai,
niekam nerapi ten tavo vaikai... <...> Tai tu priverstas ieskoti ty sprendimy kitokiy,
kuriy tu negali rasti niekur aplink. Nieks tau nepapasakos, nieks tau nepasakys, nes
sistema yra kitokia. D6
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<...> Sagmoningumui vienas didziausiy trukdziy tai yra alkoholis. Ir misy visuo-
menei... Kodél masy visuomené yra tokia arti degraduojancios? Dél to, kad al-
koholis parsiduoda $alia duonos, ir vaikai ta mato, ir jie va — pastatytas alkoholis
jiems atrodo, kad tai yra visiSkai normalu... O vaikams reikia tuo... ,,foto-prin-
cipu® jie ta, ka mato, kas yra $alia, vadinasi, viskas tas yra galima. Ir jie kada
bus suauge, <...> Zinau, kaip bus sunku Zmogui, kurio tévai geria, kurio $eimoj
alkoholis tai yra normali... tradiciné Seimos relikvija... Jiems bus sunku arba jie
tiesiog neatlaikys... Ir dauguma neatlaiko ty Zmoniy, suveikia taip, kad jie j alko-
holj... jie priima jj savo gyvenimg ir alkoholis po to juos... suvalgo..., i$geria juos
ir jie paskesta. D1

<...> I§ iSorés spaudimas, nu, kad tu pasikeistum... ta prasme, neleidZia tau pasikeisti
taip greitai. <...> Tas spaudimas yra. Ir lygiai taip pat ir vaikams mokykloje yra baisus
spaudimas dél ty normy: ,energetinius [gérimus] gerti yra gerai‘, ten... Zinai, ,,alko-
holj gerti yra gerai®, ,,riakyti yra gerai®, nu taip, taip..., nes tu esi nuolat toj aplinkoj,
kaip i$trakti i$ to rato? D6

<..>Joga ir ryty kovos menai... tuo metu buvo uzdrausti pas mus, <...> mes... nele-
galiai rinkdavomés riisy ir darydavom tenais... lygiai taip pat karaté mokémeés... nieks
nezinojo ir t.t. D2

44

<...> Einant va $ituo [saviugdos] keliu, sgmoningumas nuolat pleciasi. <...> Man pa-
sisekeé sutikti Zzmones, perskaityti literatiras ir... tg Zinojimg pasitvirtinti kazkaip, <...>
arba tas abejones. O kiti niekada to ir nesuzinos, nes nu... koks esi, tokioj aplinkoj ir
gyveni. D6

<..> A§ bandziau apsupti save dvasingais zmonémis <...>, kurie tiesiog prizitiréty,
stebéty mane ir pasakyty: ,,tu $iuo metu kaip ir per daug sau leidi... [nusijuokia] (kal-
bant apie egoizma)... Prasau sugrjzk i kelia...“ D8

<...> Man nepatinka neprasmingos $nekos, <...> veiksmai. <...> Zmonés, kurie neturi
gilumo, neturi prasmeés, jie néra arti manes... D1

45

<...>Ka a§ i$mokau... ir kg patarciau kiekvienam... Reikia kantrybés. <...> Paskirk visg
savo gyvenima, kad i$siaiSkintum, kas tai yra. [ilga pauzé] Taip, buk kantrus. Ir tg patj
a$ sau kartoju: ,,buk kantri D9

<...> Einant metams, <...> tu pamatai, kad proto biisena ir visa kita yra labai gilas,
todél... Tai néra kaip nubégti 100 metry. Tai maratonas. Tu turi... na Zinote, visa gyve-
nimga dirbti su tuo. Ir tu turi nuolat save atsargiai stebéti. D8

46

<..> Noréciau $iek tiek prisésti ir reflektuoti tai, ka a§ padariau per pirmuosius 50
mety. <...> A$ radau atsakymus, kuriy a$ ieskojau. A§ suradau atsakymus j klausimus,
kuriuos i$kéliau bidamas 18 mety. Tai man kainavo daug pastangy ir darbo, bet a§
tikrai jauciu, kad a$ jau turiu kazka labai apc¢iuopiamo ir tai galiu iSplétoti, vystyti iki
pat gyvenimo pabaigos. D8

<...>Kuo a$ daugiau ja naudoju, tuo ji [reiki galia] tampa stipresné. <...> Tai kaip tai¢i:
kuo daugiau praktikuodavau taici, tuo labiau tai jausdavau. D7

<..> A$ pradéjau gerai jaustis, visai kitaip jaustis, samoningéti... <..> A§ pradéjau
tobulét kaip Zmogus. Tikrai jauciausi, kad <...> pokytis vyksta... <...> Pradéjau keistis,
ir tas pokytis... man labai patiko. Ir dél to a$ nesustoju keistis, o dar toliau einu... D5

47

<..> Kai tu keitiesi, tai ir aplinka keiciasi. <...> Jie pradéjo j mane zitréti visai kitaip.
Visigkai kitaip. Ir tas man labai... PATIKO, sakyciau, kad tas pokytis jvyko. D5
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48

<...> Palaipsniui $itas dalykas ateina... tu negali pajusti per diena, kad ,,0, pajuntu®
<...> Veiksmas, pojutis per kiing, per kitno pojucius, jis yra vienintelis tikras dalykas,
kurj mes galime labai aikiai jsivertinti... ir pajusti pazanga. Ta pazanga pasijuto per
metus labai ry$kiai... ir a§ neturéjau jokio noro grizti atgal i... ta patj kelig, kas buvo. Ir
tuo metu, matyt, prasidéjo visas mano gilinimasis ir doméjimasis. D2

49

<...> Ir néra jokiy rémy <...> meditacijai... Geriausio budo jogai... Bet koks darbas ar
veikla yra labai gera meditacijos forma. Tu gali sédéti ar... luoti... ir tai taip pat veikia.
<...> Tai padeda tau grjzti j save. <...> Mano vyras labai mégsta zvejoti... Tai taip pat
yra meditacijos forma. Bet tu to nepastebi. Nejvardini to taip. <...> Manau, kad yra
skirtingi budai surasti save. D9

<..> Yra daug jvairiy skirtingy budy, kaip tai pasiekti. Tu turi pasirinkti tai, kas tau
tinka. Rasti savo kelig. <...> Yra tiek daug budy surasti ry$j su savimi... <...> Ka tu-
réciau akcentuoti, kad kai kurios knygos priestaraus viena kitai. <...> Vieni tau sako,
kad ieskotum Dievo, tu turi atsisakyti lytiniy santykiy, o kitur kaip tik skatina tai
daryti. <...> O tu turi pasirinkti, kas tau labiausiai tinka. <...> Visi budai yra geri, bet
svarbiausia, kas tau tinka ir kad suprastum ir islaikytum esme... kad tu ieskai tiesos.
<...> Tu turi stebéti, kaip tai tave veikia ir buti nuo$irdziu su savimi. D12

50

<..> A§ 4 metus éjau, galima sakyti, j joga. AS vis lankiau skirtingus kursus, pas skirtin-
gus mokytojus... <...> Ir vis a§ neatrasdavau. <...> A§ galiu suprasti, suvokti, praktikuoti
vieng ar Kkitg jos dalj, bet negaliu atsiduoti. O jie [jogos mokykla] bandé priristi. <...> A§
suvokiau, kas tai yra, kokia tai duoda nauda, ir a$ pasiémiau, manau, tai, kas man reika-
lingiausia. Ir a$ kuriu savo asmenybe, savo praktika <...>. A susidariau pati sau progra-
ma, kurig praktikuoju iki $iol. Po skirtingy kvépavimo pratimy, skirtingy jogos rasiy,
skirtingy, i$ tikryjy, dvasiniy praktiky, <...> ir a$ kiekvieng rytg ja praktikuoju. D5
<..> Man noréjosi palyginti jg su kazkuo kitu. Todél <...>, apsistojau Gandi aSrame
<...>, tada | Mumbajy <...>, Puna... <...> Buvo labai didelis skirtumas. <...>. Tai todél
a$ nusprendziau sugrjzti j Vrindavan ir jsitraukti ten 100 procentu. <...> A§ supra-
tau, kad Bakti [jogos filosofijos] poZidris <...> bent jau mano asmeniniame gyvenime
buvo pati jdomiausia kryptis. D8

51

<..> Tai yra labai sunku. <...> Pries tai tu mokeisi galbut apie metus tiesiog atpalai-
duoti savo kang, stebéti savo king ir pan. <...> Kai kurie Zmonés niekada nepasiekia
$ios stadijos. Jie tiesiog negali stebéti proto. Negali. D10

52

<...> Tai néra tai, kad vien nuo $ito priklauso... daugiau dalyky yra... I§ viso gyvenime
arba pasaulyje néra vieno komponento, kuris kazkg paveikty, visg laikg yra komplek-
sas. <...> Jeigu néra daroma visuma, jeigu néra kazkokios sistemos, kuri apimty visus
komponentus, tai... 95% Zmoniy grjZta atgal j savo seng vaga. Ir $itg dalyka ypatin-
gai stebiu ir su mityba, ir su meditacija, Zmonés su sportu, kurie pabando staiga...
<..> Dauguma Zmoniy tiesiog grizta atgal. Pavyzdziui, nusprendzia: ,,busiu Zalias,
valgysiu Zaliai“. Nu gerai, 2-3 ménesiai ir atgal. <...> Tod¢l, kad néra balanso. Psichika
nepasiruo$usi... <...> itiem poky¢iams... D2

<...> Jeigu yra kazkokia tai mokykla arba kazkoks Zzmogus ir yra tam tikra mokymosi
sistema, tai ji visada turi tam tikrg palikima, jinai palieka tam tikra pedagogine sis-
temg, kuri kazkokiam tipui Zmoniy... padeda. <...> Jeigu yra fragmentai metodo, jie
nenaudingi yra. Jie daro labai nedidelius pokycius, kurie... vél grjzta. Tarkim tu ten...
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nusiraminai nusiraminai... ir po to... grjZai, tave vél sunervino ir po to tu... uzmirsti.
Dél to reikalingas ne kazkoks fragmentas kazkokio mokymo, o visa sistema. D3

53

<...> Tai mums butina atlikti savo pareigas, nes mums reikia rapintis savo kanu. <...>
Daryk viska, ka reikia daryti, kad ir kur mes butume, kad ripintumémeés savo $eimo-
mis, vaikais ir pan. Bet tuo pac¢iu metu pamatyti viska $iek tiek skirtingu poZiariu,
viskg, kg mes darome. Kai kazka veikiame — daryti tai su meile. <...> Kartais taip pat
atsitinka... <...>, kuomet nesijauciu labai susikoncentraves, ir gyvenimas tampa labai
painus... <...> Tarsi prarandi prasme. <...> AS§ tiesiog matau zmoniy aistras, goduma...
<...> Tuomet a$ turiu atsiriboti [nusijuokia]... A$ Zinau, tai irgi yra pamoka. Man tai
rodo, kad a$ turiu sugrjzti atgal iki iStaky. <...> Mano gyvenimas tapo Siek tiek kom-
plikuotas pastarosiomis dienomis: a$ turiu keliauti, susitikti su tiek daug Zmoniy ir
pan. <..> Tam, kad tai padarytum, turi buti pasiruoses ir susikoncentraves... ir buti
bendroje harmonijoje, balanse su savimi... kur tu gali pasinaudoti savo stiprybe. Net
jei ir susitiktum su tikstanciais Zmoniy - tai taves nepaveikia taip stipriai. Bet jei tu
i$sibalansaves, tuomet Zzmonés tiesiog tave sutryps... su savo sgmone, savo aistromis,
savo troskimais... Ir tu nesugebési su tuo susidoroti. D8

<..> Mane mokino meditacijos gyvenime... <...> ir tu toje samonés buikléje gali bati
bet kokiam gyvenimo procese: bendraudamas, dirbdamas, santyky... <...> Visa esmé
yra ,sujungti: <...> tavo vidus ir iSoré yra rezonanse, darnoje... <...> Tu turi i§mokti
kiekvienoje gyvenimo situacijoje, nuo kuriy tu negali pabégti. Siuolaikinis zmogus...
ypac gyvendamas $itoj puséj — ypac Vakaruose, jis negali pabégti nuo santykiy, ne-
gali pabégti nuo to, kad jam reikia uzdirbinéti pinigus, <...> turéti savo namus, jis
nepabégs nuo to, kad jis yra vyras ar moteris, kad yra santykiai, kad yra seksualiné
trauka ir t.t. Galima nuo to bégti, kovoti su tuo, bet tai sukelia didel¢ psiching jtampa.
<...> Manau, ta sistema, kur as sutikau, tai <...> kad tu medituoji jau ,turguje®, tai yra
gyvenime. Tada ten yra tam tikra sistema, budai, kaip tai padaryti, kad tu isliktum
sagmoningas... D3

54

<..> AS darau tas, kas man patinka. <...> Kada darau, tai jauciu, kad esu savo vietoj,
ir tarsi vykdau tai, kas man yra lemta, kas man yra numatyta, ta prasme, savo kely
jauciuosi. <...> Na, tai mano kazkokia realizacija... <...> Pasaulis yra labai realus ir Ze-
miskas, ir materialus, ir... na man, taip manau, pakankamai gerai sekasi atskirti tuos
dalykus tarp dvasingumo ir tarp materialaus gyvenimo. Ir, a§ esu vienas i tokiy lek-
toriy, mokytojuy, kurie... labai gerai supranta tuos materialius zmones, kurie visiskai
neturéje dvasingumo, jie visiSkai smagiai klausosi mano seminary, paskaity. <...> Nes
buvo tokiy mokytojy, kurie <...> labai nukrypsta arba j materija, arba j dvasinguma,
tai, Zmogui pradéti labai sunku, vienas ateina ai ¢ia, sako visiskai materija, Zinai, o
kitas ateina, sako: nu ¢ia visiskas ,nukvakimas“ ir per daug dvasingumo, tai mano tas
modelis toksai yra, kur yra ir to, ir to: <...> dvasingumas ir materija.D1<...> Kai kazkas
vyksta ne taip, kaip norisi... <...> Tau reikia daryti tai, kas tau yra skirta. Tada kazkaip
lengva viskas pasidaro. <...> Gal uzdirba maziau pinigy, bet vaiksto laimingas. Ir tada
supranti, kad... a$ per daug turiu Zzmoniy aplinkui save, kurie keité gyvenimag. D4

55

<...> Visg laikg man ¢ia tenka diskutuoti su Sveikatos Ministerija... <...> Mano poZia-
riu, visi§kas bukumas, kai sako, kad ,.tai, kas yra parduotuvéje, valgyti yra saugu® <...>
Didzioji dalis Zmoniy nesupranta maisto esmés — kam jis yra reikalingas. D6

<...> Samoningumas duoda tai, kad Zmonés pradeda dalyvauti valstybés valdyme, jie
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pasidaro kaip samoninga tauta <...>, nes jie mato, kad dauguma nesagmoningy Zmo-
niy tiesiog iSrenka valdzig ir ja paleidzia savo gyvenimu. <...> O valdzioj, valstybés
valdyme yra daug nesamoningy veiksmuy, nes valstybé gyvena taip, kaip... Valstybés
vadovai gyvena tokj... nekontroliuojamg gyvenima... Ir sgmoningi Zmonés gali padéti
valdyti valstybe, tauta, ir prisidéti prie tos tautos... <...> Tautos sagmoningumas: tai
kuo daugiau yra tautos, tautoje sgmoningy Zmoniy, tuo daugiau yra tautoje samo-
ningumo. D1

56 | <..>Dabar <...> a$... esu harmoninga savyje. <...> Galiu daug ka duoti visuomenei da-
bar... ir apskritai Zzmonéms... Ir kai jauciu tg poreiki, kai jau¢iuosi reikalinga, naudinga,
tai tuo paciu esu laiminga. <...> AS§ jauciu pokyti zmoguje, ir tas pokytis yra manyje.
Reigkia, a$ vienu laipteliu paaugau, galéjau ta laiptelj atiduoti kazkam kitam. D5

<...> Po to atsiranda prasmingesni dalykai, kad i$ tikro tie mokymai, tos mano Zinios
turi tarnauti kitiems Zmonéms ir kad jie turéty galimybe augti ir tobuléti. Ir ¢ia yra
tokia man nauda ir didelis malonumas, kada po seminaro Zmonés, matau, yra paauge
ir jie turi kazkokiy teigiamy rezultaty, jau dabar matai, kad keiciasi tiesiog aplinka, jie
pradeda mokyti, ir daugybé dabartiniy ty mokytojy, jie visi kazkada tai praéje mano
seminarus... D1

3.1.4. Saviugdos praktiky kryptys ir reik§mé

57 | <..>Kaip ir su ,,gyvu maistu“: <...> ,nedék j skrandj $aldyto, nuzudyto arba kitaip ap-
doroto maisto; rink séklas, valgyk vaisius ir tada gydysi savo kiina, nes jis tave jaunins,
nes tai yra geriausia i§ gamtos.“ D5

58 | <...> Ta Zinia, kad mes esame sielos <...> priverté permastyti savo visg pasaulézitrg j
skirtingus dalykus: apie save, kitus Zzmones, netgi apie objektyviaja realybe ir, zinoma,
gyvanus ir augalus. <...> A§ negaléjau ziareéti j gyviinus ir augalus tuo paciu budu. As
tuojau pat tapau vegetaru. A$ tiesiog nebevalgiau daugiau mésos. D8

<...> Nuo vaikystés a$ supratau, kad valgyti mésa kazkas yra neteisingo, viduj jauciau
intuityviai, kad tai yra nesgmoneé visiska, ir po to, kada suzinojau tuos dalykus, kad
mes esam dvasinés butybés, kad mums nereikia tos mésos, atsisakiau tos mésos, ta-
pau vegetaru... D1

59 | <...> Tas pats paprastas pasninkavimas apvalo tavo samoneg ir tu jau natiraliai nebe-
nori grizti prie to, kas tersia tavo kiing. D6

<...> Ieskojau to vidinio balso harmonijos, ir <...> tas atéjimas j ta... | joga pirmiausia
atvéré i mityba... <...> Tapau vegetaré... nes su joga man niekada ,,nesiri$o“ mésa. <...>
AS$ pradéjau gerai jaustis, <...> samoningéti, patikti sau, buti tokia... <...> harmoninga
savyje, maloni sau... <...> Per ,gyva maistg“!'"* man i$vis tiesiog atsivéré kanalai turbat
labai su kosmosu, <...> skylé atsirado viduje tiesiog, ir dél to tas pajutimas kosmoso,
<...> aplinkos, kity Zmoniy, numatyti jvykius... Savaime. <...> A$ Zinau, kad bus taip,
a$ zinau, kad bus taip. A$ Zinau [juokiasi]. Yra toks vidinis jausmas, ir a$ to negaliu
neigti, nes tiesiog yra. D5

60 | <..>Paszmogy prasideda visiskai kitos reakcijos... Pas ji atsilaisvina energija: Iastelés
viena su kita taip pat sgveikauja... Jeigu jos uZterstos, jos praranda gebéjima sgvei-
kauti. Kada jos prasivalo, prasideda visiskai kitas energijos srautas, grubiai tariant,

115 ,Gyvas maistas“ - termiskai neapdorotas, §viezias, nesaldytas augalinés kilmeés maistas, séklos [aut.
past.].
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pas mus teka elektros srovés. Jos yra iSmatuojamos, <...> gali bat silpnesnés, gali bt
stipresnés, ilgesnés. Priklausomai nuo misy $varumo, tos srovés gali but galingos...
ir jos gali visur eiti, o ne but kazkur tai prablokavimo... Tai $itie dalykai visi atsidaro,
zmogus... trupuciuka kitoks tampa. <...> Pas jj dingsta... energetinis barjeras, <...>,
kai jisai jgauna tiesiog tos energijos Zymiai daugiau. Kitas dalykas, kai Zzmogus jgauna
energijos, pas ji produktyvumas ir efektyvumas gali iSaugti 10-100 karty. D2

<..> Kai pradéjau ,vegetariaut, man pradéjo patikti, a§ pradéjau gerai jaustis... <...>
Paskui pradéjo tas kelias zinokit nesustoti. <...> Ir veganizmas man... ,O kaip a$ vars-
keés atsisakysiu? A§ negaliu biit vegané [nevalgyti pieno produkty]!“ - as sakiau. Bet
va natiraliai. <...> A$ buvau tokia laiminga..! Kad a$ pradéjau tobulét kaip Zzmogus.
Tikrai jaudiausi, kad <...> pokytis vyksta, mano vidinis pokytis: kad esu kitokia, a$
kei¢iuosi... <...> Pradéjau Zaliavalgyste praktikuoti. Pabuvau Zaliavalgé, paskui sakau:
palauk, dar yra kazkas, ka a$ galiu pasiekti... Yra gyvas maistas. Kuris yra i§ daiginty
dalyky ir pan. <...> Tai irgi yra uzsiémimas: daiginti, kaip ziari, kaip sékla auga, kas
islindo, suvalgai, kokia energija, koks pokytis... D5

