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Privalumai

Psichologija - tai mokslas, tiriantis procesus, susijusius su elgesiu,
mintimis ir emocijomis. Psichologija placiai taikoma ne tik

klinikineje srityje ar psichologiniy sutrikimy terapijoje, bet ir

geroves srityje. Pastaraisiais deSimtmeciais psichologija ir
neurobiologija moksliskai tyrinéjo teigiama meditacijos poveik|

psichinei gerovel ir rado jtikinamy jrodymu.

Siame skyriuje paaiskinsime, kodél meditacija tokia svarbi
kirybiniame procese ir kaip meditacijos technikas galima
pritaikyti vyresnio amziaus asmenims skirtoje meno terapijoje,

ypaC pasto mene.

Meditacijos technikas mokymuy vadovai gali lanksciai taikyti bet

kuriuo mokymy metu. Mes sialome Siuos variantus:

1.Medituokite pries prasidedant uzsiémimui, tam kad
apsiltumeéte.

2.Medituokite ktrybinio proceso metu, kai pritruksta jkvepimo
(meditacija atmerktomis akimis).

5.Medituokite uzsiéemimo pabaigoje, kad sumazintumeéte stresg

arba paskatintumeéte teigiamus jausmus, pvz., socialinj rys;.




Meditacijos technikos turi daug privalumuy:
e Siuos metodus galima lengvai pritaikyti jvairioms tikslinéms
grupems ir salygoms. Techniskai tai yra visa apimantis
metodas, kur] galima taikyti bet kokiomis salygomis, kuriam

nereikia specialaus pasirengimo ir kurj dalyvial gali pakartoti

ir savarankiskai.
e Kad mokymuy vadovui buaty lengviau, galima naudoti jrasyta

meditacija.

Vedant uzsiémimus vyresnio amziaus asmenims reikty atsizvelgti |
Siuos aspektus:

e Meditacijos metodai, kaip ir daugelis kity psichologinio
lavinimo bddy, veiksmingai padeda isSvengti kai kuriy
psichikos pablogejimo aspektu.

e Medituojant nereikia uzimti ypatingy ar sudeétingy kudno
padéciy, j3 galima taikyti bet kokios bukleées ir neribotai. Todél
dalyviai, turintys su stuburu susijusiy problemu, gali laisval
medituoti.




Dalyviai

Techniskai néra nustatyto maksimalaus meditacijos dalyviy skaiciaus.

Blna atveju, kai vienu metu meditacijoje dalyvauja iki 200 zmoniy ir tai

nesukelia jokiy problemy. Taciau, jei dalyviy skaicius bus didelis,

tuomet kiekvienas dalyvis gaus mazai individualaus laiko.

Tod

atic

él, jei ] pasto meno uzsiémimus jtrauksite meditacijg, turétumete

ziai nustatyti dalyviy skaicCiy pagal veiklas, aprasomas Siame

modulyje. Taciau visuomet yra galimybé ir neriboti dalyviy skaiciaus.

Zinoma, meditacija su 1, 12 ar 200 tikrai skirsis. Dirbdami su didZiule

auditorija tureésite atsizvelgti j tai, kad joje bus daug skirtinguy zmoniy,

su jvairiais poreikiais ir nuomonémis. Dirbant su daug zmoniy ta pati

veikla truks daug ilgiau nei dirbant su keliais asmenimis.

Todel sitlome jums dirbti su mazdaug 20 dalyviu.



Aplinka

Meditacijai yra labai svarbi aplinka. Jei ji yra netinkama, gali sumazéti jos
veiksmingumas. Del Sios priezasties svarbu prieS uzsiémima apsilankyti jo
vietoje, nes jvairts veiksniai gali gerokai sumazinti uzsiémimy kokybe.
Pagrindiniai aspektai, j kuriuos reikty atsizvelgti:

1.Apsvarstykite garsg. Meditacijos vedeéjai neSneka labai garsiai, todél

reikety atkreipti demes] | garsinius aspektus. Patikrinkite, ar patalpa
nepraleidzia garso ir yra gerai izoliuota. Venkite bet kokiy trikdziy,

galinCiy neigiamai paveikti uzsiémimg (t. y. kiti zmoneés, esantys

netoliese, jsitikinkite, kad patalpa yra gana toli nuo kitu mokymuy

patalpu, iS kuriy gali sklisti muzika ir kitoks triukSmas, galintis trikdyti
dalyvius).

