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»Knyga ,,Sédziu ramiai kaip varliukas® vaikams suprantamai, zais-
mingai ir lengvai pristato samoningo démesingumo pagrindus. Ji
moko mazuosius ugdyti vidinj buvimg — protu, $irdimi ir kanu.
Sios savybés glitdi kiekviename i§ miisy, ta¢iau retai jas symoningai
laviname. Tad kod¢l gi nepradéjus ugdyti $iy geb¢jimy nuo pat ma-
zens? Siandieninis pasaulis toks sudétingas ir greitas, kad gebéjimas
jsitvirtinti dabarties akimirkoje tampa butinybe, jei norime suvokti
aplinka, nuolat mokytis, augti ir dalintis tuo, ka kiekvienas i§ masy
turime unikalaus ir vertingo.”

— 18 Jon Kabat-Zinn pratarmés

APIE KNYGA

Si knyga — tai jvadas j symoningo démesingumo meditacija, skirtas
vaikams ir jy téveliams. Joje pateikiamos praktikos, kurios padés
maziesiems nurimti, Iengviau susikaupti, greiciau uzmigti, suma-
zinti nerima, suvaldyti pyktj, o taip pat ugdyti kantrybe ir jautresnj,

samoningesnj poziurj j save bei aplinkinj pasaulj.

ELINE SNEL yra terapeuté ir sertifikuota sgmoningu démesingu-
mu grjsty streso mazinimo (MBSR) mokymy specialisté, vadovau-
janti Sgmoningo démesingumo ugdymo akademijai Nyderlanduo-
se. Daugiau nei dvide$imt mety ji kuria ir veda kursus, paremtus
samoningo démesingumo praktikomis, taip pat rengia pedagogus,
kad $ie galety mokyti mokinius MBSR techniky. Jos parengta pro-
grama jau s¢kmingai taikoma daugybéje Nyderlandy pradiniy mo-
kykly, o pastaruoju metu pradétas bandomasis projektas jvairiose
vidurinése mokyklose, skirtas supazindinti paauglius su sgmonin-

go démesingumo praktikomis.



Eline Snel

Sédziu ramiai
kaip varliukas

Samoningo démesingumo (mindfulness) pratimai vaikams
(ir jy tévams)

Verteé
UAB .KNYGY MINISTERIJA"

’

Q.



Kad galétum myléti, pirmiausia turi atvasti namus savyje.

I$ visos Sirdies dékoju savo vyrui Henkui ir masy vaikams —
Hansui, Anne Marlijn, Koenui ir Rikui - uz jy nuosirdy
troskima myléti, priimti, guosti ir jkvépti tiek save, tiek

kitus kiekviena gyvenimo akimirka.
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PRATARME

Pirma karta knyga ,,Sédziu ramiai kaip varliukas® pastebéjau
2011 mety balandj, klaidZiodamas po didZiulj knygyna Amster-
damo centre. Mano démesj | jg atkreipé Joke Hellemanns, olan-
dy mokytoja, vedanti samoningumo (angl. mindfulness) kursus,
skirtus stresui mazinti. Ji jau buvo perskai¢iusi $ig knyga ir liko
suzaveta. Didziulé ty knygy krava buvo dalis dar didesnés eks-
pozicijos, skirtos symoningam démesingumui, — reiskinys, kuris
vos pries keleta mety buty atrodgs nejsivaizduojamas jprastame
knygyne. Toks ryskus pristatymas liudijo, kad gyvename naujoje
epochoje, kurioje sagmoningumo praktikos sparé¢iai tampa neat-
sicjama musy kasdienybés dalimi. Eline Snel knyga ir jos darbas
su vaikais Nyderlanduose yra dalis platesnio judéjimo, kuris per
pastarajj desimtmetj i$plito daugelyje $aliy, sickiant jtraukti sa-

moningumo ugdyma j mokykly programas. Eline knyga i$ karto
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pasirodé novatoriska ir karybinga, ta¢iau kartu paprastai ir su-
prantamai vaikams perteikianti $ig praktika.