<..> Zmonés, kurie jau prasivale, <...> tie $ventieji dvasininkai, tie kur keliauja po
pasaulj, pamokslauja... tokj atsiskyréliska gyvenima gyvena... ir... jie tikrai nevalgo i§
bet ko. Ir tam yra prieZastis. Jie niekada nevalgys valgykloj. Geriau nevalgys visai sa-
vaite <...> ar ten... pasisotins sauja ryziy, bet tikrai nevalgys valgykloj. Arba ten kazkur
pagaminto... Todél, kad tame maiste yra informacija to Zmogaus, kuris gamino, jo pro-
blemos, arba jo nuotaikos ir t.t. Uz tai... labai rekomenduojama <...>valgyti namuose
pagaminta maista (ne kazkokj kitur), kad gautum ta meilg, kuri jdedama j maista.
<...> Tos mintys, kaip pagamintas maistas, jos tave veikia. Ir be abejo, jeigu tu valgai
dékodamas uz tai, kad turi galimybe pavalgyti (ko ne visi pasaulyje Zzmoneés turi), kad
gali $viezig maistg valgyti... Kad tiesiog kramtai... bandai jsivaizduoti, kaip jisai uzaugo,
kaip jisai buvo patiektas, kaip jisai atéjo iki tavo stalo... Tu pasisotini. Tu daug grei¢iau
pasisotini... vat valgydamas tokiomis mintimis. Ir pasisotini taip, kad nebesinori tau
pavalgius nei kazko saldaus, nei siiraus, nei silkés, nei torto ant vir$aus ir pan. D6

61

<..> Zmogus turi atsikelti 6 val., pagrinde laikytis to rezimo ir eiti miegoti 23 val.
Aisku, gali taip buti ne visada taip, bet arti to turi bati. Ir tai nesvarbu, ar tai yra sa-
vaitgalis ar tai darbo diena. Ir kartais vien zmogui atsikeliant savaitgalj véliau, nors
jisai galéty atsikelti normaliai, vien tai ,musa“ per jo sgmoninguma, tiesiog silpnéja
jo valia... D1

<...> Kélimasis 4 val. ryto... <...> Indijoje <...> keliamasi 2,5 val. iki saulés patekéjimo.
<...> Sios valandos anksti ryte yra geriausias laikas dvasinei meditacijai: protas yra
labai ramus, blaivus, <...> galima daug gilesné meditacija... D8

62

<..> Jeigu tu nekvépuosi - tai tu ir negyvensi. Yra samoningas kvépavimas, <...> kur
tu kvépuoji tam tikrais ritmais ir tu gauni... energijos <...>, deguonies daug daugiau.
Ir... deguonies reik§mé kinui visiems zinoma: smegenims ir t.t. D6

<...> Kvépavimo stebéjimas. <...> Kvépavimas dazniausiai yra nesgmoningas. Tu ne-
galvoji apie kvépavima. <..> O kas tave privercia tavo king kvépuoti? Kvépavimas
yra pagrindas. <...> Kai tu nustoji kvépuoti — tavo protas mirsta. <...> Tai, kg jogai
daro, - jie stengiasi nustoti kvépuoti, taciau islikti gyvi. Nes, kas sustabdo kvépavi-
ma - sustabdo protg. D12
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63

<...> Tai [joga] padeda subalansuoti kiing ir prota... <...> A§ jauciu, kad a$ turiu daryti
joga fiziskai ir mentaliai. Kad budiau geros formos. <...> Dél savo nugaros ir kt. a$
darau ,saulés pasveikinima“ [nuoseklia jogos judesiy kombinacija], taip pat darau
»pranayama“ [kvépavimo pratimus]... Tai a$ taip pat darau fizing joga, kad islaikyciau
sveikg kina... Ir tai padeda mano protui taip pat... labiau susikoncentruoti. D8

64

<...> AS§ dabar gal daugiau skiriu pasninkams tokiems, kad nugaléti savo poreikj ten-
kintis maistu... D6

<...> Man buvo aiskus rysys tarp alkoholio ir tarp rakymo... <...> Bet a§ labai aiskiai
grieztai pasakiau sau, kad: ,,ne, viskas®.. D2

<...>Kalbéjimas... tiesiog stimuliuoja, suzadina prota. <...> Tai, jeigu tu nori nuramin-
ti savo prota, tu turi valdyti savo liezuvj. <...> A§ pastebéjau, kad daug kalbédamas...
visa tai sukelia beprasmiskas mintis, kurios yra absoliuciai nesvarbios. Ar tu kalbi
apie tai, kas ten dedasi politikoje, ka tu mégsti, ka $is Zmogus turi, paskalos apie kitus
zmones... Ar tai svarbu? <...> Ne, nes tai sukuria visas... mintis, troskimus, susitapa-
tinimus, identitetus... Ir visa tai skatina tave veikti... netolimoje ateityje. Jeigu nustosi
kalbeti, kas liks? Nieko. Galbut kils mintys, bet... mintys ateis ir i$nyks. O jeigu susti-
prinsi mintis kalbédamas, visa tai progresuos... j kita mintj, kita mintj... D12

65

[tesinys] <...> Nes a$ noriu gilios praktikos. Gilaus suvokimo. Neprisirisimo. O san-
tykiai yra vergové, priklausomybé, suvarzymas''®. Tai gali buti ne vergové - tai jma-
noma tik tuomet, kai yra dvasinis pagrindas, <...> kai tai néra paremta aistra. Jeigu tai
paremta aistra — bus neiSvengiamai susij¢ su kancia. To a$ iSmokau. AS visa tai paty-
riau ir esu tikras dél to. <...> Bet kokio pobudzio aistra (nebutinai santykiuose) - veda
zemyn. Gilig duobe. <...> Tai yra narkotikas. Ji paskatina tavo instinktus veikti, paas-
trina tavo pojucius... Bet po to viskas krenta Zemyn. Tai visa laika, kai tai eina aukstyn
aukstyn aukstyn - visada eina Zemyn Zemyn Zemyn... <...> Jeigu ten daugiau nieko
néra - tik aistra $iuose santykiuose - visa tai inyksta. <...> Aistra nesitesia ilgai. D12
<...> Tu negali turéti platy draugy ratg <...>, turi atsisakyti ty pasibuvimy vakaruose,
kurie mégsta daznai pasibendravimg kompanijose... <...> Daug ko negali daryti, tai
yra kazkokie tai apribojimai ir t.t. <..> Ne, ta, ka gali kiti: tu negali jau alkoholio
naudoti. D1

66

<...> Kadangi tuo dalyku domiesi, tai <...> skaitai straipsnius... <...> Pas mane i tiesy
labai daug knygy buvo... Tuo metu tos literatiros buvo nedaug: as, kadangi, dar uz-
augau dékingam laikotarpy, mokéjau rusy kalbg, tai a$ pirkdavau rusiska literattra,
skaitydavau apie ligas, jy prieZastis, vaiky ligas, vaiky ligy prieZastis... <...> Tos vedinés
zinios gal atsirado gyvenime labai... Tada pradéjau dar daugiau domeétis, kas yra auto-
ritetingi $altiniai, <...> kur tikrosios tos Zinios, kur yra $iek tiek pridéta kazko tai..? D6
<...> Sventras¢iy skaitymas... <..> A$ susipazinau su Ryty filosofija... <..> Ir ¢ia a$
suradau sau atsakymus. <...> I§ Zmoniy, kurie parasé knygas. <...> Tai yra senovés
zinios. <...> AS§ pradéjau save analizuoti, tyrinéti pirmiausia. Pradéjau reflektuoti, ap-
galvoti viska, taikant [Zinias] sau. Tu kazka perskaitai, kazkg i§girsti i§ savo mokytojy,
o tada reflektuoji, apmastai. D12

67

<...> Tuo metu a$ labai buvau susidoméjusi psichologija... A$ pradéjau labai daug stu-
dijuoti, <...> skaityti knygas... <...> Jis [mokytojas] taip pat davé sarasa knygy... <...>
Kasdien a$ perskaitydavau keleta puslapiy... <...> Ten tiek daug filosofijos, kad vieno
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klausimo kartais budavo per daug vienai dienai, kartais net visai savaitei, o gal net
metams! Ten buvo tiek daug atsakymy, kad tu pfffu... [gestikuliuoja rankomis; nuste-
busi iSraiska]... D9

<...> AS§ studijavau religijos mokslus, todél a§ daug kg supratau i$ mokslinés pusés...
<...> AS studijavau tai universitete... religijos mokslus: istorija ir filosofija. Ir tai buvo
dalis mano... paiesky. D10

68 | <..>Kai a$ pradéjau, tai trikko informacijos. <...> Siuo metu yra atvirkitiné situacija:
<...> informacijos kiekis yra per didelis, srautas yra per didelis, prie$taringas, vienas
kitam priestaraujantis, ir Zmogus neturintis kriterijy... jam dar yra blogiau... D2

69 | <..> Kas yra iSmintingumas? Tai néra bendras dalykas su intelektu... <...> I§ tikryjy
turétume save identifikuoti su limbine sistema'", t. y. <...> mes i§ tikryjy elgiamés taip,
kad 95 % musy elgsenos yra nulemta limbinés sistemos... Tai yra visy ty pasgmoniniy
programy, kurios yra visos sudétos. <...> Jausmy ir pojiciy programa. Ji veikia zZymiai
smarkiau uz protg, nes <...> mes esam kuinas, kuris vienaip ar kitaip vis tiek, turim
tuos impulsus ir veikiam. O pasamoné misy yra greitesné uz samone... <...> Ir ji nu-
lemia miisy momentinius... poelgius, pasakymus, padarymus ir t.t. D2

70 | <..> Jeigu tu patiri fizinj skausma, tai tu turi... su tuo susidoroti, jveikti. Tam, kad
jveiktum tai fiziniame lygmenyje, tu pirmiausiai turi susidoroti su tuo savo galvoje,
protiniame lygmenyje. <...> Emocijos yra tik tavo proto zaidimas. <...> Emocijos su-
jungia mintj su pojaciu tavo kine. <...> Jeigu tu i$moktum buti sgmoninga... Pavyz-
dziui, tu esi visiskai jsimyléjusi savo drauga. Tu jj matydama gali suvokti, kad tai yra
tavo mintis... o ¢ia yra tavo pojutis. Ir visada kyla toks pats pojutis tavo kine. D10

71 | <..>Po ty praktiky <...> mano koncentracija padidéjo ir atsirado toksai, na tarsi saves
valdymas, <...> programavimas: kazka tai sau uzsiduodi ir visa tai kazkaip tai jvyksta
realiai gyvenime... <...> Kada ruo8iaus egzaminui, a$ jsivaizdavau, kad man puikiai
sekasi laikyti egzaming, ir netgi tuo metu (nu ¢ia aiSku, man kazkuria prasme ir pasi-
sekeé, bet matyt neatsitiktinai), a§ i$mokau 5 bilietus, ir vizualizavau, kad a$ iStrauksiu
tuos bilietus ir vieng i$ ty biliety ir i$traukiau... <...>, o pasirinkimo galimybés buvo
gal ten apie... 38 bilietus. <...> Gal ir sutapimas, neZinau [juokiasi], bet man tai atro-
dé, kad tikrai ne, ir dabar galiu, kazkuria prasme pakartoti tokius... Ne visada galbut
gaunasi, bet daugiau gaunasi, negu nesigauna. D1

<...> Pavyzdziui, <...> a§ noriu naujos masinos ,,ZIAURIAI“ Nu tai a§ pradedu galvoti
apie ja, po to pradedi matyti, kad ty masiny aplink labai daug, o ant galo ir nusiperki,
nu tai [juokiasi]... D6

72 | <..> Prie§ uzmiegant, tu visada atlieki dienos perzvalga, jvertinima. Prisimeni tau
svarbias situacijas ir tada tu supranti, kad galbut kazkas buvo ne taip... <...> Tada tu
matai tg pacia situacija vél, bet ji turi baigtis taip, kaip tu norétum. Tarkim, tavo vaiki-
nas grizo namo ir tu ant jo rékei... Po to tu guli lovoje, matai §ig situacijq... ir jsivaizduo-
ji, kaip ji turéjo baigtis, kad tu jaustumeisi gerai. <...> Tai padeda perprogramuoti tavo
prota, mastyma. <...> Per dieng tavo samonéje pasilieka labai daug jvairiy jspadziy'*®.

117 Limbiné sistema - smegeny dalis, atsakinga uz emocijas ir atmintj, kas padeda organizuoti veiksmus.
Limbinei sistemai susisiekus su smegeny Zieve, i$sivysto sugebéjimas uzjausti (altruizmas) [aut. past.].

118 I§ sanskrit. ,samskara®, angl. ,impressions” - vaizdiniai, jspadziai.
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<..> Tu gali... pakeisti vienus jspudzius kitais. <...> Kai a§ esu apimtas labai stipriy
emocijy, a$ elgiuosi ne taip, kaip a$ noréciau ir tuo pasinaudoju po to [juokiasi]. Tu
visada tu antrg $ansg. <..> Perprogramavimas vyksta prie§ miegg, todél tai trunka
apie 5-10 minudiy <...>. Tu gali galvoti apie situacija, kurios tu nemégsti. Tai tu gali
sau kartoti: ,,A$ galiu pakeisti $ig situacija...“ [daug karty] Cia porai ménesiy. Po to
tu matai situacija, kuri tau nepatinka, ir tik tada tu jsivaizduoji situacija tokig, kokios
norétum. D10

73

<...> Samoninguma galima ugdyti per... <...> saves analizavima. Mes per mazai ski-
riame laiko sau, <...> savo analizei: kaip mes pasielgiam vienoj ar kitoj situacijoje daz-
niausiai, kaip mes, pvz., bendraujame su <...> Zzmogum, kaip <...> praleidome diena...
Mes juk niekada nevedame jokios ataskaitos su savimi?! Dazniausiai. Ir kai atsigulam
jlova ir tu kai prabégi pro diena: kas praéjo, kas gerai, kas blogai..? [vertini, padékoji
uz dieng... <...> Jo, tikrai daug labai skiriu laiko [savianalizei]. <...> Man tiesiog nata-
raliai taip gaunasi. D5

<...> Tai buvo tiesiog patirtis... kuri mane pakeité: <...> paveiké mano veiksmus ir
emocijas. <...> A§ pradéjau jausti labai didelj pyktj <...>. Tuo metu labai daug jvairiy
jausmy iskilo j pavirsiy, bet a$ juos... turiu pamatyti ir jveikti juos, ijausti... <...> Tai
visuomet a$ stengiausi tai nustumti kaip kamuolj ant vandens ir dabar... $is kamuolys
nebegali nusésti daugiau. Viskas pakyla... ir taip viskas i$eina... D9

74

<...> Bandyk kontroliuoti emocijas. Su savo protu. Tai Zinojimas. Tu turi Zinoti, kad
tai nesi tu. Jeigu kazkas tau turéjo atsitikti - taip turéjo atsitikti. Ir viskas, kas vyksta
yra Dievo zodis. Jeigu tu nespéjai j traukinj, vadinasi, Dievas nor¢jo, kad tu j ji ne-
spétum. D12

75

<...> Visi fiziniai ar psichiniai veiksmai turi kazkokj efekta, sukelia pasekmes. <...>
Gamta kiekvieng dieng man tai parodo. <...> Viskas yra Dievo zaidimas. Viskas at-
spindi Dievo valig. Jeigu kazkas ateina mane jskaudinti, suzeisti, a§ suprasiu, kad tai
Dievas. <..> AS$ sutelkiu démesj | ji, sagmoningai apie jj galvoju. <...> AS pastebiu,
kad kasdien, kas vyksta mano gyvenime skirta tam, kad a$ | tai atsigrez¢iau... j savo
$altinj, j savo tikraja prigimtj. Visos $ios patirtys yra reikalingos. Visi Sie malonumai
ir skausmas... Mes turime tai patirti. Tai yra zaidimo dalis. Nieko tame blogo néra.
[nusijuokia] <...> Jeigu kazkas tau turéjo atsitikti - taip turéjo atsitikti. <...> Jeigu tu
nespéjai j traukinj, vadinasi, Dievas noréjo, kad tu i ji nespétum. <...> Tam visuomet
yra priezastis. Gilesné priezastis. Viskas susij¢ su tuo, ko mums i$ tikryjy reikia. Jeigu
kazkas prie masy prieis ir pradés Saukti, vadinasi, mes turime buti ap$aukti. D12

76

<..> Tu nataraliai priimi viska, kas vyksta tavo gyvenime, ir visglaik kaip stebétojas
i$ Salies zitri ir galvoji, <...> kg gali pritaikyti, kad pasikeisty ta situacija kazkiek <...>.
Dabar a$ galvoju, kad a$ einu pazinimo keliu ir <...> kiekvieng karta vis labiau pasitikiu
tuo, kas vyksta... mano gyvenime, kokius Zzmones sutinku... O vyksta viskas taip supla-
nuotai, kad man i§ vis nieko daryt nereikia. Ir a$ tiesiog kas vyksta - tg ir darau, kas
ateina - tg ir tvarkau, kokius darbus Dievas duoda - tokius ir dirbu. Ir matau tame labai
didZiulj grozj ir... palaima i$vis taip gyventi. <...> Dabar gal nebe taip jau aklai [pasiekti
tiksla]. A$ dabar gal greiciau... jeigu a$ uzsibréziu tiksla, tai... Zitriu, ar man padeda jj
jgyvendinti aukstesnés jégos, ar ne [nusijuokia] <...>. Ar a$ sutinku Zmones, kurie man
padeda tai jgyvendinti, ar man reikia galva trankyt j sieng? Jeigu man reikia galva tran-
kyt j sieng — a$ iskart palieku, nieko nedarau. <...> Gyvenime a$ nededu jokiy pastangy
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niekam... spresti kazkokiom problemom - jos visos yra issprendziamos be manes, kity
Zmoniy pagalba. <...> Tiesiog, nu elementariausi pavyzdziai: <...> labai daug veiklos
atsirado ir galvojau, kad reikia priimti kita Zmogy dirbti kartu... <...> Jinai jsidarbino, o
a$ po savaités suzinojau, kad a$ laukiuosi. <...> Man nebereikia nieko ieskoti, nebereikia
dél nieko pergyventi, jisai dirbs visg ta laika, kai a§ lauksiuosi, pasigimdysiu ir t.t. D6
<..> Atéjo laikas augimui. <...> Ir vakar <...> jinai [klienté] man susizavéjusi pasakoja
apie dailés terapija... <...> Ir a$ §ypsausi ziirédama, galvoju ,nu ok, reiskias dailés
terapija“ <...> O tai kaip man netikéti Zenklais? <...> Tiesiog yra gyvenimo srové. Ir tu
gali arba tekéti pagal ja... arba labai prieSintis. Ir a§ jau i§ savo patirties Zinau, kad visus
tuos kartus, kai a§ prieSinausi ir maniau, kad gyvenimui a$ jrodysiu, kad taip néra...
man vis tiek teko pasiduoti ir eiti ten, kur gyvenimas ,,ne$a“ Tai a$ jau dabar nebeno-
riu kovoti. <...> Tai jeigu a$ klystu, tai man gyvenimas neleis j ta dailés terapija nueit.
Ta prasme, kazkas atsitiks, <...> nepakeis datos, man antra dieng kas nors jspradys,
pvz., mano seminarg... D4

77

<...> A§ susiradau darbg - vertéjos. <...> Patenku j <...> projekta, kas yra keliy ir tilty
projektavimas... Techniné angly kalba... <...> A§ [prie§ metus] jstojau j Tarptautiniy
studijy centrs, <...> a§ supratau, kad ten visai ne ekonomika, kad ten yra - nu pirmas
kursas... kg ten mokaisi — aukstaja matematika, chemija, fizika, inZinerine grafika...
tuos dalykus, kur moteriai i§ viso yra ,kosmosas®. Bet, vadinasi, reikéjo man tenai
tuos metus prasikankinti, nes a$ paskui gavau darbg bendrovéje, kurioj - visas tas
zodynas, kurj a$ i$Smokau per tuos metus... ten éjo kaip ,,daina‘“.. Tai a§ 4 metus dirbau
vertéja, tai [Salyje] techniniy vertéjy i$ viso nebuvo. Tai mes buvom dviese. <...> Tai
mus visi graibsté. Ir a$ tuo metu uzdirbinéjau pinigus... labai gerus. D4

78

<...> AS po kiekvieno <...> neteisingo elgesio a$ visglaik patirdavau, kad a$ susergu
tokiom ligom, kuriom a$§ niekada nesirgdavau arba man atsitikdavo traumos. <...>
Viskas turi pasekmes $itam pasauly... <...> AS tg savo elgesj, reiSkia, prieZastj tarp savo
elgesio ir pasekmiy a$ atkasiau labai greitai. Ir nuo to, kai a$ tada sau pasizadéjau,
tikrai nebesielgiau blogai arba neteisingai <...>. Tai tada viskas: nebuvo nei ligy, nei
mano vaikam kazkokiy traumy. D6

79

<..> Jos [situacijos] reikalingos tam, kad parodyty iliuzija, kad pasaulis yra malonu-
mas. Pasaulis néra $is malonumas. <...> Visi siekia malonumo ir materialiy dalyky.
Ir jie mano, kad tai yra amzina laimé. Bet taip néra. Visa tai turi dviguba poveikj. Dél
to jos ir ateina. D12