2.]vertinkite, ar jlasy balsas aiskiai girdimas visoje patalpoje. Atsizvelkite |
tai, kad dirbant su vyresnio amziaus asmenimis gali bat dalyviu, turinciy
klausos sutrikimy. Kadangi vienas pagrindiniy meditacijos aspekty yra
atsipalaidavimas, jus negalite kalbeti per garsiai. Tam, kad jlusy balsas

skambety tinkamai, sitlome naudoti belaid] mikrofong. Tokiu atveju jUs
galésite tyliai kalbéti | mikrofong, taciau visi dalyviai jus girdés. Jei
uzsiéemimo metu naudosite muzika, jsitikinkite, kad galésite nustatyti
reikiamg garsuma.

3.Atsizvelkite | turima erdve ir dalyviy skaicCiy. Tam, kad dalyviai galéty

tinkamai atsipalaiduoti, jiems reikes pakankamai vietos. |sitikinkite, kad
tarp dalyviy bus tinkamas atstumas (t. y. bent 1 metras tarp dalyviy).
4. Uztikrinkite, kad kedés baty pakankamai patogios atsipalaidavimo

pratimams atlikti.



Laikas

Reikéty atidziai jvertinti meditacijos seansui skirtg laika. Per trumpas

uzsiémimas gali nepadéti pasiekti uzsibrézto tikslo - paskatinti dalyvius

atsipalaiduoti ir pazadinti jy kdrybiskuma. Per ilgas uzsiémimas gali

bati nuobodus arba Zmonés gali per daug atsipalaiduoti ir uzmigti. Todél
siilome, kad uzsiémimo trukmeé turéty bati ne daugiau kaip 30 minuciy
nenutrokstamai. Pasirdpinkite, kad baty pakankamai laiko pasiruoSimui
("instrukcijy pristatymas”) ir kitiems veiksmams, pavyzdziui, patikrinti ar
pratimai atlikti teisingai, arba pasilikti laiko galimiems klausytojy

klausimams.

Saugos aspektai, j kuriuos reikia atsizvelgti

Atkreipkite démes] | tai, kad meditacija nepakeicia psichologiniy
uzsiemimuy, kuriuos gali atlikti tik sertifikuoti psichologai. Esant
poreikiul, pasiulykite dalyviams kreiptis J psichologa.

Atlikdami meditacijg visada stenkites taikyti saugias ir stabilias kdno
padeétis, kad iSvengtuméte kritimo ar suzeidimu.
Nenaudokite ekstremaliy ar sudetingy kvepavimo techniku, kurios gali

pbuti labai nemalonios vyresnio amziaus asmenims ar nemokantiems

kvepuoti. Apskritai, jos nera reikalingos protiniam atsipalaidavimui.



1 PRATIMAS -
- PIRMENYBE

PROTINIAM
ATSIPALAIDAVIMUI

Meditacijos techniky prielaida yra protinis atsipalaidavimas, todel labai svarbu
suaugusiems besimokantiesiems paaiskinti, kaip tai atlikti, ir uztikrinti, kad jie pasiekty

tikrg atsipalaidavimo busena. Todél iS pradziy reikety atlikti neutraly pratima, orientuota

tik |} psichinio atsipalaidavimo blsenos pasiekimg, o veliau testi atliekant pratimus,
turincCius kity konkreciy tiksly.

1 Zingsnis - padéties nustatymas
Paprasykite dalyviy uzimti patogia padetj, pavyzdziui:

e Tiesiai stoveti

e Susilenkti, nuleisti rankas link pedy ir jas atpalaiduoti

o Atsisésti ant zemés ir sukryziuoti kojas

e Apsvarstykite galimybe naudoti atsilenkiancig kede

e Arba tiesiog atsigulti.
Jel nuspresite naudoti sedimgjg padet), pasitlykite dalyviams laikyti galva pakelta
aukstyn, nesukant jos atgal ar zemyn. Tokia padétis gali trukdyti kvépavimui ir atitraukti
besimokanciojo déemesj nuo pratimo atlikimo.

Jsitikinkite, kad dalyviai nejaucia jtampos né vienoje kino dalyje. Paprastai gulima padétis
labai palengvina sig uzduotj, bet galbit per daug atpalaiduoja, nes gulédami mes

atliekame panasy veiksma | miega.