Samoningo démesingumo praktika bet kuriame amZziuje
yra ir paprasta, ir gili. Visy pirma, tai mokymasis — mokymasis
ugdyti gilesnj saves, kity ir pasaulio suvokima, o tada mégautis
gausiais $io suvokimo vaisiais tiek vidiniame, tiek iSoriniame gy-
venime. Tokio mokymosi pritaikymo galimybés atrodo beribés.
Mes nezinome, kokiy konkreéiy Ziniy masy vaikams reikés po
penkeriy, deSimties ar dvide$imties mety, nes pasaulis ir jy ba-
simas darbas bus visiskai kitokie nei masy. Taciau tikrai Zino-
me, kad jiems reikés gebéti sutelkti démesj, susikaupti, klausytis,
mokytis ir i$mintingai bendrauti tiek su savimi — savo mintimis
ir jausmais, tiek su kitais. Kaip netrukus jsitikinsite, butent $ie
gebéjimai, $is mokymosi budas ir jkiinytas Zinojimas yra samo-
ningumo esmée.

Samoningas démesingumas yra jgimtas gebéjimas, kurj gali-
ma pazadinti, i$lavinti ir pagilinti praktikuojantis. Sis procesas
panasus j sodininkyste — sékly sodinima, laistyma ir rapestin-
ga ju puosel¢jima, kol jos jsisaknija masy Sirdies dirvoje, i$auga,
prazysta ir duoda jdomiy, naudingy bei kiirybingy vaisiy. Viskas
prasideda nuo sgmoningumo ir buvimo ¢ia ir dabar. Kiekvieng
dieng mokykloje kvie¢iami vardu vaikai atsako ,esu®, taciau
kartais klas¢je buna tik jy kanai. Sqmoningas démesingumas

moko buti ¢ia ir dabar viskuo. Batent apie tai ir yra $i knyga bei
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pateiktos sgmoningo démesingumo pratybos (jas rasite hztps://
klausykla.lz).

»S¢dziu ramiai kaip varliukas® supazindina vaikus su sagmo-
ningumo pagrindais Zaismingai ir paprastai. Ji moko vaikus
samoningo buvimo: samoningo protu, $irdimi ir kanu. Samo-
ningumo buvimas ateina tada, kai esame démesingi, kai susilie-
¢iame su savo patirtimi. Sis gebéjimas stipréja, kai samoningai
kreipiame démesj j tai, kas kickvieng akimirka svarbiausia. Tai
gebéjimas, kurj turime visi, tadiau retai sgmoningai laviname.
Tam reikia susikaupimo ir démesio. Kodél gi nepradéjus ugdyti
$iy gebéjimy nuo mazens? Siandieninis pasaulis toks sudétingas
ir greitas, kad gebéjimas jsitvirtinti dabarties akimirkoje yra ba-
tinas norint suprasti pasaulj, mokytis, augti ir dalintis tuo, kas
kiekvieno i§ msy yra unikalu.

Nors démesio ir samoningumo ugdymas vadinamas sgzzo-
ningu démesingumu, svarbu suprasti, kad tai lygiai taip pat galéty
buti vadinama sirdingumau, nes susij¢ ne tik su protu ir pazinimu,
bet ir su visa musy esybe, daugialypiu intelektu, Zinojimo ir buvi-
mo budais, jskaitant gerumo sau ir kitiems ugdyma. Kad ir kaip
ji vadintume, tick medicinos, tick neuromoksly tyrimai rodo,
kad samoningas démesingumas yra esminis gyvenimo jgudis,
galintis turéti giliy pasekmiy tiek fizinei, tick psichinei sveikatai.
Jis padeda mokytis ir gerina mokymosi rezultatus, emocinj inte-
lekta ir bendra gerove per visg gyvenima. Si knyga yra puikus bi-

das tévams suzinoti apie samoningg démesinguma ir pasidalyti
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juo su savo vaikais. Vienas i§ mano mégstamiausiy pratimy, be
daugelio kity, yra ,,Tavo asmeniné¢ ory ataskaita®

Anksciau toks proto ir $irdies lavinimas vaikams nebuvo
prieinamas. Dabar tai vis dazniau jtraukiama j mokykly progra-
mas ir integruojama j pamokas bei mokymo procesa. Vis daugiau
tévy taip pat nori suzinoti apie sgmoningg démesinguma — ir del
saves, ir galbt norédami supazindinti su juo savo vaikus, kad
padéty jiems geriau susidoroti su tuo, su kuo jie gali susidurti
mokykloje ir gyvenime. Taigi, padéti savo vaikams mokytis sa-
moningumo yra vertas démesio siekis, jei tik nety¢ia nepradedate
jiems to primesti, vedami savo lukes¢iy ir entuziazmo. Nataralu,
kad mes, tévai, norime, jog musy vaikai gauty naudos i§ prak-
tiky, kurios lavina démesj ir emocing pusiausvyra. Tac¢iau per
didelis entuziazmas ar per stiprus prisiriS§imas prie rezultato gali
atsigrezti prie§ masy vaikus ir juos visi$kai atbaidyti nuo samo-
ningumo. Be to, toks spaudimas neatitinka j nenukreiptos j tiks-
I3 samoningo démesingumo praktikos esmés.