80

<...> [Mokytojui] pasakiau: ,man yra <...> ziauriai blogai.“ Ir jisai man sako: ,,Buvo.
Buvo. Mokykis sakyti, kad ,,buvo, nes nuo $io momento viskas yra kitaip® <...> Jis
mus i$mokino, kad ,nu skauda galva — nu ir kas? Praradau versla — nu tai kas? Mane
paliko vyras - ok, ir kas? Tai jau atsitiko - viskas. Kas toliau?*. <...> Ar tu nesupranti,
kad po pavasario ateis vasara? O paskui nataraliai ateis ruduo? Tai jeigu tu dabar
verki, ar tu nesupranti, kad tas verkimas — jisai praeis kazkada? Tai gal nesusireiks-
mink? Kai mums labai sekasi - tai gal nesusireikémink? Dabar tau sekasi... bet kuo
tu ¢ia geresnis nuo ty, kurie dabar verkia? Kada tu ¢ia... seniai verkei pats? <...> Kaz-
koks poziario kampas pasikeicia, kad... kas bevykty - tai turi vykti gyvenime. Nu tai
kas? Nu tai dabar yra taip, kaip yra. Dabar gyvenimas vyksta, dabar tau yra, tarkim,
»zopa“, dabar tau yra ,vestuvés®, dabar tau yra ,pavasaris, dabar tau yra ,,ziema“ Nu
tai kas? D5
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81

<...> Pazinau save kaip zmogu. <...> Taip, kas a$ esu. Be jokiy kaltinimy... ar pasaky-
muy, kad tai néra gerai ar tas negerai, bet matanti, ka a§ darau. Tiesiog matymas to, ka
darai. Ir i$ kur tai kyla. D9

82

<...> Tai yra ne tik susikoncentravimas j vidy... Tai ne apie judéjima... <...> Tai yra...
fiziné, mentaliné ir dvasiné'"® praktika. O tikslas - bati laisvu. <...> Jogoje yra abso-
liuciai viskas apie gyvenima, tai néra apie fizinj kiing. D10

83

<...> Meditacija sukuria sgmoningumo lauka: <...> tu neturi jokios identifikacijos:
<..> objektinés arba rolinés. Ir yra vienintelé identifikacija, kuri vadinasi ,,a$ esu
<...> neturintis jokiy savybiy. <...> Jeigu tu prarandi tg ,,a$ esu’, tai tampi ,,a$ esu [var-
das]“ ir viskas, jau tada tam [varde] yra tam tikras scenarijus ir a§ tada pradedu plauk-
ti pagal ta scenarijy. Visos meditacinés praktikos veda Zmogy i ta biisena: <...> néra
jokio prisiri§$imo prie nieko ir tai yra labai paprasta, visi$kai i§laisvinanti basena. D3
<...> Susijungimas su kazkuo aukstesniu savyje. <...> Man meditacija reiskia pabati su
savimi... <...> Tai yra iSmintis tavyje... <...> Man tai yra teisingumas, geroji pusé. Kad
tu viska zinai. Viska: kaip pasaulis veikia, koks jis yra. Kad tu Zinai, kas tu esi. <...>
AS taip pat galiu tai praktikuoti kasdien, kad a$ galé¢iau pati i$spresti savo problemas.
Pamatyti, kas vyksta, kas tikra ir kas netikra... <...> Man netikri dalykai yra tie, kurie
nuolat keiciasi. Ir mano mastymas nuolatos keiciasi. D9

<...> Kas as tokia, kodél egzistencija...? Tai tokie klausimai pradéjo kilti labai stipriai.
Pradéjo jie ljsti ljsti i$ tavo vidaus. <...> Atsivéré <...> vidiniai klodai tokios informa-
cijos, kurios a$§ niekada nepastebéjau netgi. Nepastebéjau, kad as$ tokia, <...> kad a$
turiu daugiau galiy, negu pati jsivaizduoju. Visame kame... D5

84

<...> Turi buti pasiruoses ir susikoncentraves... ir bati bendroje harmonijoje su savi-
mi... kur tu gali pasinaudoti savo stiprybémis.D8

<...> Joga reiskia meditacija. <...> Kai tu sustabdai mastymo procesg. <...> Tu turi
pasalinti savo mintis ir tro$kimus. D12

<...> Tai fiziniai pratimai <...> leidZia atsipalaiduoti turbut... pa¢iam kanui, i$eiti i$
saves... ir susikoncentruoti j aukstesnius dalykus: <...> gali suprasti save, sgmoningeéti,
ir pan. <...> Tai yra... sgmoningumas, saves radimas, saves ieSkojimas ir... per tuos jo-
gos pratimus, nors jie fiziniai yra, nes jie veikia tam tikrus centrus... organizme, kad...
juos suaktyvina ir jveda tos harmonijos, tam tikry hormony gaminasi daugiau... ir
tu jautiesi laimingesnis, $varesnis, apsivales, jeigu kaip ir baznycioje — nieks gi taves
neapvalo i§ vidaus: tu iSeini - jautiesi pakylétas. Tai dvasiné praktika, ta prasme, tai
koncentravimasis j kazkg tai. <...> Labai didziulis susikoncentravimas. | savo mintis,
i savo kang, i savo jauseng, i pojucius aplink ir viduje... D5

85

<...> Samoningumo ugdymas yra jogos tikslas, todél <...>, kai a§ mokau savo studen-
tus ,asany“ [jogos pozy — aut. past.], a$ prasau jas padaryti nepriekaistingai, absoliu-
diai taisyklingai. <...> Kiekvienas rankos ar kojos pirstas, netgi gerklé ar liezuvis, net
akys turi bati pajungti. <...> Tu visada pradedi pirmiausiai nuo sgmoningo stebéjimo
savo king. Nes jis visuomet yra ¢ia. <...> A$ medituoju po jogos fiziniy pratimy at-
likimo. Nes ,,asanos“ palengvina tavo kina, tau jo nebeskauda, nenieZti... ir tu jau
samoningai suvoki savo kiing. <...> Vienas i§ Zingsniy — stebéti savo kvépavima. <...>
Po kai kurio laiko <...> tu stengiesi tuomet stebéti savo prota. Jeigu protas pradeda
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tilti, mintys nebeplaukioja, tada vél tu grjzti prie kvépavimo. <...> Kai a$ jauciu kad
technikos poveikis silpnéja, a$ klausausi garso jraso. D10

<...> Pirmiausia, a$ turiu jeiti j tikrg meditacing bisena... kad a§ galéciau atsiriboti nuo
kano... Tuomet a$ tarsi galiu matyti savo protg, a§ bandau... jj palikti nuogalyje... ir jj
nuraminti, nutildyti. Tada... kartais a$ vizualizuoju ,,mantrg“'* savo galvoje: <...> raides
<...> suskaldau j skiemenis... ir matau juos spalvotus ir... jie tampa labai ryskas, nes
»mantra“ yra gyva savaime... ji labai daug reikia <...>. Vizualizacijy pagalba a$ ban-
dziau nutildyti prota, nes protas visuomet... $mézuoja fone ir sukelia problemy. <...>
Protas paprastai jis nenutyla. Bet tu tiesiog ji ignoruoji, <...> nekovoji su juo. <...> Po
tam tikro laiko jis létai nurimsta... iki tokios buisenos, kai tavo protas yra visiskai tylus ir
tuo metu garsas gali jeiti j tavo samong ir jausti tavo samoneg su tam tikra vibracija. D8
<..> Tai vadinama ,anta-mouna“'?'... <...> Sakykim, tu stebi savo kiing, o véliau tiks-
lingai turi galvoje konkrecig mintj. Tarkim, tu galvoji apie... kazka labai malonaus...
tik grazius dalykus. Ir po to tu ta patj darai tik su negatyviais dalykais. Tarkim, yra
zmogus, kurio tu nekenti - tai tu tikslingai galvoji apie §j konkrety zmogy. Ir tada... tu
tiesiog paleidi tai. Tu pajautei viska, kas vyko tavo kane, kas vyko tavo galvoje, prote...
ir tada tu sakai: ,,gerai, dabar paleisk. D10

86

<..> Vidinis balsas... tu jo taip neisgirsi... Bet tu iSgirsi per intuicijg. <...> Intuicija -
tai, kai kas nors vyksta gyvenime, kazkokia aplinkybé, kazkur reikia eiti-daryti, ir
<..> a§ saves <...> viduj paklausiu (to nesgmoningai, nenorédama, bet taip yra) ir...
pirmoji mintis, kuri ateina, ir yra intuicija. <...> A$ tiesiog save i$bandziau skirtin-
gose vietose: <...> pirmoji intuicija buvo taip, kaip reikéjo elgtis. <...> O kai elgiausi
prie$ingai, negu saké pirminis mano jausmas, tai ir ,,nugrybavau®.. <...> A§ niekada,
Zinai, neklausiu, kaip man dabar elgtis, a$ tiesiog zinau <...> i§ tos... vidinio balso
i$grynintos tiesos viduj. <...> Svarbu tg pajusti. Ir, ai$ku, tai ateina per praktikas, per
patirtj. <..> Tai yra labai ilgas procesas. <...> Tas pajutimas tos aplinkos, kity Zmo-
niy, numatyti jvykius... Savaime. <...> Intuicija pasako Zmogui realiai viska. <...> Yra
jausmas, kuris... man daugelyje situacijy tiesiog vedé teisingu keliu. Tiesiog. Ir a$ su-
pratusi i§ daugelio situacijy, supratau, kad a$ turiu pasitikéti pirmu tuo signalu, kuris
eina i§ mano vidaus. D5

<..> Vidinis balsas visuomet yra ten. <...> Tai yra visas intelektas, <...> proto dalis.
<...> Tikrasis mokytojas yra viduje. Tas, kuris turi Zinias... D12

<..> Tal momentas, kai a§ darau kazkg, ko a$ niekada nebuvau iSmokusi, Zinojusi,
niekas man neperdavé... <...> Kartais intuicija yra <...> mintis, kuri atéjo i tavo galva.
<...> Tai miisy smegenyse. <...> O kartais tai susijunge su kosmine energija. D7

<..> Pvz., santykyje su Zmogum: tarkim, tie santykiai §iuo metu yra krizéje, ir protas
sako, kad ,,nejmanoma $ity santykiy pagerinti“. Dél to, kad... (toliau eina visokios
analizés, kurios sako ,nejmanoma, nejmanoma, nejmanoma...“). O a$ noriu pagerinti
tuos santykius. <...> Vadinasi, tada duodu sau uzduotj, vat yra tas Zmogus ir man
reikia rasti sprendima: kg man reikia daryti, kad tuos santykius atnaujinti? Protas
sako: ,a$ nezinau® <...> Tu galvoji apie tai, bet tu nerandi sprendimo, tai reiskia, kaupi
apimtj. <...> Tavo smegenys papuola j tokia vieta: ,tai yra nei§sprendziama uzduotis®

120 I§ sanskrit. ,mantra“ - ritmiSkas garsy kartojimas.

121

I§ sanskrit. ,anta-mouna“ - vidiné tyla.
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Ir tada tu sakai... ok... protas, ka galéjo padaryti - padaré: jisai sukiiré duomeny baze,
dabar ta duomeny bazg reikia apdirbti ne protui, o, neZinau, vir$samonei, desiniam
pusrutuliui'®... <...> Jeigu tu iki pat miego visalaik apie tai galvojai, tu nueini miegoti, o
tavo sgmone¢ ir toliau veikia. Ir tu ryte, pvz., pusryciaujant, gauni: <...> reikia tg Zmogy
pakviesti... susitikimui ir pasialyti <...> kartu keliauti j kur nors... $iltus krastus... ir
viskas i$sispres. Tu nuvaziuoji savaitei j $iltus krastus ir viskas i$sisprendzia. D3

<...> Pvz., man reikia pa$nekéti su humanistinés psichologijos mokslininkais. <...>
Turiu uzduotj... papasakoti apie intuicija taip, kad jiems buty jdomu. <...> Tai a§
paimu humanistinés psichologijos knygas ir jas perskaitau [greitai]. Nereikia nieko
suprasti... pasamoné gi nieko nesupranta... <..> Suleidi ta informacija. <...> Kai tu
skaitai ir supranti, tai to, ko tu nesupranti — tu praleidi, ta, kg supranti - jsileidi ir tu
atfiltruoji. Tu perskaitai 3 proc., kas ten parasyta. Bet galima jas perskaityti medituo-
jant. <...> Dabar tu sau sakai ,man reikia $itiems Zmonéms papasakoti apie intuicija,
tu duodi uzduotj ir ten verda pasgmoné. <...> Jinai <...> struktaruoja visg ta informa-
cijg... juk jinai yra gyva dinaminé sfera. D3

88 | <...> Esi labai atsipalaidaves: <...> nesi busenoj, kad ,,man reikia Zinoti arba <...> i§si-
aiskinti. Ta mintis plaukia kaip Gangos upé. D7

<...> Intuicija visada yra suprantamas kaip kazkoks ekstraordinalus [reiskinys]... <...>
Vat Mendelejevui ,nusileido jo [cheminiy elementy] lentelé. <...> Tarp ,,paprasty”
Zmoniy tarp samonés ir pasamonés yra siena, o pas mane yra... kartais... nieko...
arba... tarsi stiklas - tu girdi, ka sako pasgmoné. Nes daugeliu atveju Zmonés negirdi,
ka sako pasamoné, dél to, kad jie ja ignoruoja... tais budais: racionalizacija, projekta-
vimas... <...>, pyktis, uzZmir$imas ir t.t. Tai tu jy nenaudoji: <...> tiesiog tuscioj samo-
néj... i8leidi ta informacija, t. y. tu gerai girdi, ka tau sako tavo pasamoné. D3

89 | <..>Judesio terapijos pagrindas yra, kad nei vienas judesys néra i§ anksto suplanuo-
tas. <...> Sokio terapija mane i$mokino, kad procesas yra svarbu. Jisai kazkur nuves...
nebutinai tu Zinai, kur. Bet mégaukis procesu. <...> Tai yra labai puikus jrankiai, kurie
eina tiesiai j Zmogaus $irdj. Ta prasme, kiaurai i $irdj. <...> Zinai, kaip sako ,,geriausia,
kai <...> $irdis yra balanse®. D4

90 | <..> [Meditacijos metu naudoju] ,mantra“ <...> Tai yra garsas su vibracija, <...> kuri
paveikia <...> protg ir kiing. <...> Ka senovés i$minciai i$siaiSkino: ¢ia néra tiek svar-
bu forma, bet kad ribotas protas siekia suvokti $ig vibracija ir i§versti tai j forma...
kazkokig reik§me. <...> ,Mantra“ yra specifiné vibracija, kuri remiantis mokslu, daro
poveikj protui ir smegenims, kanui, energijos kanalams... Bet tam, kad mums buty
lengviau j tai susikoncentruoti, mes susikuriame tos ,mantros“ garso vaizdinj. Kaip
Dievo... Mes turime dievo varda — [vardas]... I§ esmés tai yra garsas — [vardas]... kuris
turi savo vibracijg, suteikiancia tam tikry savybiy su savo vibracija... tam tikra efekta.
Taigi, zmonés susikuria tg [vardas] jvaizdj, kuris turi tam tikras savybes ir efekta. <...>
A§ i$girdau tai i§ mokytojy. <...> Kartodamas $ig ,mantrag“ <...>, tu atgauni proto
ramybe, laime... D12

91 | <..> [Stengiausi surasti rysj su Dievu] <...> Medituojant <...> ,mantrg“ - ypatingai
tai pasijauté labai aiskiai. Jie man sakeé, kad $i esybé, Sis Auksciausiasis susilieja greitai

122 Kairiojo smegeny pusrutulio veikla — loginé-verbaling, o desiniojo — vaizdiné-erdviné, kuri atsako uz
karybinius siekius ir jkvépima, sprendimai priimami vadovaujantis jausmais, intuicija [aut. past.].
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su garsu ir a$ j tai klausydavausi. <...> Pradéjus rimtai praktikuoti, a$ ai$kiai pajauciau
ta buvimg garse, kurj anks¢iau patirdavau, grodamas su savo fleita. Viskas jgauna
prasme, tampa ai$ku... <...> Mano dzapa buvo apie 1-1,5 val., kurios metu buvo tie-
siog kartojamas garsas... [Dievo] vardai. <...> ,,Mantra“ yra praktiskai malda, kai siela
tarsi pasiduoda'®, ir prasai sveikatos, nusvitimo, Auks¢iausiojo meilés... <...> Tyras
buvimas: vardas, Dievas ir tavo siela. Nieko daugiau. Tai yra auksciausias ,,mantros®
meditacijos lygmuo. D8

92

<...> Meditaciniy praktiky déka, a$ pradéjau Zymiai lengviau bendrauti, reiksti min-
tis, pas mane pranyko eilé bendravimo kompleksy... Vieso bendravimo... <...> Labai
stipriai mano asmenybe islaisvino. <...> Tai man padéjo susiorientuoti kazkokiose
vertybése savo, tiksluose, iSmoké... kazkaip organizuotai siekti savo tiksly. <...> Tavo
gyvenimo kokybé pradeda geréti. Galbat ne i§ karto dvasiné, bet psichologiné: tu
lengviau bendrauji, turi daugiau draugy, tu pasieki tiksly, tu labiau orientuojiesi, kur
tu turi eiti, ko tu neturi daryti... D3

<...> Tu jautiesi gyvybingesnis, atsinaujines, pabudes ir susijunges... su Auksciausiuo-
ju. <...> Tavo protas yra... Tu kaip ir mastai dvasiskai... Tu matai dalykus i§ dvasinés
perspektyvos. Tu gali matyti jvykius uZ saves, kurie, regis, neturi prasmés. Tu matai
rysi. Ir kokia pamoka tu turi iSmokti, atsizvelgiant i tam tikrus gyvenimo jvykius...
vietoj to, kad matytum pasaulj kaip atsitiktinumy visuma. D8

<..> Skirtos pamatyti savo paties silpnasias puses... Jeigu tu visada save priimi, gali
buti, kad tu kartais tiesiog nematai savo trakumy. <...> Viskas yra gerai gerai gerai...
ir tada tu tiesiog to nematai. <...> A§ pamaciau per joga, <...> nes jeigu tu iSbandai,
testuoji savo kiing nuolatos, natiiraliai tu suzinai daugiau apie sielos, proto ir kino
ry$i... Tu suzinosi, kad turi labai daug silpny viety. D10

92.1

<..> ,Medituoti bendraujant® reiskia, kad tu sugebi bati autentiskas, tu esi savimi ir
leidi kitam Zmogui bati savimi. <...> Tu turi vertybe, pvz., asmeninio tobuléjimo, o
tavo vyras — neturi vertybés asmeniniam tobuléjimui, <...> bet jis pvz., nepriima to,
ir tu tada pradedi adaptuotis prie to ir tu tada pradedi tg vertybe uzgniauzinéti. Tu
negali jau bati autentidkas su tuo vyru. <...> Visas menas yra buti dviem autentiskais
kartu ir gyventi. Tai reigkia, turéti bendra tkj, daryti bendrus visokius sudétingus
misy gyvenime dalykus — auginti vaikus ir t.t. bet islikti dviem autentiskais. <...>
Tam, kad jie buty autentiski, visada reikalinga yra sukurti psichologiskai saugia erdve,
kurioje néra jokios agresijos, pykcio, reikalavimy, likesciy, néra idealy. <...> Asme-
niniame gyvenime nereikia ,,i$gyventi“: <...> reikia ,,gyventi® <...> Tam, kad batum
téciu, nereikia prarasti savo autentiskumo, nereikia pradéti kazkga tai sau nenataralaus
daryti. Dél to tu pasirenki tas roles asmeniniame gyvenime, kurios yra tau organiskos
ir nataralios, ir neprilimpa. D3

93

<..> Tu turétum i$ tiesy padéti kitiems Zmonéms, <...> buti naudingas visuomenei.
<...> Mes turime tiesiog pasitlyti savo pagalba, bati paslaugis. D11

<..> Kai dukra man dia sirgo, sakau ,nevalgysiu tol, kol nepasveiks® Nevalgiau -
ir pasveiko. <...> A$§ esu 4 paras badavusi vien dél to, kad pasikeisty pozitris kito
Zmogaus, <...> kad jis ateity j vieng renginj. <...> Jis atéjo, nors pries tai buvo griez-
tai pasakes — ,ne, kad neis. <...> Tai yra paprasti elementariausi materialios gamtos

123 Angl.: ,surrender®.
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désniai. <...> Yra tas, kaip veikia auka... ne, kaip veikia ASKEZE: <...> toks specialus
saves tramdymas arba savo jusliy tramdymas skirtas kazkam tai. <...> Reikia tramdyti
ne tai, kg tau lengva sutramdyti, <...> bet ka tau labai sunku sutramdyti. Vat, ir jeigu
tau pavyksta, tai tu <...> gauni rezultatg, tiesiog padéka uz tai, kad tu vat sutramdei. D6

94

<...> Tikéjimu, kad yra kazkas daugiau nei kiinas... vir§ kiino, vir§ pojuciy... Daugiau
nei <...> meégstami ir nemégstami dalykai, nei mintys... <...> [A§ panaudoju] tikéjima,
atsidavimg, [kad nutildy¢iau prota]. <...> Atsidavimas Dievui. <...> Atsidavimas tai
ramybés busenai. Tu tikrai turi tikéti, kad egzistuoja tokia busena. Ir geriausias budas
tai padaryti: tu turi... sukoncentruoti savo protg ties Sirdimi. <...> Atrasti vieta, kurio-
je yra tikra palaima ir ramybé... <...> Jeigu tu sieki Dievo, tu turi myléti Dieva. Turi
nuolatos apie jj galvoti. D12