Galite pasiulyti dalyviams patogiai apsirengti ir vengti judesius ribojanciy drabuziy

(dirzy, kostiumy, nepatogios avalynés ir pan.).

Paaiskine instrukcijas, paklauskite dalyviy, ar jiems patogu.



2 zingsnis - atsipalaidavimo biisena

Atsipalaidavimo biaseng galima pasiekti keliais buddais, tacCiau svarbu rasti

strategija, kuri buty tinkama visiems dalyviams.

Visy pirma reikéty lavinti savo balsg, kad kalbétumeéte ramiai ir Svelniai. JGsy balso
ritmas turety bati pastovus ir suleteti antroje pratimo dalyje.
Neturéty badti jau¢iama jtampa balse, nes balsu perduodame savo emocijas. Jei

jausime jtampa, ji persiduos ir dalyviams.

Labai svarbu sinchronizuoti savo balsg su dalyviy kvépavimu. IS pradziy kalbékite
daugiau, o po to kalbékite tik tada, kai zmonés iskvepia. ISkvépimas yra
atsipalaidavimo ir kvépavimo fazé, todél jei kalbésite siuo momentu, besimokantieji

susies jusy balsg su atsipalaidavimu ir dar labiau pagilins Sig busena.
Rekomendacijos, padésiancios skatinti psichinj atsipalaidavima:

Raskite patogig padet;.

Pazvelkite aukstyn nejudindami galvos.

Stebékite, kaip keiciasi jusy kvépavimas, jkvépkite ir iskvepkite.
Jkvepdami laikykite akis atmerktas.

skvépdami uzmerkite akis.

r tiesiog teskite taip: jkvépkite, atmerkite akis, iskvépkite, uzmerkite akis.
Po 2-3 cikly kartokite, tik uzmerktomis akimis.

Pasakykite dalyviams: "uzmerkite akis ir klausykités mano balso”.



T
3 zingsnis - gilinimas

Kitas procesas yra busenos gilinimas.

Sio proceso metu yra atpalaiduojamos jvairios kiino dalys. Galite iSbandyti

Sj scenarijy: "Dabar jsivaizduokite, kad visg jlisuy king nuo galvos iki kojy

persmelkia atsipalaidavimo banga. Atsipalaiduoja veido raumenys,
raumenys aplink akis, burna, kaklas, peciai, rankos, dilbiai, tada liemuo,
pilvas, kojos ir pedos. Atpalaidave kiekvieng raumenj, jkvepkite ir

igkvepkite."

Skaic¢iavimas. Galite isbandyti Sj scenarijy: "O dabar jsiklausykite ] mano
balsg. Skaiciuosiu nuo 10 iki 1 ir ties 1 pasijusite dar labiau atsipalaidave.
10 - giliai jkvépkite ir iSkvépkite, 9 - kuo atidziau klausotés mano balso,

tuo labiau atsipalaiduojate, 8 - visi raumenys dar labiau atsipalaiduoja, 7 -
Jsivaizduokite, kad visg jusy king persmelkia atsipalaidavimo banga, 6 -
Jsivaizduokite, kad dabar giliai kvepuojate per visg odga, 5 - atsipalaidavimo
jausma sugerkite is gryno oro per odg, 4 - jei j galva sauna kazkokia mintis,
priimkite jg ir paleiskite, 3 - paleidote visas galimas mintis, 2 - dar labiau
atsipalaiduojate, 1 - paleidote viska ir atsipalaidavote labiau, nei galite

jsivaizduoti...



4 Zingsnis - iSéjimas

"ISéjimo" procesas - tai momentas, kai paskatinate dalyvj jsisgmoninti
isorinj turinj. Atlikdami iséjima taip pat galite padéti dalyviui sukurti

mintine asociacijg tarp ktno judesio ir tam tikros atsipalaidavimo busenos,

kad per Sig asociacijg padétuméte jam vél pasiekti Sig bdseng. Galite
iSbandyti S scenarijuy:

"Dabar, kai esate atsipalaidave, noréciau padéti jums sujungti Sig ramia
bldseng su kdno judesiu, vadinamu inkaru, su kuriuo galite jungti visus
dabar patiriamus teigiamus jausmus. Pakiskite nykst] po keturiais pirstais ir

susiekite Sig atsipalaidavimo blseng su Siuo judesiu. Ir kiekvieng karta, kai

atliksite Sj judesj, jus pajusite dvasinj atsipalaidavimg. Dabar suskaiciuosiu

nuo 1 iki 3. Ties 3 jus iseisite iS Sios busenos ir vél sugrjsite | ja, o kai
iStiesite pirstus, jus bdasite visiskai susitelke | iSorinj turinj. 1 - jlsy
Kkvépavimas padaznéja. 2 - akiy vokai tampa lengvesni. 3 - kumstis tampa

lengvesnis ir lengvesnis ir nori atsiverti... O dabar atmerkite akis. Esate

pasirenge testi S meditacijos seansa.