95

<...> Migke kaip tik tu apsivalai, labai apvalo tavo energetika, tu pasikrauni, tu pail-
Si... <...> Svarbu i$simaudyti $altam vandeny... <...> Vanduo turi tokia didZiule galia
apvalyti, nuimti informacijg, pakelti tonusa, energetika tavo, tu tiesiog... tai kaip taip
nei$naudoti tokios dovanos? <...> Dar nés¢ia bidama vaiksciojau, maudziausi, <...> ir
Ziema maudziausi <...>. A§ vat pati tiesiog maitinu dabar, ar ne, ir sausio 1 [d.] gi pas
mus visg laikg yra maudynés... <...> alto vandens telkiny. <...> Visi aplinkui gasdina,
gydytoja sako: ,,nedurniuok, uzdegimas koks gimdos arba ten kratinés koks nors bus,
pienas sustos.. <...> Ir a§ tada nusprendziau i$simaudyti. <...> Ir dabar tikrai Zinau,
kad pieno padaugéja... nuo to... <...> Saltas vanduo labai padeda nuimti visas baimes.
<...> Mano vaikai, kai serga, a§ sakau: ,varykit po Saltu dusu, iskart, pacia pirma [die-
nal: <..> ryte, vakare, per pietus® <..> Jeigu ir nepasveiksi i$kart, imunine sistema
stimuliuoja - gerai. D6

<..> Manau, kad visi mes Zinome, kad mes esame sujungti su savo aplinka: <...>
mums reikia gryno oro, kai kuriems reikia gyvany, kad valgyty ju mésa, o kitiems
reikalingos karvés, kad gauty piena... <...> Bet a§ manau, kad yra kitokio pobudzio ry-
§ys... <...> Kai a§ buvau jaunesné, a$§ daznai eidavau j gamta. <...> Pajauciau ten kazka,
kas man padédavo... Véliau as$ jusdavau kartais medziy energija <...>, gyvany... <..>
Kai kurie medziai turi vandens galios: <...> tu gali atsistoti $alia jy ir jausti vandens
jéga. Tu gali buti jvairiose gamtos vietose ir jausti labai stiprig energija. <...> Su vai-
kais mes daznai iskylaudavome gamtoje su palapinémis. Rinkdavome grybus, misko
uogas... ir visa kitka i§ misko. Tai a§ buvau vis pakeliui j gamta. <...> Tai buvo malonu,
man patikdavo buti gamtoje. D7

96

<...> Labai stipri intuicija yra. Labai labai ji i§lavéjo... AS ja turéjau... bet as nezinojau,
kad ja tokig stiprig turiu. D5

<..> Ateina visiSkai kitas taves suvokimas... Vegetarizmas atsirado per visus $ituos
reikalus. <...> Tas samoningumas duoda <...> didesnj jprasminima... tavo veiklos,
tavo visy suvokimuy, ir visiSkai jau visai kita veikla atsiranda, jau dabar netgi nesiim-
¢iau kazkokios tai veiklos, kazkokio verslo, kg darydavau anksciau. Suvoki, kas yra
ekologiska, kas yra neekologiska. D1

<...> Kai kurie mano mokiniai klausia: ,jeigu a$ tapsiu sgmoningas, tai galbit a§ pra-
leisiu visa savo gyvenima veltui?“. O tai néra tiesa. Jeigu tu esi samoningas, tu gyve-
ni daug geriau $§iuo momentu ir daug labiau dziaugiesi gyvenimu. <...> Jeigu tu esi
samoningas — tu dziaugiesi kiekviena gyvenimo sekunde. Tai tu ne veltui gyveni, o
labiau dziaugiesi. D10
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97

<..> Pradéjau klausytis ten paskaity apie vyry ir motery santykius, <...> uzstrigo:
»moterys turi dirbti tik savo malonumui, galvoju: ,,koks fainas pasakymas“ [juokia-
si]. I§ tikryjy, moterys i$vis neturi dirbti! Tik savo malonumui: jeigu jinai nori, jinai
gali dirbti. <...> Pamazu pamazu... <...> moters vaidmenj Seimoj supratau kazkaip ki-
taip... Tada léliukas va misy gimé, <...> irgi buvau idgirdusi, kad ,,kuo moteris maziau
dirbs, tuo vyras daugiau uzdirbs® Ir i§ tikryjy taip ir yra: kuo a$§ maziau ka nors darau,
tuo daugiau pinigy $eimoj. Nesvarbu, i§ kur jie ateina... <...> Bet tikrai mano vyras
maziau neuzdirba: uzdirba daug daugiau, kai a§ pradéjau maziau dirbt. D6

98

<..> Jeigu tu esi turéjes daug santykiy, tada tu gali j tai pasiziaréti tarsi i§ iSorés taip
pat. Nes tada tu gali pamatyti, kas yra tikra, o kas netikra. <...> Santykiy turéjimas
man labai padéjo pamatyti skirtingus Zmones i$ labai arti, <...> kai jie yra komforto
busenoje arba kaip tik — chaoso busenoje... <...> A§ kalbu apie tikrus santykius su
Zmonémis... Ir a$ ¢ia nekalbu vien tik apie intymius santykius. <...> Jeigu tu nori turéti
puikius santykius - tai nepriklauso tik nuo kito zmogaus. DaZniausiai tai priklauso
nuo taves. Bitent per tai tu gali suzinoti, kokias klaidas santykiuose tu pats darai. Apie
save. Jeigu tu i$ tiesy esi saziningas su savimi ir matai santykius... tada tu pamatysi,
kodél kazkas yra negerai. D10

99

<..> Tu klausi apie dvasine partneryste? Tai yra kazkas, kas neturéty buti paremta
aistra pirmiausiai. Turéty remtis draugyste, partneryste. Bendras tarnavimas vienas
kitam. Nuolankumas. Nepiktybiskumas. <...> Tavo partneris ir tu turi i$mokti su juo
gyventi. Iki gyvenimo pabaigos. <...> I$mokti kaip nebebuti savanaudziu, kaip tarnauti
savo $eimai. <...> Kad ir kg darytum, viskas paremta tavo pareigos atlikimu. D12

<..> Mes kalbam su mama kiekvieng mielg dieng po kelis kartus. <...> A§ tada jy
[tévy] nevertinau visai. Man <...> netgi klausimas buvo iskiles: ,,ar man patinka mano
tévai? <...> [Viskas] pasikeité per tas meditacijas, per supratimus, per ta éjima j save.
Va tada, zinokit, pradéjo keistis mano poziiris j tévus. <...> [Supratau], kad tévy ne-
pakeisi. Kad jie yra tokie, nes jie yra tavo gimdytojai. Ir jie yra ar su blogom, ar gerom
savybém... <...> AS§ galvojau, kad a§ dariau viska puikiai <...> ir a§ buvau visai nesa-
vikritiSka. <...> Kai pradéjo tai patikti, btt sau netobulai, ir a§ supratau, kad nu tévai
néra tobuli. <...> A§ tada pradéjau suprasti, kad yra daug svarbesni dalykai - tarpu-
savio santykiai, negu pasirodyti kazkam uz kazka geriau, buti tobulam, buti perfek-
cionistam... D5

100

<...> Suvoki, kas yra ekologiski, kas yra neekologiski santykiai: <...> ,elkis su kitu taip,
kaip norétum su tavim kad elgtysi® D1

<...> A§ kaip asmenybé, manau, kad pasikeiciau: charakterio bruozai... Nebuvau tokia
galbat kampuota, labiau tokia... ,flexibble“!*, adaptuojuosi prie situacijos, daugiau
isiklausau i Zzmones, daugiau suprantu juos. <...> Daugiau jvertinau kity pastangas dél
mangs, <...> kity. <...> Pradéjau kituose Zzmonése daugiau matyti... geruma. Taip. Nes
daznai matydavau: ,va... tas apgaus...“ Nu man tai buvo jskiepyta i§ mazumés... kad
»Zinai, tu turi slépti, nesakyti, nes ¢ia suzinos...“ <...> Kuo a$§ daugiau atviresné tapau,
tuo daugiau kiti zmonés tapo atviresni ir man. D5

<..> ,Medituoti bendraujant® reiskia, kad... tai yra auks¢iausio lygio komunikacija:
<...> lengvai supranti, ka Zmogus sako, iSgirsti ta zinute ir randi bendra kalba... Ka-
dangi... skirtingi Zzmonés yra kaip ,kompai“ - labai reikia rasti ta daznj, kuriuo jie

124 ,Flexible® i§ angl.k. j liet.: lanksti, sukalbama, prisitaikanti.
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abudu kalba ir... tiesiog tai yra kooperacija, tai yra mokéjimas kooperuotis su jvairiais
zmonémis... <...> Tai yra visa eilé socialiniy jgudziy: empatija, sugebéjimas atsijungti
nuo projekcijy, sugebéjimas isgirsti kito zmogaus pozicija, matyti kito Zzmogaus aki-
mis ir t.t. D3

101

<..> AS manau, kazkas labai stipriai pasikeité tuo metu mano gyvenime. [tyla] Pavyz-
dziui, a$ i$siskyriau su savo vyru <...> ir tarsi jgavau jégos pasakyti, kad tai nebéra gerai
man. <..> Supratau, kad tai nebéra taip svarbu prisiristi prie santykiy. <...> Jeigu jie
yra - tai yra gerai, o jeigu jy néra - tai yra kita jéga aplink mane ir manyje. <...> A§ ma-
nau, kad tai ateina i$ jausmo sau ir savo kinui. Pvz., savo vaikystéje a$ turéjau laikytis
begalés jvairiy taisykliy: a$ privalau daryti tai ir tai... ir a$ turiu bati tuo ir tuo... Tai a§
negaléjau jausti. Visur buvo siena. A§ negaléjau to daryti. Bet po to, a$ supratau, kad yra
daugiau nei sienos ir dalykai, kuriuos a$ turiu daryti. Buvo jausmas su savimi, su kitais...
Tai a§ manau, kad a$ pradéjau... [ilga tyla] a§ pradéjau jausti ir suprasti ry$j kartu su
kitais Zmonémis, tarp Zmoniy, tarp zmoniy ir gamtos, tarp Zmoniy ir gyvany ir t.t. D7
<..> A$ nepraradau nei vieno i§ mano draugy. <...> Mano santykiai tapo daug artimes-
ni, tvirtesni. Ir a$ tikrai jau¢iu meile mane supantiems Zmonéms. <...> Kai a$ ripinuosi
savimi, tuomet a§ suteikiu daugiau erdvés ir laisvés kitiems pasirapinti savimi. D9
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<...> Ten buvo tam tikros praktikos, vadinamos ,,sadhana“'* - filosofija, kuri taip pat
mokeé mokyti kitus. Ir tai buvo labai naudinga, nes viena yra, kuomet tu praktikuoji -
tu supranti viska sau, bet kai tu turi paaiskinti kitiems... tu turi eiti kur kas giliau, i$
tikryjy susieti viska su kontekstu ir paaikinti racionaliu badu. <...> A$ perskaiciau
daugybe knygy. D8

<...> A$ suvokiau pati, kuomet mokiau kitus... O mokymas yra geriausias budas is-
mokti kazko... D9

<...> Mes duodami - gauname. <...> A§ jauciu, kad mano augimas buty labai ribotas,
jeigu as nesidalinciau tuo su kitais. D11
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<..> Mano dvasiniai keliai buvo labai ilgi: a§ keliavau po Amerika labai daug, ir po
Indija, ir gyvenau, ir ie$kojau dvasiniy praktiky, kurios padéty rasti atsakymy. <...>
JTrankiausi“ po pasaulj visur: Amerikoje a$ keliavau nuo Cikagos iki Los Andzelo...
Kelis kartus... Indijoje, Azijoje... Ir visur buvo ieskojimy kelias: ,,kodél, kaip..?“ I§-
vaziavau j Baltarusijg netgi gyvent. <...> Buvo labai daug poky¢iy ir skirtingy $aliy.
<...> Tas ie$kojimy kelias buvo laiku, vietoje, ir a$ i§ jo labai daug ko pasimokiau. <...>
Buvo be galo sunku toj pacioj Amerikoj... A$ buvau visg laika... viena. <...> Patirtis
rodo, kad tai yra duota tam, kad tu kazka suvoktum... Pereitum. <...> Ir tos dvasinés
praktikos, tos kelionés - tai yra tokie atradimai! <...> Nes man tai yra didziulé patirtis.
<...> [A$ atradau] naujas tradicijas, naujus Zmones, naujg patirtj gyvenimiska, nauja
pasidalinimg, nauja buda bendrauti, nauja budg dalintis... <...> Tai a§ kas antra méne-
sj vaziuodavau. Nesvarbu - artimiau, tolimiau, vis tiek vaziuodavau. <...> A§ grjztu j
namus - tarsi naujom spalvom pamatau viska... [tyla]: aplinka, draugus, aplinkybes,
<..> procesus... Ir man reikia i$vykti kazkur... <...> ir gauti vél tos naujos energijos,
nes a$ ta energija atiduodu kazkam tais, bet tuo paciu ir pasiimu... kitokios energijos.
Tarsi... <...> tavo kanui, kuris, aisku, materializuojasi j jvairias mintis, idéjas, projek-
tus ir pan. D5

125 ,Sadhana“ i§ sanskrito — dvasiné praktika.
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104 | <..> Buvimas sgmoningu priklauso... <...> nuo jvairiy aplinkybiy. As suvokiau, kuo-
met as esu visiskai pavarges ir nemiegojes kurj laikg - tai tikrai sunku i8likti samonin-
gu man. Tai, kai a$ nuvykau j tikrg aSrama <...>, ir a§ dariau daug jogos <...>, ir a$ turiu
atsikelti labai anksti ir nusileisti Zemyn... Tai sukelia sunkumy tapti pilnai samoningu.
<...> Jie specialiai tau sukuria kitokias aplinkybes. <...> Galbat tu jauti jtampa, stresa,
galbut tu esi silpnas, galbut pavarges, galbut alkanas... <...> Yra speciali technika, kuri
vadinama ,,samoningas gyvenimas“'*®. Ir to galima i$Smokti gyvendamas asrame <...>
keleta ménesiy, ir jie kasdien tau duoda vis kitokia uzduotj. Sakykim, pirmiausia tu
stebi savo kano poza <...> visa diena. <...> Tu turi laikrodj, kuris supypsi kiekvieng
valanda ir tada tu prisimeni: ,aaa... gerai... tai kaipgi ta mano laikysena..?“ Ir kiekvie-
na dieng jie tau duoda vis kitokia uzduotj. Ir tai tikrai ugdo tavo samoninguma. D10

126 Angl.: ,living consciously*.
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5 priedas. Temy Zemélapiy pavyzdziai (duomeny apdorojimo pagal teminés analizés me-
todg metu)

2014-06-16 (pradzioje):

Saviugdos pradiios istakos,
kontekstas g
s Saviug Zsii gio Z =
Asmenybés profilis
Apiesave)
Suvokimai |  Apie aplinka, visuomene |
Apie gyvenima, pasaulj |
Qkﬂkﬂskﬂusavnuﬂl_)
L&mmomml
‘ Fizinis Iygrmo)
s~ e W
Dvasinis lygmuo |
 Rezultatai
e Apiesave)
sAvI _ s i e sochesal)
\ Apie gyvenimg |
.:hmiwa—k—‘  Psichinis lygmuo |
P
Socialinis lygmuo |
Tolesnis savi procesas |
——
Priezas s
5 ~ Procesoypa
Reik&mé
Tikslas
aviugdos prakfiky priei
Remiasi mokslais
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2015-04-28 (po mety):

Savil

Asmeniné motyvacija: smalsumas.
Seimos auklgjimas
y dvasiniy iSgyvenimy
esama padétimi.

dos iétakos vaikystéje:

Vidinis

amziuje:

SkaudZios asmeninés gyvenimo patirtys.

Suaugusiyjy
samoningumo
po

Suaugusiyjy
saviugdos

pr

Kokybiskos saviugdos
veiksniai:

3 saviugdos kontekstai :

LSodalnhl— litiniai-ekonominiai lai
1) Komfortas.

3) Krizé ar chaosas.
1) Suvokimas, kad gyvenimo tiksly siekimas padeda tapti laimingu.
2) imas, kad ialusis pasaulis ikia pilnatvés.

3) kad ja dvasinis pasaulis.

4) kad Zmogus turi valdyli protg, o ne

___5) Suvokimas, kad svarbu suderinti materialyji ir dvasinj pasaulius.

monéjimo saviugdos se.

1) Poreikis produl i praleisti laikg.
stas saviugdos

Naujy suvokimiy
susiformavimas.

Suaugusiyj

ktikas.

2) Poreikis isbandyti
3) Poreikis jveikti save.

Saviugda kaip hobis.

Psichinis lygmuo:
Saviugdos
poreikiai
al lygmenis:

1) Bendravima lemy sprendimo poreikis.
Socialinis lygmuo: 2) Kekybisky santykiy kirima pareikis.

déti kitiems.
MOTYVACIJA: vidinis noras keistis ir tobuléti.
POZIORIS: atvirumas naujam suvokimui.
BUOSENA: gera fiziné ir psichiné sveikata.
ELGSENA: stan
LAIKO a saviugdal.
APLINKOS taka saviugdai.
MOKYTOJO reikdmé saviugdos proces e.
1) SAVALAIKI SKUMAS: natirali saviugdos proceso eiga.
2) IESKOJIMAS: kelio paieska.

|..3) MENTAVIMAS: samoningas praktiky nesuvokimas pradzioje.

3) Poreikis

uZsiimti
asmens savybés:

iigail mokytis.

Saviugdai reikalingos s:

dos peg

Fizinis

lygmuo:

Saviugdos

Dvasinis
Ilygmuo:

Psichinis
lygmuo:

4) PASTANGOS: susitaikymas su nuolatiniu diskomfortu.
|__5) PRAKTIKAVIMAS: kasdienis saviugdos Ziniy pritaikymas praktikoje.
|__6) EFEKTYVUMAS: saviugdos rezultaty |vertinimas.

7) INDIVIDUALUMAS: asmeninio saviugdos kelio pasirinkimas.

8) MEISTRISKUMAS: aukstesnio lygio saviugdos siekimas.
1) Kokybiskos mif taikymas.
2) Miego ritmo laikymasis.
3) Samoningo kvépavimo praktikos.
4) Fizinis kiino lavinimas.
5) Askezé per ZmogiSkujy jusliy kontrole.
) Alternatyvaus gydymo praktikavimas.

1) Kasdienio samoningumo 5.

2) Emocinio intelekto ut as,

inio poZilirio, vertybiy ir elgsenos keitima.
isteklius.

gerinimas per
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6 priedas. Pirminio kodavimo proceso istrauka

Teiginys

Subtema 1

Subtema 2

Tema

<...> A$ buvau labai sportiska. A§ uzsiémiau
jvairiy rasiy sportu: atletika, gimnastika...
<..> Labai retai budavo taip, kad turime
sniego, tai tuomet vaziuodavau j kalnus ir
slidinédavau. Bet mokykloje a3 labai daug
sportavau jvairiuose mokykliniuose klubuo-
se. Beveik kasdien a$ eidavau sportuoti. <...>
Tai buvo manyje - daug judéti. <...> a§ pra-
déjau vaziuoti i kalnus, daryti Zygius. <...>
Tai mes vykome j Cekoslovakija i Aukstuo-
sius Tatrus... ir j Bulgarija... [D-7]

Sportas:

o Atletika

o Gimnastika

« Slidinéjimas

. Zygiai j kalnus

Fiziné
saviugda

Badai

Fizinis
lygmuo

<..> Todél, kad man patinka aktyvios atos-
togos. Tai a§ savo kasdieniame gyvenime
nieko nesportavau... ir a§ manau, kad a$ to
pasiilgau. <...> A$ turéjau draugus, kurie la-
bai jspudingai pasakodavo apie kalnus, todél
a$ pasakiau: ,,a$ irgi noriu tai patirti kartu su
jumis® <...> Su vaikais mes daznai i$kylauda-
vome gamtoje su palapinémis. Rinkdavome
grybus, misko uogas... ir visg kitka i§ misko.
Tai a$§ buvau vis pakeliui j gamta. <...> Tai
buvo malonu, man patikdavo bati gamtoje.
<...> Kazka daryti ten (ne tik guléti papladi-
myje). AS tik galiu paguléti 5-7 minutes, ir
netrukus atsikelti ir daryti kg nors. <...> Tai
yra tiesiog manyje, man patinka judeéti. <...>
AS turiu kazka daryti... [D-7]

Pakeliui j gamta

Buvimas gamtoje

Buvimas
gamtoje

Badai

Dvasinis
lygmuo?
Pagal
konteksta
labiau
fizinis

<..> Ir kartais a$ girdédavau kazka apie tai-
¢i, apie joga... Bet tik labai trumpi straipsniai
zurnaluose <..>. Ir a§ negaléjau rasti zmo-
gaus, kuris galéty iSmokyti mane taici ar jo-
gos. [D-7]

Taici
Joga

Badai

<..> Mano pirmasis tai¢i mokytojas i$
Vokietijos... <...> Jis turéjo kluba, kuris buvo
pavadintas ,,Sportas tavo sveikatai Jis moké
tokiy pratimy... A§ manau, kad tai buvo pa-
nasu j joga ir dalis ¢igong [vietnam. — Khi-
kong]... ir dalis taic¢i pratimy. [D-7]

Praktikos:
» Joga
o Taidi
. Cigong

Badai

<..> Tu gali padéti rankas ant savo kano ir
jausti energija. Ir tu gali kazka padaryti...
Kuomet diena buvo pasélusi, uzimta, ir tu
gali save nuraminti kai kuriomis reiki pozi-
cijomis. [D-7]

Nusiraminimas

Reiki
nauda

Budai
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<..> Ji [reiki mokytoja] <...> bandé $iek tiek | Energija suteikia Budrumas | Reik§mé
duoti reiki: uzdédavome rankas specialiose | budrumg. Gera
vietose... Ta iniciacija buvo atlickama esant | Gera savijauta. savijauta
mokytojui $alia ir kurios metu mes turéjome
uzmerkti akis. Ji kazka padaré, ir po to a$ jau- | Malonus pojutis.
C¢iausi labai budri. Labai budri! Negaléjau tuo
patikéti... <...> Ir kai mes palikome mokytoja
ir nuvaziavome namo, mes daréme pratimus
savo paciy kiinui. Tai ji mums davé savo rei-
ki. Ir tai buvo labai gera. Jausti ir mokytis,
kaip jauti ja. Todél, a§ manau, kad visi turi
reiki, ta kosming energija. [D-7]
<..> Tai mes i$mokome keletg [reiki] klasi- Istakos Saviug-
kiniy pozicijy... i§ japoniskos sistemos Usui... Japonijoje | dos
<..> Reiki bus naudojama ilgai. Nes ji yra i$takos
kiekviename zmoguje. [juokiasi] [D-7]
<..>Ir tuomet [Berlyno] siena buvo sugriau- | Geopolitinis kon- | Geopo- Saviug-
ta ir tada staiga atsirado labai daug... Buvo | tekstas: sugriuvus | litinis dos
labai daug poky¢iy... tu galéjai vykti i kitas | Berlyno sienai, kontekstas | kliatys
galis... <..> A$ manau, kad mes noréjome | prasidéjo daug [politinés
gauti daugiau informacijos, kaip mes galétu- | poky¢iy ir atsirado | sistemos
me labiau ugdyti savo vidy. [D-7] didesnis porei- suvar-
kis [galimybés] Zymas,
informacijos, kaip | tobuléjimo
ugdyti savo vidy. apriboji-
mai]
<..> AS buvau didelé ateisté. Yra daug da- | Nepasitikéjimas Pasipriesi- | Saviug-
lyky, kuriy negali paaiskinti, bet a$ juos ga- | tuo, ka jauti (savo | nimas ne- | dos
liu matyti. <...> Kitas labai svarbus dalykas, | jausmais) jprastiems | klittys
manau, yra batina zinoti apie savo tamsiaja patyri-
puse, pasitikéti savo jausmais... Pasitikéti mams.
jais. Pasitikéti tuo, kg a$ jauciu. Todél tas juo-
kas, kuris pasireiské reiki iniciacijos metu,
yra susijes su tuo, kad a$ negaléjau patikéti
tuo, ka jauc¢iau. A$ jauciau labai stiprig jéga
ir a§ negaléjau tuo patiketi. Tai kita pusé. A§
juokiausi dél to. <...> Bet praéjus metams, a$
pradéjau labiau pasitikeéti §ia jéga. [D-7]
<..> [Mano saviugdos procesas prasidéjo | Saviugdos iStakos | Saviugdos | Saviug-
tuomet], kai a§ buvau vaikas. A§ buvau labai | vaikystéje: mégda- | istakos dos kon-
sportiska. A§ uzsiémiau jvairiy rasiy sportu: | vo sportuoti vaikystéje | tekstas

atletika, gimnastika... <...> Labai retai buda-
vo taip, kad turime sniego, tai tuomet vaziuo-
davau j kalnus ir slidinédavau. Bet mokyklo-
je a$ labai daug sportavau
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jvairiuose mokykliniuose klubuose. Beveik
kasdien a$ eidavau sportuoti. <...> A§ manau,
kad as tiesiog savyje turéjau tokia kaip... <...>
motyvacijg. Tai buvo manyje - daug judéti.
<..> Mangs tévai neverté to daryti. A$ pati
taip nuspresdavau. [D-7]

létume labiau ugdyti savo vidy. [D-7]

<..> A§ manau, kad mes noréjome gauti | Nejprasty jutimy Dvasiniy | Saviug-
daugiau informacijos, kaip mes galétume | savo viduje pajau- | iSgyveni- | dos kon-
labiau ugdyti savo vidy. <..> Todél, kad a$ | timas my patyri- | tekstas
kazka jauciau, bet negaléjau to apibreézti, pa- e mas ?
) e negae APIBTEE: PA 1 b reikis dirbti su
vadinti, paaiskinti. <..> Kad a$§ turiu kazka . .
. . . oy . | savo vidumi.
daryti su savo vidumi, o ne i$ore. <...> Taip,
a$ 1§ pradziy niekada negalvojau, kad a$ kaz- | Jaute, kad turi
kg turéjau daryti su savo vidumi. <...> Biida- | kazka daryti su
vo kartais keista, jausti kazka nejprasto. <...> | savo vidumi, nes
Kartais a$ pajausdavau §ilumg ar... [tyla] Man | kartais uzplasdavo
sunku apibudinti tai [nusistebi]. [D-7] keisti jausmai: pvz.,
$iluma.
<..> A§ manau, kad a$ tiesiog savyje turéjau | Patikdavo spor- Saviugda | Saviug-
tokia kaip... <...> motyvacijg. Tai buvo many- | tuoti. kaip hobis, | dos prie-
je — daug judéti. <...> Mangs tévai neverté to uzsiémi- | Zastys
daryti. A§ pati taip nuspresdavau. [D-7] mas
<...> Mes buvome 4 vaikai $eimoje, miusy | Sportuodavo, nes | Prasmingo | Saviug-
tévas buvo labai grieztas, todél man buvo | nenorédavo bati laisva- dos prie-
labai sunku... Ir taip buvo tarsi geriau man | namuose. laikio zastys
paciai eiti j lauka ir daryti kazka... ir a$ ne- poreikis
noréjau likti lauke su tinginiais draugais, su-
sitikinéti... Tai nebuvo man jdomu. Dél to a$
ir eidavau j klubus. Man tai labai patikdavo.
[D-7]
<..> Ir kartais a§ girdédavau kazka apie tai- | Atsitiktinis doméji- | Atsitik- Saviug-
&, apie joga... Bet tik labai trumpi straipsniai | masis tai¢i ir joga. | tinis do- dos prie-
zurnaluose <..>. Ir a§ negaléjau rasti zmo- . méjimasis | Zastys
. T . - Domino informa- .
gaus, kuris galéty iSmokyti mane tai¢i ar | =~ " " saviugda
: < A . cija apie taici ir
jogos. <..> Na a$ tiesiog dairiausi to. Jeigu | . B}
. . R joga. Naturalus
to nebuvo: viskas gerai. Tada vél kazkas pa- .
. S . saviugdos
siekdavo mano ausj ir a$ sakydavau: ,,0, tai o
. « o . . poreikis?
atrodo jdomu, bet a$ niekada intensyviai to
neie$kojau. <...> A§ manau, kad mes noréjo- Poreikis
me gauti daugiau informacijos, kaip mes ga- tobuléti
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<..> AS manau, kad mes noréjome gauti | Poreikis dirbti su Samonin- | Saviug-

daugiau informacijos, kaip mes galétume | savo vidumi. gas porei- | dos prie-

Ebvlau .ugcvl.ytl savo v1du,.‘ <> To<.1e1,‘ vke‘id a8 | s ugdyti savo kis ug<.1yt1 Zastys
azka jauciau, bet negaléjau to apibrézti, pa- |~ g savo vidy

vadinti, paaiskinti. <...> Kad a$ turiu kazka Vidt:

daryti su savo vidumi, o ne iSore. <...> Taip,

a$ i§ pradziy niekada negalvojau, kad a$ kaz-

ka turéjau daryti su savo vidumi. <...> Bada-

vo kartais keista, jausti kazka nejprasto. <...>

Kartais a$ pajausdavau $iluma ar... [tyla] Man

sunku apibadinti tai [nusistebi]. [D-7]

<...>Kai tu darai daug meditacijos, reiki, tai¢i | Suvokimas, kad Poreikis Saviug-

ar ¢igong, tuo gydai save ir Kkitus, ir tu galvo- | nori keistis. pasikeisti | dos prie-

ji: ,0 a$ esu labai geras Zzmogus ir a$ neturiu Zastys

jokiy neigiamy pusiy, a§ nedarau jokiy blogy

dalyky...“ Viskas yra tavyje. Bet kartais tai

i$lenda: tu turi blogy akimirky, tu kazka ne-

graziai kalbi, ar kazkas blogai apie tave kalba,

tu esi depresyvus. Ir tai buvo tarsi plaukimas

pasroviui. Ir a$ saves klausiau: ,kodél taip

yra? A§ to nenoriu® Bet yra taip. [D-7]

<..> A$ manau, kad a$ tiesiog savyje turéjau | Vidiné motyvacija | Vidiné Saviug-

tokig kaip... <...> motyvacijg. Tai buvo many- | sportuoti. motyvacija | dos

je — daug judéti. <...> Mangs tévai neverté to | Patikdavo spor- procesas

daryti. A§ pati taip nuspresdavau. [D-7] tuoti.

<..> Ir kartais a§ girdédavau kazka apie tai- | Mokytojo poreikis | Mokytojo | Saviug-

¢i, apie joga... Bet tik labai trumpi straipsniai | saviugdos procese | svarba dos

zurnaluose <..>. Ir a§ negaléjau rasti zmo- v procesas

. oy X .«. .. | Nerado taiéi ir

gaus, kuris galéty iSmokyti mane taici ar jo- | | .

go0s. [D-7] jogos mokytojy.

<..> [Tikiu reiki gydancia energija] todél, | Gavus teigiamus Teigiami | Saviug-

kad a$ daug to pajutau, darant tai¢i pratimus | rezultatus noréjosi | rezultatai | dos

ir ¢igong. A$ vis daugiau pradéjau jausti tarp | mokytis toliau. skatina proceso

ranky... daug energijos. A$ jutau... Tai, kai a$ tolesnei ypatumai

pajutau ,,reiki®, a§ pasakiau: ,gerai, tai a$ ga- saviugdai

liu eiti j mokytojy kursus ir iSmokti daugiau
apie tai“. <...> Tai praktikuojant reiki ant savo
kany, grupéje ar su savo draugais, as... [tyla]
a$ pamaciau, kad galia... tapo stipresné. Vis
stipresné ir stipresné. Kuo as daugiau jg nau-
doju, tuo ji tampa stipresné. [D-7]
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<...> Tai praktikuojant reiki ant savo kany,
grupéje ar su savo draugais, as... [tyla] a$
pamaciau, kad galia... tapo stipresné. Vis sti-
presné ir stipresné. Kuo a$ daugiau jg nau-
doju, tuo ji tampa stipresné. <...> A$ jauciau,
kad galiu suteikti reiki. <...> Tai a8 jg prakti-
kavau. A§ praktikavau tai kiekvieng dieng ant
saves, dukart ant savo sesés, draugy ir kity
Zmoniy, kurie noréjo reiki. <...> Praktikuo-
jant, a$ jauciau, kad turiu daugiau energijos,
energetinés galios... §ios gydanciosios ener-
gijos. <..> Tai [stipréja] dél praktikos. Tai
kaip taici. Kuo daugiau praktikuodavau taici,
tuo labiau tai jausdavau. <...> [D-7]

Nuolatinis
praktika-

vimas

Saviug-
dos
proceso
ypatumai

<..> A$§ manau, kad MatadZi [dvasinés guru]
kelias yra geras, nes a$ netikiu jokiais dievais
ir pan. Bet, kuomet ji pasakoja apie Vedantg -
ten yra daug idéjy i§ budizmo, kuriomis a$
tikiu. <...> A$ manau, kad MatadZi yra tarsi
dvasiné mokytoja man, nes ji yra labai panasi
i mano mama. <..> Ir a§ manau, kad tai yra
dvasingumo i$raiSka, kad mano mama to ne-
galéjo atlikti savo [dvasingumo ugdymo] par-
eigos, o vietoj to tai buvo tarsi perduota Mata-
dzi [nusijuokia]. <...> Tai nereigkia, kad ji yra
mano [mama] ar pan., bet a$ galiu tiesiog jos
klausytis ir tiesiog buti Salia jos [nusijuokia].
[D-7]

Dvasinio mokytojo
turéjimas

Mokytojo
vaidmuo
saviugdos
procese

Saviug-
dos
proceso
ypatumai

<..> Dél to, kad [3altasis] karas buvo baig-
tas. Todél iSorinis pasaulis pasikeité. <...>
Kai tu nebeturi jokiy apribojimy <...>. A$
jauciausi laisvesné. Tai buvo metas tarsi pa-
galiau giliai jkvépti [pavaizduoja]. Dabar jau
atvira. [Anksciau] tai buvo laikas, kai buvo
daug suvarzymy, daug... taisykliy... <..> Ir
misy tévai labai kontroliuodavo mus dél to,
ka mes darome... Ieskodavo telefony... <...>
Mes likome stipriai valdomi. Tai buvo tarsi
didelis atokvépis dabar. Mes esame laisvi...
Viskas nesvarbu... Tai, kai mes esame laisvi,
i8kilo klausimas, ka a$ galiu padaryti su tuo?
<..> Tai mes pradéjome girdéti apie taici ir
joga vél. Butent tuomet buvo lengviau surasti
mokytojus. [D-7]

Atgavus nepri-
klausomybe, buvo
girdima daugiau
informacijos apie
taici ir joga, buvo
lengviau rasti
mokytojus.
Nepriklausomybés

atgavimas.

Buvimas laisvu
atveria tobuléjimo
galimybes.

Palanki
aplinka

Palankus
metas

Saviug-
dos
proceso
veiksniai
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Ausra Kolbergyté

SUAUGUSIUJU SAVIUGDA
KAIP TRANSFORMUOJANTIS
UGDYMASIS

Santrauka

Temos aktualumas. Edukaciniame kontekste $vietimo sistemos tikslai yra dazniau-
siai orientuoti j besimokanciyjy intelektinio kapitalo vystyma (Bordo, 1987; Clark, 2001;
Aleknaité-Bieliauskiené, 2011; Kauts ir Neelam, 2012; Raami, 2015) siekiant patenkinti
socialinius ir rinkos ekonomikos poreikius. Moderniame pasaulyje $vietimas prilygsta
edukacinei aplinkai, kurioje didziausias démesys skiriamas mechaniniam specialisty ren-
gimui (Kauts ir Neelam, 2012) bei profesiniam tobuléjimui (Survutaité ir Zalyté, 2006;
Autukeviciené, 2007; Brookfield, 2012; Guglielmino, 2013) siekiant padéti zmogui prisi-
taikyti prie nuolat besikei¢iancios visuomenés (Robinson, 2011).

Mokslininky teigimu, pamir§tamas pagrindinis ugdymo tikslas - ugdyti visapusiskai
i$silavinusia ir sgmoninga asmenybe (Kauts ir Neelam, 2012; Aleknaité-Bieliauskiené,
2013) vedant jg kryptingos brandos link, kuri gebéty ne tik ekonomiskai rapintis savimi
bei sékmingai atlikti gyvenimo uzduotis, bet ir turéty tvirtg charakterj bei stabily huma-
nistiniy vertybiy pagrinda (Tidikis, 2001). Saviugdos reik§mé iSryskéja siekiant iSmokti
rapintis fizine ir psichine sveikata (Vydanas, 1991, 1993; Kuzmickas, 2001; Zulumskyteé,
2004; Prasad, 2005), lavinti emocinj (Goleman, 2008; Neale ir Spencer-Arnell, 2008) ir
intuityvyji (Seligman ir Kahana, 2009; Kahneman ir Klein, 2009; Peirce, 2013) intelekta,
ugdyti dvasinj Zmogaus pasaulj (Aramaviciate, 2005; Lukosiené, 2007), gerinti socialinius
santykius su iSorine aplinka (Jovaisa, 2009).

Modernioje visuomenéje, kurioje dominuoja inovacijy ir technologiné pazanga, in-
tensyvus gyvenimo ritmas (Robinson, 2011; Kauts ir Neelam, 2012), i$ryskéja didziulis
poreikis iSmokti valdyti stresa ir pasiekti vidinj balansa (Prasad, 2005; Shruti ir kt., 2013).
Saviugdai kaip emocinio intelekto ugdymui skiriamas nepakankamas démesys seimose
ar $§vietimo institucijose, todél neretai suaugusieji, neturédami kryptingos saviugdos pa-
grindy, ir yra priversti ieskoti individualiy saves pazinimo bei neigiamy emocijy valdymo
buady (Spurga, 1998, 2000; Goleman, 2008; Neale ir Spencer-Arnell, 2008).

Pasak A. Petrulytés (2001), ugdymo jstaigai iSkyla dvejopas uzdavinys: iugdyti ne
tik i$silavinusius asmenis, bet ir karybiskus, t. y. gebancius diskutuoti ir abejoti, kritiskai
ir laisvai mastyti, gebancius ne tik prisitaikyti prie nuolatinés kaitos, bet ir daryti jtaka
naujomis idéjomis arba darbais ir kartu praturtinti Zmoniy dvasinj bei materialinj pa-
saulj. Saviugdos galimybés padeda lavinti vidines galias (Kardelis ir Levickiené, 1999;
Cox, 2002; Rami, 2015) bei atskleisti asmens kurybinj potenciala (Gardner, 1997; Edel-
son, 1999; Adamoniené, 2002; Autukeviciené, 2007), kuris priklauso nuo jo gebéjimo
save pazinti (Jonutyté ir Rekis, 2009; Aleknaité-Beliauskiené, 2013) bei pagal vidines sa-
vybes, gabumus ir talentus gebéti nusistatyti aukstesnius ir autentiskus gyvenimo tikslus
(Prasad, 2005; Zuzeviciuté, 2006), apsibrézti tobuléjimo kryptj bei budus - tam tikslui
pasitelkiant saviugdos galimybes. Taciau pazymima, kad ugdymo metodai dazniausiai
skirti ugdyti Zzmogaus protg, o ne dvasia: Siuolaikiné $vietimo sistema orientuota j Zmo-
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gaus mastymo lavinima, o didziulis intuicijos potencialas yra ignoruojamas (Raami,
2015).

Saviugdos aktualumas i$rys$kéja ir kiek platesniame socialiniame kontekste: atsizvel-
giant i tai, kad moderni visuomené pernelyg orientuota j materialiniy vertybiy turéjima
(Fromm, 2005) ir kaupima bei nesibaigiantj malonumy tenkinimg ar vartojima (Bauman,
2011), kyla grésmé asmenybés tapatumui ir sveikos vertybinés sistemos stabilumui islaiky-
ti, atsiveria keliai dvasiniam degradavimui (Kauts ir Neelam, 2012; Himanianand, 2012).
Pasak C. G. Jung, ,,zmogaus intelektas pasieké milzinisky laiméjimy, o dvasios namai su-
griuvo“ (2015, p. 21). Zmogus yra ne tik fizinis kiinas, bet ir dvasiné biitybé (Kuzmickas,
2001; Jovaisa, 2009), todél svarbu ugdyti samone bei lavinti kritinio mastymo gebéjimus
(Bulajeva, 2007; Dattner ir Hogan, 2011; Vaivada, 2014), kad asmuo suvokty iskreiptus
modernios visuomenés standartus, suprasty gyvenimo prasmés klausimus bei puoseléty
aukstesnio — dvasinio ir moralinio - lygmens vertybes (Prasad, 2005; Aramaviciaté, 2005;
Lukosiené, 2007). Tai skatinty ne tik individualia, bet ir visuomenine pazanga (Scheller,
1973). Asmenybés ugdymo sampratos edukaciniame kontekste vertinimas yra ganétinai
siauras, o tai formuoja saviugdos poreikj. Saviugda padeda spresti ne tik dabartines zmo-
gaus kasdienio gyvenimo problemas, bet ir formuoja naujas savybes, jgudzius bei vertybes
kaip pagrindg brandesniam ir atsakingesniam pozZiariui j nuolatinj saves ugdyma.

Temos istirtumas. Suaugusiyjy saviugda skirtingais aspektais analizuoja Lietuvos
ir uzsienio mokslininkai. Placiausiai saviugdos reiskinj Lietuvoje analizavo J. Lauzikas
(1963), S. Salkauskis (1992, 2012), Vydinas (1993, 2009, 1936/2013), V. Spurga (1998,
1999, 2000), T. Bulajeva (2000, 2007), R. Baubliené (2003), A. Zulumskyté (2004, 2007,
2010), D. Lukosiené (2007), L. Jovaisa (2009, 2010), L. Jonutyté (2009), L. Poskaité (2011),
S. Vaivada (2012, 2013, 2014, 2015) ir kt. Tyrinéti saviugdos kaip asmenybés tobulinimo
aspektai i$skiriant valios ugdyma (Lauzikas, 1963; Grabauskiené, 2003; Virbaliené, 2003;
Uzdila ir Palujanskiené, 2005), dvasiniy vertybiy puoseléjimg (Zulumskyté, 2004; Luko-
$iené, 2007), sveikos gyvensenos jgiidziy ir vidiniy galiy lavinima (Vydanas, 1993; Pos-
kaité, 2011). Uzsienio $aliy tyréjai saviugdos reiskinj dazniau analizuoja siedami jj su au-
tonominiu mokymusi formalaus $vietimo kontekste: A. Tough (1971); L. M. Guglielmino
(1977; 2008, 2013); C. Kasworm (1983); S. D. Brookfield (1984, 1998, 2005, 2000, 2012); G.
Brockett ir R. Hiemstra (1991); G. Brockett (1982, 2000); B. J. Zimmerman (2001, 2002);
B. E Cox (2002), M. Gibbons (2002), B. E. Amey (2008), S. Hase (2009) ir kt. Kiti moks-
lininkai tyrinéjo saviugdos sasajas su sgmoningumo bei kritinio mastymo ugdymu (Bro-
okfield, 1984, 1998, 2005, 2000, 2012; Dattner ir Hogan, 2011), karybiskumu (Cox, 2002),
emocinio intelekto ugdymu (Muller, 2007; Goleman, 2008), patirtiniu mokymusi (Amey,
2008)ar gyvenimo kokybe (Brockett, 1982; East, 1986). Saviugdos tyrimy pobudis vari-
juoja pagal tirlamyjy amziaus grupes: paaugliy (Spurga, 1998; Gibbons, 2002; Virbaliené,
2003; Jonutyté ir Rekis, 2009; Klaniené, 2009), suaugusiyjy (Bulajeva, 2001; Adamoniené,
2002; Survutaité ir Zalyte, 2006; Autukeviciené, 2007; Zulumskyte, 2007, 2010), senyvo
amziaus zmoniy (Curry, 1983; Diaz, 1988; Zulumskyté, 2004).