Paaiskinimas: labai svarbu sukurti asociacijg su nejprastu judesiu, unikaliai

susijusiu su psichologiniu atsipalaidavimu.



— -
2 PRATIMAS -
SOCIALINIO RYSIO

SKATINIMAS

Remiantis poreikiy analize, socialiné izoliacija yra dazna vyresnio amziaus asmeny
problema. Socialinés paramos triokumas yra depresijos ir nerimo busenos, galincios
kelti rimtg pavojy vyresnio amziaus asmeny psichinei gerovei, prognozuojamas
veiksnys. Dél Sios priezasties labai svarbu pirmenybe teikti psichologinei pagalbai ir
kreiptis pas psichologus. Bet kokiu atveju taip pat labai svarbu veikti socialiai, nes

socialiné parama yra atsarginis veiksnys, gerokai sumazinantis psichologinj stresa.

Vienas i$ karybisky bady skatinti socialinj susietuma gali bati atliekamas meditacijos

metu taikant technika, kuri vadinama mylincio gerumo meditacija.

Mylinti gerumo meditacija - tai technika, kurios esme - mintyse vis prisiminti skirtingus
asmenis ir palinketi jiems sveikatos, saugumo ir laimes. Tie asmenys yra keliy lygiu.
Pirmasis lygis - draugai, antrasis - neutralus asmuo, treciasis - asmuo, su kuriuo

besimokantysis patyré nusivylima, arba net "priesas”.

Jrodyta, kad meilés meditacija gali padidinti socialine vienybe ir empatijg, sumazinti

neigiamg elgesj ir paskatinti pilietiSkuma.



1 zingsnis - draugas

Dabar noriu, kad jsivaizduotumeéte drauga, zmoguy, kuris jums patinka.

Jsivaizduokite, kad jis ar ji stovi priesais jus, jsivaizduokite kino laikysena,
veido israiska ir visas kitas detales. Dabar noriu, kad jsivaizduotumeéte, kaip

perduodate jam (jai) geriausius linkejimus, kad jis (ji) buty sveikas (-a),

laimingas (-a), ramus (-a) ir t. t. Jsivaizduokite jo reakcijg. O dabar iS visuy
teigiamy baddvardziy, kuriuos galite pasakyti Siam asmeniui, pasirinkite
tinkamiausia. Ir stebekite jo reakcijg savo vaizduoteje. Dabar noriu, kad
jsivaizduotumeéte, jog siunciate pasto meng Siam asmeniui, ir pamatote
reakcija. Gaunate iS jo teigiama zinute su padékos zodziais. Pasveikinkite savo

drauga ir paleiskite.

2 zingsnis - neutralus asmuo

O dabar, tarp visy asmenu, kurie gali ateiti jums ] galva, suraskite neutraly
zmogy. Asmenj, kuris nesukelia jums konkrecCios teigiamos ar neigiamos
reakcijos. Tai gali bati pazjstamas zmogus. Jis yra priesais jus, dabar galite
jsivaizduoti jo laikysena, veido israiska ir visas kitas detales. Dabar noriu, kad
Jsivaizduotumete, kaip perduodate jam (jai) geriausius linkejimus, kad jis (ji)
bdty sveikas (-a), laimingas (-a), ramus (-a), ramus (-1) ir t. t. Jsivaizduokite jo
reakcija. O dabar iS visy teigiamy budvardziy, kuriuos galite pasakyti Siam
asmeniui, pasirinkite tinkamiausia. Ir stebekite jo reakcijg savo vaizduoteje.
Dabar noriu, kad jsivaizduotumeéte, jog siunciate pasto meng Siam asmeniui, ir
pamatote reakcijg. Gaunate iS jo teigiama zinute su padekos zodziais.

Pasveikinkite tg asmen) ir paleiskite.