Tyrimo problema. Saviugda edukologiniu pozitiriu gali bati suvokiama kaip tam
tikra ugdymosi priemoné (metodas, biidas) konkrec¢iam saviugdos tikslui pasiekti arba
kaip samoningas ir kryptingas ugdymosi procesas, vedantis prie pagrindinio siekinio ar
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rezultato - t. y. holistinio asmenybés ugdymosi, vystymosi, brandos (Oddi, 1986; Brockett
ir Hiemstra, 1991; Baubliené, 2003; Autukevidiené, 2007; Tereseviciené ir kt., 2012; Vai-
vada, 2015). Visgi iki $iol saviugdos fenomenas yra tyrinétas daugiau gretinant jji tik su
fizine saviugda (Dadelo, 2000; Tubelis, 2001; Ivaskiené, 2007; Medonis ir Blauzdys, 2012),
asmeninés saviraiskos galimybémis (Jonutyté ir Rekis, 2009; Aleksandravi¢ius ir Zukovs-
kis, 2011), savivaldziu mokymusi (Kvedaraité, 2009; Juodaityté, 2010; Bartkeviciené, 2010;
Petra$ianaité, 2012), testiniu profesiniu mokymusi (Andrikiené ir AnuZiené, 2006; Juo-
zaitis, 2008; Subotkeviciené ir Stanaitis, 2011), savaiminiu mokymusi (Sliogeriené, 2009;
Burksaitiené, 2010). Atkreiptinas démesys, jog suaugusiyjy saviugdos kaip savarankisko
mokymosi samprata placiausiai tyrinéta formaliojo $vietimo kontekste (Virbaliené, 2003;
Survutaité ir Zalyté, 2006; Autukeviciené, 2007) pabréziant saviugdos igiidziy bei mo-
kymosi kompetencijos lavinimo svarbg studenty mokymosi rodikliy augimui. Moksliné
$altiniy analizé rodo, jog yra nedaug tyrimy (Jonutyté ir Rekis, 2009; Klaniené, 2009; Pos-
kaité, 2011; Linkaityté ir kt., 2011; Vaivada, 2015), atskleidZianciy saviugdos sasajas su
neformaliu §vietimu.

Saviugda kaip samoningas bei kryptingai paties zmogaus valdomas saves pazinimo
procesas, nukreiptas j visapusiska asmenybés tobulinimg, yra svarbi brandzios asme-
nybés tapsmui (Oddi, 1986; Baubliené, 2003; Autukeviciené, 2007; Tereseviciené ir kt.,
2012; Vaivada, 2012, 2015). Taciau stokojama empiriniy tyrimy, atskleidzianciy suau-
gusiyjy saviugdos kaip visapusisko asmenybés tobuléjimo edukacinj procesg. Moksli-
ninky poziariu (Brockett ir Hiemstra, 1991; Spurga, 1998, 2000; Bitinas, 2004; Bula-
jeva, 2007; JovaiSa, 2009; Dattner ir Hogan, 2011) samoningumas tampa pagrindiniu
veiksniu suaugusiyjy saviugdos procese. Transformuojantj mokymasi tyre mokslininkai
(Freire, 1984; Kegan, 1982, 2000; Mezirow, 1997, 2003; Taylor, 1997, 2008; Bulajeva,
2007) nurodo, kad tam tikros gyvenimo patirtys ar jvykiai sukelia esminiy mastymo
poky¢iy bei suvokimo apie save ir pasaulj prasmiy transformacija, taciau nepavyko rasti
tyrimy, kaip sgmoningumo virsmas veikia suaugusiyjy saviugdos procesg ir ugdymosi
budy pasirinkimus, kaip prisideda prie akivaizdaus asmenybés tobuléjimo arba kitaip —
transformacijos. Atsizvelgiant | tai, Siame disertaciniame darbe keliamas pagrindinis
probleminis klausimas: kas badinga suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojancio
ugdymosi patyrimui?

Papildantys klausimai yra:

» Kokios suaugusiyjy gyvenimo patirtys ir / ar naujos suvokimo prasmés sukuria

paskatas saviugdos praktiky kryp¢iy pasirinkimui?

 Kaip suprantamas ir jprasminamas saviugdos fenomenas?

« Kaip vystosi saviugdos procesas sgmoningumo transformacijos kontekste?

Tyrimo objektas — suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi fenome-
no patyrimas ir sgmoningumo kitimas saviugdos procese.

Nors iki siol yra ,,diskutuojama, ar atliekant kokybinius tyrimus uztenka formuluoti
pagrindinj ir papildanciuosius tyrimo klausimus® (Creswell, 2009, p. 123), ar reikalinga
taip pat iSsikelti tyrimo tiksla. Vis tik vadovaujantis klasikiniu poziiriu, pabréziama, jog
$io darbo tikslas — aprasyti suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi fe-
nomeno esme, atskleidziant jo dinamikos patyrima bei iliustruojant ji tyrimo dalyviy in-
terpretavimo prasmémis.
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Tyrimo teorinis-filosofinis pagrindas. Siame darbe saviugda suprantama kaip asme-
nybe transformuojantis ugdymasis, todél saviugdos fenomenas tiriamas dviejy teoriniy-
filosofiniy pozitriy kontekste. Pirma, pasirinkta transformuojancio mokymosi teorija (Me-
zirow, 1991, 1995, 1997, 2003; Kegan, 1982, 2000; Dirkx, 1997, 1998, 2006; Taylor, 1997,
2008; Cranton ir kt., 2003, 2004; Merriam, 2004; Gunnlaugson, 2005, 2007; Bulajeva, 2007
ir kt.), kuri apras$o suaugusiyjy mokyma(si) atskleidZiant, kaip suvokimo prasmiy poky¢iai
skatina ne tik asmenybés tobuléjimo pokyc¢ius individualiu ir socialiniu lygmeniu, bet ir
sukuria prielaidas vidinei asmenybés transformacijai. Antra, pasirinkta Ryty ugdymo filo-
sofija (Gandhi, 1962, 1964; Krishnamurti, 1963, 1974, 1981, 1983, 2000; Radhakrishnan,
1994; Vivekananda, 1999, 2000, 2003, 2008; Tagore, 2008; Aurobindo, 2010 ir kt.), patei-
kianti holistinés saviugdos, orientuotos i fizinj, psichinj ir dvasinj vystymosi lygmenis,
praktiky gaires, kuriy esminé Serdis yra auk$¢iausio sgmoningumo ugdymas, ir tikslas —
asmenybés transformacija ir Zmonijos evoliucija.

Tyrimo metodologinés nuostatos. Tyrimuy, atskleidzianc¢iy saviugdos kaip visapu-
sisko asmenybés tobuléjimo procesa, stoka lémeé tai, kad pasirinkta kokybinio tyrimo pa-
radigma, padedanti pazinti ir suprasti zmogiskaja patirtj bei socialine tikrove, atskleisti
individualios patirties atvejy subjektyvia prasme ir interpretacija neatskiriant jy nuo kon-
teksto (Gadamer, 1959/1988; Creswell, 2007; Bitinas ir kt., 2008; Merriam, 2009). Siekiant
suprasti ir apra$yti zmoniy iSgyventas patirtis apie patiriamg fenomeng konkre¢iame kon-
tekste bei isryskinti jo esme (Schutz, 1962, 1988; van Manen, 1984, 1997; Moustakas,
1994; Vivilaki, 2008; Smith ir kt., 2012) suaugusiyjy saviugdos fenomenui atskleisti taikyti
interpretacinés fenomenologinés tyrimo strategijos elementai. Si metodologiné prieiga lei-
dZia lengviau suprasti, kaip Zmogus suvokia, interpretuoja ir jprasmina savo pasaulj bei
kuria prasmes patiriamo fenomeno kontekste, pasitelkdamas savirefleksija (Smith, 2010).

Duomeny rinkimo metodas: pusiau struktaruotas interviu (Moustakas, 1994; Creswell,
2007; Smith ir kt., 2009; Aspers, 2009; Denscombe, 2012). Atlikta tiksliné tyrimo dalyviy
atranka (Lincoln ir Guba, 1985; Moustakas, 1994; Patton, 2002; Creswell, 2009; Zydziti-
naité ir kt. 2006; Rupsiené, 2007). Tyrimo duomenims apdoroti taikytas teminés analizés
metodas, tinkantis analizuoti socialinius rei$kinius atskleidZiant tyrimo dalyviy patirtis,
susiejant jas su socialiniu kontekstu bei to pagrindu isskiriant kiek subtilesnes, latentines
prasmes ar reik§mes temose iliustruojant jas teminiame zemélapyje (Boyatzis, 1998; Jofte
ir Yardley, 2004; Fereday ir Muir-Cochrane, 2006; Braun ir Clark, 2006, 2013; Guest ir kt.,
2012; Vaismoradi, 2013).

Darbo naujumas ir reik§mé. Sio darbo mokslinj naujuma ir teorinj reikiminguma
atskleidzia tai, jog yra konceptualizuota suaugusiyjy saviugdos samprata bei atskleistas
holistinis suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi fenomenas pateikiant
saviugdos pradzios konteksta, motyvus, saviugdos proceso ypatumus, inovatyviy saviug-
dos praktiky jvairove, iliustruojant jas realiomis tyrimo dalyviy patirtimis. Tyrimas taip
pat padeda suprasti saviugdos fenomeng i§samiai aprasant suaugusiyjy sgmoningumo ki-
tima saviugdos procese ir asmenybe transformuojancius poky¢ius. Taip pat darbui budin-
gas praktinis pritaikomumas, nes pasitelkiant aprasytas saviugdos praktikas pateikiamos
gairés suaugusiems kaip ugdyti save.
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Darbo struktira ir apimtis. Darbg sudaro jvadas, keturios dalys, i$vados, rekomen-
dacijos, literattiros sgrasas ir priedai. Disertaciniame darbe pateiktos 6 lentelés, 10 paveiks-
ly, 6 priedai. Darbo apimtis — 214 puslapiy, literataros sarase — 445 pozicijos.

I$vados

1. Saviugdos kaip edukacinio proceso samprata remiasi dviem pozitriais: placigja pra-
sme saviugda suprantama kaip bendras asmenybés tobulinimo procesas arba siaurgja
prasme saviugda prilygsta metodui, padedanciam pasiekti konkrecius gyvenimo tiks-
lus. Saviugdos kryptys yra orientuotos j fizinio, psichinio ir dvasinio lygmens asmeny-
bés ugdyma pasitelkiant savisvietos, savimoneés, savistabos, savianalizés bei savikon-
trolés saviugdos budus.

2. Transformuojantis mokymasis kaip holistinis ir visag gyvenimg trunkantis procesas
atskleidzia suaugusiyjy saviugdos pradzios konteksta bei pradinius jos etapus, kuo-
met didziausi pokyciai vyksta mastyme. Pasikeitus vidinéms suvokimo prasméms ir
pasauléZiarai apie save ir pasaulj, formuojasi kitokie asmenybés ugdymosi tikslai ir
motyvai, sukuriamos prielaidos ekologiniam sgmoningumui ugdytis bei kardinaliems
pokyciams politiniu ar socialiniu lygmeniu. Pagrindiniai efektyvaus transformuojan-
¢io mokymosi proceso veiksniai tampa asmens branda ir tvirtas pasirengimas keistis
bei savarankiskos valios pastangos ugdytis.

3. Ryty ugdymo filosofija papildo egzistencializmo ir fenomenologijos idéjas apie buties
patyrima ir jprasminima, postmodernizmo ir kritinés pedagogikos idéjas apie susve-
timéjusios ir vartotojiskos visuomenés neigiama jtaka asmenybés vystymuisi bei kri-
tinés samoneés plétote, taip pat idealizmo ir fenomenologinés etikos idéjas apie auks-
¢iausios moralés bei vertybiy ugdyma ir akcentuoja holistine saviugdos samprata.

4. Tyrimo dalyviy patirtys rodo, jog suaugusiyjy saviugda — kryptingas asmenybés ug-
dymasis ir savikiira, orientuotas j samoningg asmenybés transformacija fiziniu, psichi-
niu, dvasiniu ar socialiniu lygmeniu per kasdienio sgmoningumo didinimg bei vidiniy
galiy atskleidimg, asmens mastymo ir elgsenos jprociy keitima formuojant asmenine
gyvenimo filosofijg, kas padeda islaikyti gerg sveikata ir vidine harmonijg, sékmingai
atlikti kasdienes uzduotis bei jprasminti gyvenima judant dvasinés brandos link.

5. Paskatos uzsiimti saviugda kyla dél suaugusiujy prigimtinio poreikio ir pomégio nuo-
lat tobuléti arba dél transformuojanciy vertybiniy jZvalgy, susijusiy su kritinémis gy-
venimo patirtimis kaip revoliuciniai poky¢iai Salyje, skaudzios asmeninio gyvenimo
patirtys, nejprasti dvasiniai i$gyvenimai, stagnacijos profesinéje veikloje pajauta arba
netikétos jzvalgos apie egzistuojancius materialios visuomenés standartus suvokiant,
kad svarbu ne tik lavinti profesines kompetencijas siekiant materialiy pasiekimy, bet
ir batina tobulinti dvasinj pasaulj.

6. I8ryskéja du pagrindiniai — komfortabilus ir diskomfortabilus — saviugdos kontekstai,
skatinantys skirtingus saviugdos praktiky pasirinkimo motyvus. Suaugusieji, jau¢ian-
tys vidinj disbalansa, susijusj su nepalankiomis aplinkybémis, saviugdai iesko kom-
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fortabilios aplinkos ir vidinés harmonijos poreikj tenkinan¢iy saviugdos budy, o jau-

¢iantys nepasitenkinimg dél asmenybés augimo - iesko saves i$bandymo saviugdos

bady, neatsizvelgdami j tai, ar $ie yra komfortabilas. Diskomforta keliancios kritinés
gyvenimo patirtys ir nepalankios aplinkybés:

o sukuria prielaidas vystytis saviugdai kaip transformuojanc¢iam ugdymuisi, nes
vyksta asmenybés vertybinés sistemos pokyciai, nulemiantys saviugdos praktiky
pasirinkimus;

o skatina analizuoti nepasitenkinima kelianc¢ias priezastis ir ieskoti jose gilesnés
prasmes, o netikétos jzvalgos atsiradimas lemia gyvenimo vertybiy bei tiksly per-
svarstyma ir stiprina viding motyvacija samoningai ir kryptingai saviugdai.

7. Atskleisti pagrindiniai suaugusiyjy saviugdos motyvai: geros savijautos poreikis ir nuo-
latinio tobuléjimo poreikis. Fiziniu lygmeniu saviugdos poreikiai susiformuoja dél noro
gerinti sveikatg ir turéti patrauklia i$vaizda, psichinio lygmens poreikiai formuojasi
kuomet Zmogus siekia geriau pazinti save, ugdyti savo mastyma ir valdyti emocine
savijautg. Poreikis pazinti dvasinj pasaulj, iSreiksti save siekiant vidinés harmonijos
atsiranda dvasiniu lygmeniu. Ne maziau svarbis socialinio lygmens poreikiai, susij¢
su bendravimo jgidziy tobulinimu ir poreikiu padéti kitiems.

8. Suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi procesq sudaro keturi etapai:

o jsitraukimo etapas, kuomet svarbiausi yra vidinés motyvacijos, sgmoningumo,
brandos ir savanoriskumo veiksniai;

o eksperimentavimo etapas, siejamas su atvirumu naujam suvokimui, tikéjimu dva-
siniu pasauliu, poreikiu i$bandyti saviugdos praktiky jvairove su skirtingais mo-
kytojais;

o praktikavimo etapas, kuriame pagrijsta saviugdos ziniy pritaikymo praktikoje, va-
dovaujantis mokytojy rekomendacijomis, taip pat savidisciplinos ne tik jveikiant
save, bet ir atsispiriant nepalankiam i$orinés aplinkos poveikiui, svarba;

o meistriskumo etapas, kurio svarbiausi veiksniai — holistinis pozitris j saviugda, sa-
viugdos ir materialaus gyvenimo tiksly darna bei saviugdos ziniy ir praktikos sklai-
da siekiant padéti kitiems bei platesniame kontekste skatinti visuomenés pazangg.

9. Saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi praktikos kryptys apima fizinj, psichinj,
dvasinj (suaugusiyjy santykio su savimi tobulé¢jimas) ir socialinj (santykio su iSorine
aplinka teigiamas realizavimas) lygmenis. Fizinio lygmens saviugda dazniausiai yra susi-
jusi su samoningu kasdienio gyvenimo jprociy keitimu siekiant pagerinti fizine savijauta
arba i8laikyti gerg sveikatg. Psichinio lygmens saviugdos kryptis yra orientuota j kasdie-
nio sgmoningumo ir emocinio intelekto ugdymasi. Dvasinio lygmens saviugdos prakti-
kos yra nukreiptos j vidinio pasaulio atskleidimg ir ugdymasi bei gebéjima pasinaudoti
energetiniais savigydos badais. Socialinio lygmens saviugdos kryptys skirtos palengvinti
komunikacija socialinéje aplinkoje kei¢iant asmeninj pozitrj, vertybes ir elgsena.

10. Saviugdos praktikos padeda suaugusiesiems islaikyti gera sveikatg ir aukstg energin-
gumo lygj, subalansuoti emocijas, didinti samoninguma bei proto koncentracijg, ge-
riau pazinti samonés energetiniy dimensijy galias bei to pagrindu atskleisti kiirybinj
potenciala. Saviugdos déka puoseléjamos naujos dvasinés vertybés, kas gerina santy-
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kius su aplinkiniais Zzmonémis bei skatina jprasminti gyvenimo reiskinius dvasiniu
lygmeniu.

Rekomendacijos

Aukstosioms mokykloms:

Parengti pasirenkamajj ,,Holistinés suaugusiyjy saviugdos praktikumo® bakalauro
studijy modulj, kurio tikslas — ne tik suteikti studentams ziniy apie galimus saviug-
dos kryptis fiziniu, psichiniu ir dvasiniu lygmeniu, bet ir lavinti praktinius saviugdos
igadzius.

Organizuoti kvalifikacijos tobulinimo mokymus aukstyjy mokykly déstytojams sutei-
kiant Ziniy apie sveikos gyvensenos bei asmenybés ugdymosi budus, kas paskatinty ne
tik pritaikyti saviugdos Zinias asmeniniame bei profesiniame gyvenime, bet ir perduoti
savo zinias studentams universitete.

Saviugdos mokytojams:

Sudominti besimokanciuosius saviugdos galimybémis, suteikti Ziniy apie proto veiki-
mo principus i$rySkinant Zmogaus atsakomybe ir gebéjimus vystyti vidinj potencial,
savistaba ir savirefleksija kei¢iant mastymo procesus ir formuojant bazinius jsitikini-
mus bei vertybine sistema.

Transformuojantis vertybinei Zmogaus sistemai, mokytojo vaidmuo sumazéja, todél
vélesniuose saviugdos etapuose mokytojui svarbu uztikrinti periodines supervizijas
reflektuojant saviugdos patirtj bei padedant spresti kilusius sunkumus.

Bendrojo ugdymo mokykloms:

Integruoti saviugdos mokymo temas j dorinio, socialinio, meninio, kino kultaros,
sveikatos, gyvenimo jgudziy ugdymo programas ir suteikti mokiniams ziniy apie ga-
limus saves pazinimo, vidiniy galiy lavinimo ir pagalbos sau badus siekiant ne tik
gerinti mokymosi rezultatus, bet ir atskleisti vidinius talentus.

Organizuoti kvalifikacijos tobulinimo mokymus bendrojo lavinimo mokykly moky-
tojams suteikiant Ziniy apie sveikos gyvensenos ir asmenybés ugdymosi badus, kas
paskatinty ne tik pritaikyti saviugdos Zinias asmeniniame bei profesiniame gyvenime,
bet ir perduoti savo zinias mokiniams.

Tyréjams:

Rekomenduojama atlikti kokybinés paradigmos tyrimus siekiant i$samiau istirti kie-
kviena i§ tyrime minéty saviugdos praktikos kryp¢iy ir atskleisti jy edukacinj procesa
ir jy praktine reik§me.

Rekomenduojama atlikti kiekybinés paradigmos tyrimus siekiant statistiskai pagristi
tyrime minéty saviugdos fenomeno parametrus platesniame socialiniame kontekste.

223



TYRIMO REZULTATU APROBAVIMAS

Disertacijos tema iSleistos publikacijos, paskelbtos recenzuojamuose periodiniuose leidi-
niuose:

1.

Kolbergyté, A.; Indrasiené, V.; Bardauskiené, R. Self-Directed Learning in a Perspective of
Transformative Learning Theory // Saviugda transformuojancio mokymosi kontekste. Jour-
nal of Educational Review. Serials Publications, Higher Education Research and Policy
Network (HERPNET). ISSN 0975-4792. 2014, 7(4), p. 649-658.

Kolbergyté, A.; Indrasiené, V. Saviugdos formavimosi kontekstas. Socialinis darbas: moks-
lo darbai. Vilnius: Mykolo Romerio universitetas. ISSN 1648-4789. 2013, 12(1), p. 137-
150.

Kolbergyté, A.; Indrasiené, V. Sgmoningumo ugdymo akcentai: poZiuriai ir interpretaci-
jos. Socialinis darbas: mokslo darbai. Vilnius: Mykolo Romerio universitetas. ISSN1648-
4789.2012, Nr. 11(2), p. 421-432.

Kolbergyté, A.; Indrasiené, V. Konsultuojamojo ugdymo kompetencijos taikymo galimybés
socialiniy darbuotojy rengime: teorinés prielaidos. Socialinis darbas: mokslo darbai. Vil-
nius: Mykolo Romerio universitetas. ISSN 1648-4789. 2012, Nr. 11(1), p. 73-84.

Kolbergyté A.; Indrasiené V. Grupinés terapijos elementy taikymo asmenybés saviugdos

procese teorineés prielaidos. Socialinis darbas: mokslo darbai. Vilnius: Mykolo Romerio
universitetas. ISSN 1648-4789. 2011, 10(1), p. 49-55.

Stazuoté

Disertacijos rengimo metu buvo dalyvauta mokslinéje stazuotéje Kalkutos universitete (Indija):
2013 m. liepos 1 d.- gruodzio 1 d. (5 ménesius).

224



Vardas, Pavardé:

El pastas:

I$silavinimas:

2002-2006 m.

2006-2008 m.

2010-2012 m.

2011-2015 m.

Profesiné veikla:

Nuo 2009 m. iki dabar

Moksliniai interesai:

INFORMACIJA APIE AUTORE

Ausra Kolbergyté

auskol@mruni.eu

studijos Mykolo Romerio universitete. Jgytas socialinio dar-
bo bakalauro laipsnis ir socialinio darbuotojo profesiné kva-
lifikacija.

studijos Mykolo Romerio universitete. Jgytas socialinio dar-
bo magistro laipsnis.

podiplominés studijos Vilniaus universitete. Gautas psicho-
dinaminés grupinés psichoterapijos pagrindy kvalifikacijos
tobulinimo sertifikatas.

studijos Mykolo Romerio universitete, Vytauto DidZziojo uni-
versiteto su Aveiro (Portugalija) Klaipédos universitetu, My-

kolo Romerio universitetu ir Vilniaus universitetu Edukolo-
gijos krypties doktorantiroje.

Mykolo Romerio universiteto Socialiniy technologijy fakul-
teto Edukologijos ir socialinio darbo instituto lektoreé.

Saviugda, sgmoningumo ugdymas, emocinio intelekto ugdy-
mas, socialinio darbo teorija ir praktika.

225



MYKOLAS ROMERIS UNIVERSITY

Ausra Kolbergyté

CONSCIOUS SELF-DEVELOPMENT
OF ADULTS AS
TRANSFORMATIVE LEARNING

Summary of Doctoral Dissertation
Social Sciences, Education Science (07 S)

Vilnius, 2016



A doctoral dissertation was prepared in 2011-2015, defended at Mykolas Romeris University,
based onthe conferment a doctorate right which was granted for Vytautas Magnus University togeth-
er with Klaipeda University, Mykolas Romeris University, Vilnius University and Aveiro University
(Portugal) by the order of the Minister of Education and Science (Republic of Lithuania) No. V-1019,
signed on 8 June, 2011.

Scientific supervisor:
Prof. Dr. Valdoné Indrasiené (Mykolas Romeris University, Social Sciences, Education Science —
07S)

The doctoral dissertation is defended at the Board of Aveiro University (Portugal), Klaipeda
University, Mykolas Romeris University, Vytautas Magnus University and Vilnius Universityin Edu-
cation Science.

Chairman:
Prof. Dr. Irena Zemaitaityté (Mykolas Romeris University, Social Sciences, Education Science —
07°S)

Members:
Prof. Dr. Vida Gudzinskiené (Mykolas Romeris University, Social Sciences, Education Science —
07S)
Prof. Dr. Audra Skukauskaité (University of the Incarnate Word (United States of America),
Social Sciences, Education Science — 07 S)
Prof. Dr. Margarita Teresevic¢iené (Vytautas Magnus University, Social Sciences, Education
Science - 07 S)
Prof. Dr. Jolanta Sondaité (Mykolas Romeris University, Social Sciences, Psychology - 06 S)

The dissertation will be defended in public meeting of the Board in Education Science, Mykolas
Romeris University, at 17.30 on 19" of February in 2016, in Room 1-414.
Address: Ateities str. 20, LT-08303, Vilnius, Lithuania.

The summary of the doctoral dissertation is sent out on 19% of January in 2016.
The dissertation is available at the library of review at Aveiro University (Portugal), Klaipéda

University, Mykolas Romeris University, Vilnius University, Vytautas Magnus University and Marty-
nas Mazvydas National Library of Lithuania.



Ausra Kolbergyté

CONSCIOUS SELF-DEVELOPMENT
OF ADULTS AS
TRANSFORMATIVE LEARNING

Summary

INTRODUCTION

The Relevance of the Topic. Education system objectives in the contest of education
are focused on the intellectual capital development of the learning individuals in most
cases (Bordo, 1987; Clark, 2001; Aleknaité — Bieliauskiené, 2011; Kauts and Neelam, 2012;
Raami, 2015) in order to meet social and economic needs of the market. Education equals
educational environment in the modern world where the biggest focus remains set on
mechanical preparation of the specialists (Kauts and Neelam, 2012) and on professional
development (Survutaité and Zalyté, 2006; Autukevi¢iené, 2007; Brookfield, 2012; Gu-
glielmino, 2013) in pursuance to help adaptation of an individual to the constantly chan-
ging society (Robinson, 2011).

Thus, according to the scientist, the main objective of an education is being forgot - to
develop an overall educated and conscious personality (Kauts and Neelam, 2012; Aleknai-
té-Bieliauskiené, 2013) by leading him/her towards a purposeful maturity that would be
able not only take care of themselves economically, would be able to carry out the tasks of
life successfully, but would have a strong character and a stable base of humanistic values
(Tidikis, 2001). The value of conscious self-development [CSD]'* reveals itself when lear-
ning to take care of physical and psychological health (Vydanas, 1991, 1993; Kuzmickas,
2001; Zulumskyté, 2004; Prasad, 2005), when developing emotional (Goleman, 2008; Ne-
ale and Spencer-Arnell, 2008) and intuitive (Seligman and Kahana, 2009; Kahneman and
Klein, 2009; Peirce, 2013) intellect, when developing spiritual world of a human (Arama-
viciaté, 2005; Lukosiené, 2007) and when improving social relationships with the external
environment (Jovaisa, 2009).

In the modern society which is dominated by innovations, technological progress and
an intense rhythm of life (Robinson, 2011; Kauts and Neelam, 2012) a strong need of
learning to manage stress and achievement of inner balance is highlighted (Prasad, 2005;
Shruti et al., 2013).

As an insufficient attention to the self-development as the development of emotional
intelligence at the families or educational institution is paid, the adults without having a
framework of purposeful self-development are often forced to seek individual ways of self-
cognition and management of negative emotions (Spurga, 1998, 2000; Goleman, 2008;
Neale and Spencer-Arnell, 2008).

127 There are several definitions in English: self-training, self-directed learning, self-education, directed
self-improvement, self-help, self-enhancement, self-management, guided self-help, self-building,
self-efficiency, etc., but in this study it will be used a concept of “conscious self-development” [CSD]
as equivalent to describe the holistic and long term process of conscious and directed personality
building and improvement.
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According to A. Petrulyté (2001) the educational institution must face a double chal-
lenge: to nurture not only educated personalities, but creative personalities too and that
means — personalities able to dispute and query, think in a critical and in a free manner,
able not only to adapt themselves to a constant change, but able to influence by presen-
ting new ideas or works and able to enrich spiritual and material world of people. Con-
sequently the opportunities of self-development are helping in development of internal
powers (Kardelis and Levickiené, 1999; Cox, 2002; Rami, 2015) and in disclosure of the
personal creative potential (Gardner, 1997; Edelson, 1999; Adamoniené, 2002; Autukevi-
¢iené, 2007) that is depending on a capacity to know yourself (Jonutyté and Rekis, 2009;
Aleknaité-Beliauskiené, 2013) and on internal values, capacities and talents being able to
set higher and authentic goals of life (Prasad, 2005; Zuzeviciaté, 2006) and to define the di-
rection and methods of improvement through possibilities of conscious self-development.
It is noted however that the methods of education are dedicated to the development of the
human mind but not development of the soul in most of the cases: the modern education
system is oriented at the development of human thinking while an immense potential of
an intuition is being ignored (Raami, 2015).

The relevance of CSD is exposed in a bit wider — social — context too: considering
the fact that modern society is too much orientated into “possession” of material values
(Fromm, 2005) and accumulation, endless satisfaction of pleasures or “use” (Bauman,
2011), the threat to the stability maintenance of personal identity and healthy value system
emerges that leads to the spiritual degradation (Kauts and Neelam, 2012; Himanianand,
2012).

According to C. G. Jung, “the human intelligence has achieved vast obtainment while
the house of soul has tumbled down” (2015, p. 21). As a human being is not a physical body
only, but a spiritual being too (Kuzmickas, 2001; Jovaisa, 2009), it is important to develop
the consciousness and to train the abilities of critical thinking (Bulajeva, 2007; Dattner
and Hogan, 2011; Vaivada, 2014) so that the person would perceive distorted standards
of the modern society, would comprehend the meaning of life queries and would cherish
the values of a higher - spiritual and moral - level (Prasad, 2005; Aramaviciaté, 2005;
Lukosiené, 2007) what would stimulate not only individual, but social progress as well
(Scheller, 1973). Therefore evaluation of personality development concept in the educatio-
nal context is quite narrow and this forms the need of self-development. Self-development
helps solving not only current human problems of everyday, but it forms the new qualities,
skills and values as a base of a more mature and more responsible approach of a constant
conscious self-development.

The Studies of the Topic. The CSD of adults is explored by Lithuanian and foreign
scientists in different aspects. The phenomenon of CSD in Lithuania in a most compre-
hensive manner has been analyzed by J. Lauzikas (1963), S. Salkauskis (1992, 2012), Vy-
danas (1993, 2009, 1936/2013), V. Spurga (1998, 1999, 2000), T. Bulajeva (2000, 2007),
R. Baubliené (2003), A. Zulumskyté (2004, 2007, 2010), D. Lukosiené (2007), L. Jovai$a
(2009, 2010), I. Jonutyté (2009), L. Poskaité (2011), S. Vaivada (2012, 2013, 2014, 2015)
and others. The aspects of CSD as personality improvement has been studied marking
out nurture of volition sense (Lauzikas, 1963; Grabauskiené, 2003; Virbaliené, 2003; Uz-
dila and Palujanskiené, 2005), cherishing of spiritual values (Zulumskyté, 2004; Lukosie-
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né, 2007), development of healthy lifestyle skills and internal strength (Vydanas, 1993;
Poskaité, 2011). Meanwhile foreign researchers are analyzing the phenomenon of CSD
by linking it with the autonomous learning in the context of formal education: A. Tough
(1971); L. M. Guglielmino (1977, 2008, 2013); C. Kasworm (1983); S. D. Brookfield (1984,
1998, 2005, 2000, 2012); G. Brockett and R. Hiemstra (1991); G. Brockett (1982, 2000);
B. J. Zimmerman (2001, 2002); B. F. Cox (2002), M. Gibbons (2002), B. E. Amey (2008),
S. Hase (2009) and others. Other scientists studied the connection of CSD with the cons-
ciousness raising and critical thinking (Brookfield, 1984, 1998, 2005, 2000, 2012; Dattner
and Hogan, 2011), creativity (Cox, 2002), training of emotional intelligence (Muller, 2007;
Goleman, 2008), experiential learning (Amey, 2008) or quality of life (Brockett, 1982; East,
1986). The nature of CSD research varies according to the age groups: teenagers (Spurga,
1998; Gibbons, 2002; Virbaliené, 2003; Jonutyté ir Rekis, 2009; Klaniené, 2009), adults
(Bulajeva, 2001; Adamoniené, 2002; Survutaité ir Zalyté, 2006; Autukeviciené, 2007; Zu-
lumskyteé, 2007, 2010), people of elderly age (Curry, 1983; Diaz, 1988; Zulumskyté, 2004).

The Scientific Research Problem. In the educational approach CSD can be seen as a
certain self-education tool (method, technique) for the achievement of an individual CSD
objective or as a conscious and purposeful self-education process which is leading to the
main objective or result — that is, holistic education, development and maturity of the per-
sonality (Oddi, 1986; Brockett and Hiemstra, 1991; Baubliené, 2003; Autukeviciené, 2007;
Tereseviciené et al., 2012; Vaivada, 2015). However until now the phenomenon of CSD has
been studied by comparing it more to the physical development (Dadelo, 2000; Tubelis,
2001; Ivagkiené, 2007; Medonis and Blauzdys, 2012), opportunities of personal expression
(Jonutyté and Rekis, 2009; Aleksandravi¢ius and Zukovskis, 2011), autonomous learning
(Kvedaraité, 2009; Juodaityté, 2010; Bartkevic¢ieng, 2010; Petrasitinaité, 2012), continuing
vocational training (Andrikiené and Anuziené, 2006; Juozaitis, 2008; Subotkeviciené and
Stanaitis, 2011) and spontaneous learning (Sliogeriené, 2009; Burksaitiené, 2010). Again,
noteworthy that conception of adults’ CSD as an independent studying has been studied
in the contest of formal education most widely (Virbaliené, 2003; Survutaité and Zalyte,
2006; Autukeviciené, 2007) by highlighting the importance of CSD skills and learning
competence practice for the growth of student learning indicators. Analysis of the scienti-
fic sources shows that there are not so many researches (Jonutyté and Rekis, 2009; Klanie-
né, 2009; Poskaité, 2011; Linkaityté and others, 2011; Vaivada, 2015) revealing the links of
CSD with the informal education.

Self-development as a conscious and purposeful self-cognition process controlled by
the individual and directed to the overall development of a personality is important to
the conversion into a mature personality (Oddi, 1986; Baubliené, 2003; Autukeviciené,
2007; Tereseviciené et al., 2012; Vaivada, 2012, 2015). However, there is a lack of empi-
rical studies revealing the adult CSD as an educational process of an overall personality
improvement. According to the point of view of the scientists (Brockett and Hiemstra,
1991; Spurga, 1998, 2000; Bitinas, 2004; Bulajeva, 2007; Jovaisa, 2009; Dattner and Ho-
gan, 2011), consciousness is becoming the main factor in the self-development process
of adults. The scientists who researched the transformative learning (Freire, 1984; Kegan,
1982, 2000; Mezirow, 1997, 2003; Taylor, 1997, 2008; Bulajeva, 2007) are specifying that
certain life experiences or events are causing substantial changes in thinking and meaning
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transformation of perceptions'?® concerning themselves and the world, but the search of

the studies did not give any results about how the transformation of consciousness is affec-
ting the process of adult CSD and choices of self-education methods that are leading to the
significant personality development (or otherwise — transformation).

Considering the issues mentioned above, the following main problematic question is
raised in this dissertation: what is typical to adults’ CSD as to the experience of transfor-
mative learning?

Complementary questions are following:

o What experiences and new perceptive meanings of adults create incentives for the

choice of CSD practice orientations?

o How the phenomenon of CSD is being understood and what kind of sense is given

to it?

o How the process of CSD proceeds in the contest of consciousness transformation?

The Research Object — an experience of adult CSD as transformative learning pheno-
menon and change of consciousness in the process of CSD.

Even if it is “discussed whether it is enough to formulate the main and complementary
questions in doing the qualitative research” (Creswell, 2009, p. 123) and if there is a need
to set the aim of the research. Thus far, following the classical approach, it is highlighted
that the aim of this research is to describe the essence of the phenomenon of adults CSD
as transformative learning revealing its dynamic experience and interpretation of the me-
anings of the survey participants.

The Theoretical Approaches. As the CSD is understood as a development transfor-
ming personality in this dissertation, the phenomenon of self-education is researched in
the context of two — theoretical and philosophical - approaches consequently. Firstly, the
theory of transformative learning has been chosen (Mezirow, 1991, 1995, 1997, 2003; Ke-
gan, 1982, 2000; Dirkx, 1997, 1998, 2006; Taylor, 1997, 2008; Cranton et al., 2003, 2004;
Merriam, 2004; Gunnlaugson, 2005, 2007; Bulajeva, 2007) as it describes the teaching and/
or learning of adults by revealing how the changes of perception are stimulating not only
the changes of personal improvement in social and individual levels, but creates precondi-
tions to the transformation of inner personality as well. Secondly, the philosophy of Eastern
education (Gandhi, 1962, 1964; Krishnamurti, 1963, 1974, 1981, 1983, 2000; Radhakris-
hnan, 1994; Vivekananda, 1999, 2000, 2003, 2008; Tagore, 2008; Aurobindo, 2010 et al.)
has been chosen as it presents the guidelines of practice of holistic CSDwhich is orientated
to the physical, mental and spiritual levels of development and the essential core of them
is the improvement of the supreme consciousness that leads to the transformation of a
significant evolution of individual and humanity.

The Methodological Approaches. The lack of researches that are revealing the CSD as
a process of overall personality improvement conditioned the choice of qualitative research
paradigm that helps to acknowledge and to understand the human experience and social
reality; to disclose the subjective meaning and interpretation of individual lived-experien-
ce cases without distinguishing them from their context (Gadamer, 1959/1988; Creswell,

128 Authors are using a term: “frame of reference”.
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2007; Bitinas et al., 2008; Merriam, 2009). While seeking to understand and to describe
experiences of the phenomenon lived by individuals in a specific context and to high-
light its nature (Schutz, 1962, 1988; Van Manen, 1984, 1997; Moustakas, 1994; Vivilaki,
2008; Smith et al., 2012), the elements of interpretative phenomenological research strategy
has been applied for the disclosure of the adult CSD phenomenon. This methodological
approach allows easier understanding of how the individual understands, interprets and
gives a meaning to his world and creates the meanings in the context of the phenomenon
experiences through self-reflection (Smith, 2010).

The methods of data collection: semi-structured interview (Moustakas, 1994; Creswell,
2007; Smith et al., 2009; Aspers, 2009; Denscombe, 2012). There was a purposive sample of
participants in the survey completed (Lincoln and Guba, 1985; Moustakas, 1994; Patton,
2002; Creswell, 2009; ZydZitinaité et al., 2006; Rupsiené, 2007). Method of thematic ana-
lysis has been applied for processing of research data as it is suitable for analysis of social
phenomenon when revealing experience of research participants and linking them with
the social context and highlighting a bit more subtle, latent points or meanings in the
themes on the basis of them by illustrating them in the thematic map (Boyatzis, 1998; Jofte
and Yardley, 2004; Fereday and Muir-Cochrane, 2006; Braun and Clark, 2006, 2013; Guest
et al., 2012; Vaismoradi, 2013).

The Novelty and Significance of the Research. The scientific novelty and the theore-
tical significance of this dissertation is revealed by generally conceptualized perception of
an adult CSD and a holistic adult CSD as a transformative learning phenomenon is being
revealed by presenting the context and motives of initial CSD, the peculiarities of the CSD
process, the variety of innovative CSD practices by illustrating them with real lived-expe-
riences of research participants. This research helps to understand the phenomenon of
CSD as well by presenting a detailed description of adult consciousness transformation
in the process of CSD which leads to the variation of personality transformations. Also a
practical applicability is inherent to the dissertation by presenting the guidelines for adult
CSD by illustrating them with described CSD practices too.

The Structure and Volume of the Dissertation. The dissertation consists of intro-
duction, four parts, conclusions, recommendations, references and supplements. There
are 6 tables, 10 pictures, 6 annexes presented in this dissertation. The volume of this dis-
sertation is 214 pages, 445 positions presented in the references.

Brief overview of the chapters of the dissertation

Theoretical part of the dissertation is named ,, Theoretical Analysis of Adult Conscious
Self-Development Conception® and consists of two Subsections.

Subsection No. 1: ,,Concept of Conscious Self-Development as an Educational Process”.
There is a brief presentation of researches completed by Lithuanian and foreign scientists,
a broader analysis of CSD concept as an educational process is performed by distinguis-
hing the elements of CSD objectives, particularities and factors of the process, orientations
for CSD practice and structural elements of methods (Table No. 1).
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Table No. 1. Theoretical Highlights of Conscious Self-Development Conception (compiled by
the Author)

Features of CSD Structural elements of conscious
conception self-development [CSD] conception

Holistic Development of a Harmonious Personality (Vydinas, 1993;
Butkiené and Kepalaité, 1996; Pukelis, 1998; Zulumskyté, 2004; Lukosie-
né, 2007; Spurga, 2000).

Professional Development and Self-Realization (Oddi, 1986; Brockett
and Hiemstra, 1991; Bulajeva, 2001; Adamoninené, 2002; Survutaité and
Zalyté, 2006; Autukeviciené, 2007; Zulumskyté, 2007, 2010; Jonutyté and
Rekis, 2009).