3 zingsnis - priesas

Kad ir kaip bebdty sunku, taciau prasau jusy nurodyti asmenj, kuris praeityje
jus priverte nusivilti, arba sukelé konfliktg, kuris sukele neigiamy emociju.
Taciau Siam asmeniui taip pat reikia Silumos ir teigiamy emocijuy, kaip ir bet
kuriam kitam zmogui. Dabar yra priesais jus ir net jei jums yra sunku, zinokite,
kad kiekvienas zmogus nusipelno empatijos ir laimés. Jis stovi priesais jus,
dabar galite jsivaizduoti jo laikysena, veido israiskg ir visas kitas detales.
Dabar noriu, kad jsivaizduotumete, kaip perduodate jam (jal) geriausius

linkejimus, kad jis (ji) buty sveikas (-a), laimingas (-a), ramus (-a) t. t..

Jsivaizduokite jo reakcijg. O dabar is visy teigiamy budvardziy, kuriuos galite
pasakyti Siam asmeniui, pasirinkite tinkamiausia. Ir stebékite jo reakcijg savo
vaizduotéje. Dabar noriu, kad jsivaizduotuméte, jog siuncCiate pasto meng
siam asmeniui, ir pamatote reakcijg. Gaunate is jo teigiama zinute su padékos

zodziais. Pasveikinkite savo priesg ir paleiskite.

4 Zingsnis - iSéjimas

Dabar galite padékoti sau, kad padovanojote visg $] pozityvy mastyma

Kitiems. Dabar as$ suskaiciuosiu nuo 1 iki 3, ir man pasiekus 3, jus visiskai
atsipalaiduosite, jausités socialiai susije su kitais ir pasirenge testi pasto
meno veiklag. 1 - josy kvépavimas padaznéja, 2 - akiy vokai tampa
lengvesni, 3 - jiusy kumstis tampa lengvesnis ir lengvesnis, o akys nori

atsimerkti. Esate pasiruosSe testi §j uzsiémima.



/ 3 PRATIMAS -
/(URYBISKUMO

SKATINIMAS

Meditacija taip pat gali bati taikoma ruoSiant zmones konkreciai uzduociai. Pavyzdziui,
sportininkai gali medituoti pries varzybas, specialistai - pries viesg kalbg, o menininkai - pries
pasirodyma ar kirybos procesa.

Pagal Sig metodika daroma prielaida, kad eksperimentavimas su uzduotimi véliau pagerins jos

atlikima ir sustiprins saviverte bei suvokiamg veiksminguma atliekant tg uzduot;.

Panasiai kaip ir ankstesniame pratime, atsipalaidavimo bisenai skatinti visada galite naudoti
1 pratimo technika. Pries 4 "iSéjimo" zingsnj galite pridéti toliau aprasomg scenarijy.

"0 dabar noréciau, kad jsivaizduotumeéte, jog esate visiSkai baltoje erdvéje, ir iSplautuméte Sig
vietg didele balta kempine, ir kai tai padarysite, visi neigiami jausmai pamazu issisklaidys ir
atslugs. Jus galésite susitelkti j kdirybinj procesa, nes dabar esate tik jus ir kurybinis darbas.
Visg savo energijg galésite nukreipti j naujy pasto meno kdriniy daryma. Dabar noriu, kad
isrinktuméte tinkamiausia pasto meno formata is to, ka suzinojote Sio kurso metu,
nepaisydami klasikinio formato riby, pasirinkdami objektus, kurie néra tiesiogiai susije su
pastu, jsivaizduodami, kokiy medziagy prireiks jasy kdriniui. Pagalvokite, kokias spalvas
norétuméte naudoti, tai gali buti nejprastas ir kdrybiskas keliy spalvy derinys. O dabar
pagalvokite, kokig zinute norétumeéte perduoti kitam asmeniui. Kai sugalvosite visus anksciau
iSvardintus aspektus, jsivaizduokite, kad dabar einate j pasta ir i$siusite savo Zinute. Zinuté po
ilgy kelioniy pasiekia adresata. |sivaizduokite zmogu, gavus] jusy laiska, ir pasitenkinimg jo
veide, jo reakcijg ir kaip jis suvokia jasy zinute. |sivaizduokite, kad adresatas jums duos tok]
atsakyma, kuris dar labiau paskatins jasy kdrybiskuma.”
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