Everyday Problem Solving (Butkiené and Kepalaité, 1996; Pukelis,
1998; McAuliffe and others, 2008).

A Need to Help Others (Zulumskyté, 2007; Jonutyté and Rekis, 2009;
Vaivada and others, 2012).

Inner Motivation (Tough, 1971; Gibbons and Phillips, 1982; Brockett
and Hiemstra, 1991; Cameron, 1997; Spurga, 2000; Zuzevi¢iate, 2006;
McAuliffe and others, 2008; Jonutyté and Rekis, 2009; Tereseviciené and
others, 2012; Vaivada, 2013).

Responsibility and Maturity (Brockett, 1983; Knowles, 1984; Brockett
and Hiemstra, 1991; Spurga, 1998, 1999, 2000; Zuzeviciuté, 2006; Zu-
lumskyté, 2007; Jonutyté and Rekis, 2009; Canning and Callan, 2010).
Consciousness and Purposefulness (Brockett and Hiemstra, 1991;
Spurga, 1998, 1999, 2000; Jovai$a, 2003; Baubliené, 2003; Dapkiené,
2006; Bulajeva, 2007; Dattner and Hogan, 2011; Vaivada, 2012, 2013,
2014, 2015).

Autonomy and Activity (Tough, 1971; Knowles, 1975, 1984; Jovai$a and
Vaitkevic¢ius, 1989; Hase and Kenyon, 2000, 2007; Pukelis and Savickie-
né, 2002; Baubliené, 2003; Zuzeviciateé, 2006; Juceviciené, 2007; Terese-
viciené and others, 2012).

Volition (Oddi, 1986; Spurga, 1998, 1999, 2000; Hase and Kenyon, 2000,
2007; Gibbons, 2002; Stonkus, 2002; Dapkiené, 2006; Zulumskyte, 2007;
Tereseviciené and others, 2012).

Educational and Socio-Cultural Environment (Taylor, 2000; Baublie-
né, 2003; Survutaité and Zalyté, 2006; Zulumskyté, 2007; Juozaitis, 2008;
Jonutyté and Rekis, 2009; Pogkaité, 2011; Skurvydas, 2011).

Duration of CSD: short-time (oriented to the specific objectives) or
long-time (orientation to the holistic personal improvement) (Spurga,
1998, 1999, 2000; Baubliené, 2003).

Types of CSD According to the Educational Nature: formal and infor-
mal (Zulumskyté, 2007).

Prevision of Self-Development Program: choice of self-development
directions and methods, prevision, implementation and evaluation of
resources (Knowles, 1975; Baubliené, 2003; Bitinas, 2004; Hase, 2009;
Cheng and others, 2010).

Objectives of
CSD

Factors of
CSD

Particularities of
CSD Process
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Skills Required: skills of autonomy and constant reflection on the pro-
cess of learning (Cameron, 1997; Hase and Kenyon, 2000, 2007; Stonkus,
2002; Malinauskas, 2003; Dattner and Hogan, 2011).

Importance of Teacher: (Hase and Kenyon, 2000, 2007; McAuliffe and
others, 2008; Cheng and others, 2010).

Development of Consciousness (Brookfield, 1993, 2000; 2012; Visoc-
kiené and Siauc¢iukéniené, 2000; Bulajeva, 2007; Dattner and Hogan,
2011; Ruskus and Sujeta, 2011; Sucylaité, 2011).

Formation of Character (Jovai$a and Vaitkevicius, 1989; Vydunas, 1993;
Spurga, 1998, 1999, 2000; Zimmerman and Schunk, 2001; Stonkus, 2002;
Baubliené, 2003).

Development of Emotional Intelligence (Spurga, 1998; Maceina, 2002;
Orientations for | Zuzevi¢iaté and Teresevi¢iené, 2007; Goleman, 2008; Neale and Spen-
CSD cer-Arnell, 2008; Bulotaité, 2009; Subotkevic¢iené and Stanaitis, 2011).
Development of Spiritual Values (Vydunas, 1949/2009; Butkiené and
Kepalaité, 1996; Pukelis, 1998; Kuzmickas, 2001; Lukosiené, 2007; Jovai-
$a, 2009).

Development of Internal Powers (Vydunas, 1936/2013; Butkiené and
Kepalaité, 1996; Gardner, 1997; Jovaisa, 2003; Tidikis, 2003; Zulumsky-
té, 2007; Jonutyté and Rekis, 2009; Kahneman and Klein, 2009; Sen and
Sharma, 2011; Raami, 2015).

Self-Education (Stonkus, 2002; Baubliené, 2003; Vaivada, 2013).
Self-Consciousness (Survutaité and Zalyté, 2006; Autukeviciené, 2007;
Methods of Jonutyté and Rekis, 2009; Teresevic¢iené and others, 2012).

CSD Introspection and Self-Analysis (Spurga, 1998; Jovaisa, 2001; Mali-
nauskas, 2003; Bulajeva, 2007; Dattner and Hogan, 2011).

Self-Control (Vydiinas, 1993; Spurga, 1998; Stonkus, 2002).

The concept of CSD as an educational process is based on two different approaches
when in the wider sense the CSD is understood as a process of general personal improvement
or in the narrow sense the CSD is equal to a method that is helping to achieve concrete goals
of life. Consequently, in this case the CSD according to the educational nature and dura-
tion of it can be formal and informal, long-term and short-term. For successful process of
CSD the factors of internal motivation, consciousness, autonomy and others are necessary.
The directions of CSD are orientated to the physical, mental and spiritual levels of per-
sonality development through the CSD methods like self-education, self-consciousness,
introspection, self-analysis and self-control.

Analysis of scientific literature shows that there is a lack of new empiric researches that
would be revealing the phenomenon of CSD, specific techniques and methods of adult
self-learning by which the CSD conception as of self-created harmonious personality is
related to the holistic education and development while seeking the evolution of conscio-
usness and maturity.

Subsection No. 2: ,,Theoretical-Philosophical Basis for Conscious Self-Development
Process®. This Subsection consists of three parts. The variety of theoretical and practical
approaches to a CSD is presented by discussing the CSD process in the contexts of trans-
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formative learning and Eastern philosophy of education in a wider manner. The trans-
formative learning sort of reveals the beginning context of adult CSD process and initial
stages of it while major changes are happening in the way of thinking: when the senses
of inner perceptions and outlook towards oneself and world changes, the different kinds
of objectives and motives of personal development begin to form and these are determi-
ning the choice of holistic CSD practice in the individual (,,micro) level. Respectively,
when a solid understanding of yourself and the world, evaluation of relationship between
the human and environment in the broad sense is formed, it creates preconditions for
the development of ecological awareness and radical changes in the political or social
(»macro®) level as the responsibility and social action are the essential conditions of so-
ciety transformation.

The Eastern philosophy of education emphasizes the holistic conception of CSD whi-
le seeking the development of an integral personality through the improvement of the
inner world: formation of a strong character, wisdom seeking from existential questions,
hygiene and concentration of mind, conscious liberation from affections, cherishing of
moral values, aspiration of inner harmony and training of intuitive inner powers by using
practice of yoga and meditation. When seeking the realization of the main CSD objectives,
concentration goes to the practices of spiritual self-development, especially to yoga, medi-
tation and connection with the nature.

Section No. 2: ,,Methodology of the Research”. Methodology of research and organi-
zation of it is presented comprehensively in this section. While seeking to understand
and to describe lived-experiences of different people and also relate them to the experi-
enced phenomenon in a specific context and to highlight the essence of it, elements of
phenomenological research strategy has been applied to reveal the process of adult CSD.
The methodological approach of interpretive phenomenological strategy makes it easier
to understand how a person perceives, interprets and gives meaning to his/her own world
and creates meaning in the context of phenomenon experienced through self-reflection
(Smith, 2010). There is a relation of the researcher with the theme of self-development
disclosed in the Section No. 2 and a consistent description of research participants’ sam-
ple, data collection methods and procedures presented. On purpose of research quality
transparence there is a research ethics, limitations and trustworthiness of the results pre-
sented.

Section No. 3. A detailed description of adult self-development as a transformative edu-
cation research is presented. During the time of qualitative study by applying thematic ana-
lysis as data processing method there was a thematic map formed (Picture No. 1), on the
basis of which the phenomenon of adult CSD has been revealed and a wider description of
the CSD origins context, peculiarities of the CSD process are presented.
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Picture No. 1. Visualization of Adult Conscious Self-Development Conception

The research has revealed that as the main reasons of adult CSD are to be considered
the needs of a continuous improvement and well-being. Adults in CSD are engaging be-
cause of two main reasons: natural person’s need and transforming insight of values that is
related to the critical experiences of life.

The experience of research participants’ shows that in order to fundamentally change
the discontent threatening of life and solve ingrained problems also seeking the quality of
life, it is necessary to create an inner harmony. The needs of an adult to engage in cons-
cious development process are revealed in psychical, mental, spiritual and social levels.

While examining the adult CSD as a process of transformative learning there are three
main stages of it revealed: involvement, experimentation, practice, mastery, and specific
factors to these stages (Picture No. 2).
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Picture No. 2. Thematic Map of Conscious Self-Development Process Stages and Factors

The experiences of participants of this research have helped to highlight two perspecti-

ves of consciousness development in the process of CSD. First perspective: when a person
is habituated to the interest of a self-improvement from the childhood and the process of
CSD is interested by itself and is equivalent to the natural demand. Second perspective is
much more cardinal and leads to transformative changes of personality: a person is living
a normal lifestyle without any purposeful target of self-development, but his conscious-
ness is starting a process of wake up when facing unexpected or long periods situation

(Picture No. 3).

causing frustration either suffering or he/she has experienced an unusual spiritual events
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Picture No. 3. Origins of Conscious Self-Development in the Context of Discomfort
at the Transforming Insight Factor (compiled by the Author)

Identified self-development as transformative learning practice orientations are gui-
ding to the fact that consciousness development as a main key of CSD and a responsible
change of the lifestyle in physical, mental, spiritual and social levels is covering the content
of adult CSD. Consciousness is an essential factor of adult CSD at any levels: the percep-
tion of its sense and a conscious definition of CSD direct to the overall and mature develo-
pment of personality and change of everyday lifestyle habits. A criterion of meaningfulness
is also important to the self-development which is based on the experiences and choices in
own life and introspection, critical thinking and self-analysis of activity objectives.

Section No. 4: ,,Scientific Discussion®. The main results of this research comparing them
with the ideas and researches of the other scientists (Vivekananda, 2000; Cranton and Roy,
2003; Bulajeva, 2007; Tagore, 2008; Goleman, 2008; Merriam and Ntseane, 2008; Taylor,
2008; Jovai$a, 2009; Eberle, 2009; Robinson, 2011; Zubrickiené and Adomaitiené, 2011;
Poskaité, 2011; Anuja and Kulshrestha, 2012; Shruti and others, 2013; Raami, 2015; Vaiva-
da, 2015) are presented in this section by foreseeing the perspectives of further researches.
It is emphasized that adult CSD as a concept of transformative learning phenomenon can-
not be analyzed on an educational aspect entirely. Experiences of the research participants
are indicating that different practices of CSD are applied and theoretical origins of them
are based not only on the education science, but on the disciplines of alternative science
too: philosophy, psychology, physiology, medicine, neurobiology, sociology, religion, qu-
antum mechanics and knowledge of the other sciences. Hence, the phenomenon of CSD
as a complex educational phenomenon is important to be investigated based on multidis-
ciplinary approach. Further studies can be directed to the different scientific disciplines by
highlighting the concept features of CSD.

Conclusions

1. The concept of conscious self-development as an educational process is based on two
approaches: CSD is understood as the overall personal development process in a broad
sense, or CSD is equivalent to the method in a narrow sense, which helps to achieve
specific goals in life. The orientations of CSD practice are focused on the physical,
mental and spiritual level of personality education through self-education, self-aware-
ness, and introspection, self-examination and self-control techniques.
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2. The transformative learning as a holistic, lifelong process reveals the adults beginning
context of CSD and its initial stages, when major changes are taking place in thinking.
A transformation of internal meanings of perception and worldview about themselves
and the world forms a different kind of aims and motives of personality education,
also creates the conditions to develop environmental awareness and radical changes in
the political or social level. A personal maturity, a robust readiness to change and an
autonomous effort of will to develop becoming the main factors of the effective trans-
formative learning process.

3. The Eastern philosophy of education complements the existentialism and phenome-
nology ideas about experiencing and giving a sense to one’s own existence, postmo-
dernism and critical pedagogy ideas about the alienated and consumerist society’s ne-
gative impact on personal growth and the development of critical awareness, as well as
idealism and phenomenological ethics ideas about the education of the highest morals
and values with emphasis on a holistic conception of CSD.

4. Experiences of the research participants are showing that the adult conscious self-de-
velopment is a focused personality education and self-creation which is oriented to the
conscious personality transformation in physical, mental, spiritual and social levels
through the amplification of everyday life consciousness and disclosure of inner po-
wers, change of personal thinking and behavior habits, by forming a personal philo-
sophy of life what helps maintaining a good health and an inner harmony, performing
everyday life tasks successfully and to move towards the spiritual maturity.

5. Incentives to engage in CSD originates from a natural need of adults and enjoyment of
a continuous improvement or transformative insights into values related to such critical
life experiences like: revolutionary changes in the country, painful experiences in per-
sonal life, unusual spiritual experiences, stagnation in professional field or unexpected
insights related to the standards of existing material society by understanding that it is
important not only to develop professional competences while seeking material goals,
but realizing the need to improve the spiritual world as well.

6. Two key CSD contexts-comfortable and uncomfortable- are revealed. And both of them
are stimulating different reasons of CSD practice. When experiencing an inner imba-
lance which is related to the adverse conditions, adults are tending to look for CSD
methods that would satisfy he need of a comfortable environment and inner harmony;
and in case of discontent related to an improvement of personality they are looking
for CSD techniques of self-challenge without taking the comfort ability of them into
consideration. The critical life experiences and unfavorable conditions:

o create conditions for the progress of CSD as a transformative learning, because
changes of personal value system are happening that leads to the choices of CSD
practices;

o promote analysis of reasons causing the discontent and seek of the deeper meaning
in them. An appearance of an unexpected insight determines the review of values
and goals of life also strengthens the inner motivation for conscious and purpo-
seful self-development.
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10.

The key motives of adult CSD have been revealed in this research: the need of a well-
being and the need of a continuous improvement. CSD needs in the physical level are
formed from the desire to improve the health state and to have an attractive appe-
arance; the needs in mental level are formed when the person is seeking of a better
self-knowledge or improvement of the way of thinking and management of emotional
well-being. The need to know spiritual world, to express oneself by seeking the inner
harmony is emerging in the spiritual level. The needs of social level are related to the
improvement of communication skills and need to help the others.

Adult CSD as transformative learning process consists of four stages:

o stage of engagement when the most important factors are: inner motivation, self-
consciousness, maturity and voluntariness;

o stage of experimentation which is related to the openness to the new understan-
ding, believing in spiritual world, a need to try the variety of self-discipline practi-
ces guided by different teachers;

o stage of practice which is based on the knowledge of CSD gained in the practice
by using the recommendations of teachers and self-discipline as well, not only by
overcoming yourself, but by the importance of resisting the unfavorable impact of
external environment as well;

o stage of mastery, the main features of which are: holistic approach to the CSD,
harmony between the goals of CSD and material life, dissemination of CSD know-
ledge and practice in order to help others and to promote the social progress in a
wider context.

Adult CSD as a transformative learning practice orientations include physical, mental
and spiritual levels in conjunction with the adult relationship of a personal improve-
ment, and social one - with the positive realization of the relationship with the exter-
nal environment. CSD in the physical level is mainly related to the conscious change of
everyday life habits by seeking of a better physical well-being or maintaining a good
state of health. CSD orientation to the mental level is focused to the development of
everyday life awareness and emotional intelligence. The CSD practices of spiritual level
are directed to exposure of inner world and the ability to use the methods of energetic
self-healing. CSD orientations to the social level are designated for the ease of com-
munication in the social environment through the change of personal attitude, the
values and behavior. Besides, the abilities to use the social resources when seeking the
progress of CSD are important in the social level.

The practical implication of CSD practices helps adults maintaining a good health and
a high level of vitality, to balance their emotions, to improve the level of consciousness
and concentration of mind, to understand the energy dimensions of consciousness
and to reveal the potential of creation on this base. With the help of CSD new spiritual
values are cherished and this improves the relations with the surrounding people, en-
courages giving meaning to the phenomenon in spiritual level.
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Recomendations

For the High Schools:

To prepare an optional study model of Bachelor Degree “Practicum of Holistic Adult
Conscious Self-Development’, the aim of which would be not only provide the know-
ledge of possible CSD directions in physical, mental and spiritual levels to the students,
but to develop practical skills of CSD as well.

To organize professional development trainings for the academics of High Schools by
providing the knowledge about a healthy lifestyle and CSD methods of personality
what would stimulate not only adaptation of knowledge in personal and professional
life, but the transmission of knowledge to the students in the Universities.

For the Teachers of Self-Development:

To provide the knowledge of mind operation principles when seeking to engage the
learners by the possibilities of CSD, to highlight the personal responsibility to develop
inner potential of a human being through introspection and self-reflection, by chan-
ging the processes of thinking and forming basic beliefs and the system of values.
When the system of values of a human being transforms, the role of the teacher decre-
ases, this is why in the later steps of CSD process it is important that the teacher ensu-
res periodic supervision by reflecting the experience of CSD and helping to resolve the
difficulties encountered.

For the Schools of General Education:

To integrate the topics of CSD into the educational programs of moral, social, ar-
tistic, physical education, health, life skills education and to provide the knowledge
about possible self-knowledge, inner power development and self-help techniques by
seeking not only improvement of learning results, but revealing the inner talents as
well.

To organize the professional development training for the teachers of general edu-
cation schools, providing knowledge about healthy lifestyles and techniques of per-
sonal development what would stimulate not only the adaptation of CSD knowledge
gained in professional life, but the diffusion of the knowledge gained to the students
as well.

For the Researchers:

It is recommended to carry out the research of qualitative paradigm when seeking
exploration of CSD phenomenon by using in this study referred orientations for CSD
practices, revealing their educational process and practical implications in more detail
way.

It is recommended to perform the research of quantitative paradigm when seeking
statistical justification of CSD phenomenon parameters mentioned in this research
when considering a broader social context.
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Darbe siekta aprasyti suaugusiyjy saviugdos kaip transformuojancio ugdymosi fenomeno esme,
atskleidziant jo dinamikos patyrimg bei iliustruojant ji tyrimo dalyviy interpretavimo prasmé-
mis. Atliktas kokybinis tyrimas taikant interpretacinés fenomenologijos elementus bei apdorojant
duomenis pagal teminés analizés metodg. Darbe atskleistas holistinis suaugusiyjy saviugdos kaip
transformuojancio ugdymosi fenomenas pateikiant saviugdos pradzios kontekstg, motyvus, sa-
viugdos proceso ypatumus, inovatyviy saviugdos praktiky jvairove. Tyrimo dalyviy patirtys rodo,
jog suaugusiyjy saviugda - kryptingas asmenybés ugdymasis ir savikiira, orientuotas j sgmonin-
gg asmenybés transformacijq fiziniu, psichiniu, dvasiniu ar socialiniu lygmeniu per kasdienio sq-
moningumo didinimg bei vidiniy galiy atskleidimg, asmens mgstymo ir elgsenos jprociy keitimg
formuojant asmening gyvenimo filosofijg, kas padeda islaikyti gerg sveikatq ir viding harmonijg,
sékmingai atlikti kasdienes uZduotis bei jprasminti gyvenimg judant dvasinés brandos link. Nu-
statyta, jog diskomfortg keliancios kritinés gyvenimo patirtys sukuria prielaidas vystytis saviugdai
kaip transformuojanciam ugdymuisi, nes vyksta asmenybés vertybinés sistemos pokyciai, lemian-
tys saviugdos praktiky pasirinkimus: tai skatina analizuoti nepasitenkinimq keliancias priezastis,
ieskoti jose gilesnés prasmes, o netikétos jZvalgos atsiradimas lemia gyvenimo vertybiy ir tiksly
persvarstymg, kas stiprina motyvacijg sgmoningai ir kryptingai saviugdai.

The aim of this research was to describe the essence of the phenomenon of adults’ conscious self-
development [CSD] as transformative learning revealing its dynamic experience and interpretation
of the meanings of the survey participants. A qualitative research paradigm was chosen by using
the elements of interpretative phenomenological research strategy and processing data under the
thematic analysis. A holistic phenomenon of CSD as a transformative learning of adults has been
revealed by presenting the context and motives of initial CSD, the peculiarities of the CSD process,
the variety of innovative CSD practices. CSD is a focused personality education and self-creation
which is oriented to the conscious personality transformation in physical, mental, spiritual and
social levels through the amplification of everyday life consciousness and disclosure of inner powers,
a change of personal thinking and behavior habits by forming a personal philosophy of life what
helps maintaining a good health and an inner harmony performing everyday life tasks successfully
and moving towards the spiritual maturity. It was found that discomfort raised by critical life ex-
periences create conditions for the progress of CSD as a transformative learning, because changes of
personal value system leads to the choices of CSD practices: this promotes analysis of reasons caus-
ing the discontent and seek of deeper meaning in them; unexpected insights determines the review
of values and goals of life.
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