Stai ¢ia j pagalbg ateina patios Eline Snel nuogirdumas ir pa-
tirtis. Ji tikrai moka nustatyti tinkama tona, kai reikia kalbéti su
vaikais apie tokius dalykus. Jos metodas pasizymi maloniu Zais-
mingumu tiek maziems vaikams, tiek ikimokyklinukams. Tuo
pat metu ji imasi kai kuriy labai rimty vaiky rapes¢iy ir padeda
jiems rasti karybisky bady, kaip priimti ir dirbti net su sunkiau-
siomis emocijomis ir mintimis bei kai kuriomis sudétingesnémis

socialinémis situacijomis, kurios gali bati didelé vaikystés dalis.
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Del lengvo, bet labai nuosirdaus poziurio knyga ,Sédziu ramiai
kaip varliukas® samoningumo ugdyma pavercia ne nasta, o zaidi-
mu, eksperimentu ir nuotykiu.

Jei ¢ia ir tinklalapyje https://klausykla.lt sinlomi samonin-
gumo pratimai bus atlickami su tokia eksperimentavimo ir
nuotykiy dvasia, jie gali tapti didZiule dovana ir vaikams, ir té-
vams. Sunku bus taip zesielgti, nes i§ kiekvieno puslapio sklinda
nuotykiy ir dziaugsmo tonas, atspindintis Eline, kaip motinos
ir moc¢iutés, meile vaikams ir uZuojauta dél daugybeés sudétin-
gy stresy, kuriuos patiria iy dieny mokyklinio amziaus vaikai.
Knyga ir praktika, kuria ji skatina tévus ir vaikus kartu tyrinéti,
gali padéti su$velninti §j stresg ir skatinti gyvenimo jgudzius,
taip pat gali tapti giliu vidiniu $altiniu vaikams augant paau-
glystéje ir véliau.

Tai dvigubai aktualu, nes dabar Zinoma apie zalingg streso
poveikj besivystan¢ioms smegenims. Atsizvelgiant j masy visuo-
mencéje jauny zmoniy patiriama stresa, sgmoningumo mokymas
néra neprivalomas priedas mokymosi aplinkai pagerinti ar atsi-
palaidavimui skatinti. Tai butina sickiant optimalaus mokymosi
ir emocinés pusiausvyros bei sickiant apsaugoti besivystancias
jauny Zmoniy smegenis nuo neigiamo pernelyg didelio streso
poveikio.

Irodyta, kad suaugusiyjy samoningumo mokymas teigia-
mai veikia svarbias smegeny sritis, susijusias su vykdomosiomis

funkcijomis, jskaitant impulsy kontrole ir sprendimy priémima,
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perspektyvos suvokima, mokymasi ir atmintj, emocijy reguliavi-
mga ir rysio su savo kiinu jausma. Esant intensyviam ir nesiliau-
jan¢iam stresui, visos $ios smegeny funkcijos sparciai blogéja.
Dél to gali sutrikti mokymasis, protingy sprendimy priémimas
ir emocinio intelekto vystymasis, jau nekalbant apie pasitikéjima
savimi ir ry$io su kitais jausma. Su sgmoningu démesingumu $ie
gebéjimai tampa stipresni. Dauggja jrodymuy, kad tai dar svar-
biau vaikams, kuriy nervy sistema ir smegenys dar tik vystosi ir
yra dar jautresnés neigiamam streso poveikiui.

Zinoma, vaikai i§ prigimties yra démesingi, nes jie gyvena
dabarties akimirka ir néra taip susiriping praeitimi ir ateitimi.
Svarbiausia, kq galime padaryti, tai ne Zudyti $ig nataralig atvi-
rumo ir buvimo savybe, bet ja stiprinti ir kviesti toliau vystytis.
Daugéja moksliniy jrodymy, kad samoningas démesingumas
gali buti gana vertingas mokyklinio amziaus vaikams, pradedant
net nuo darzelio. Paprasta ¢ia sialoma praktika gali padeéti vai-
kams ugdyti ir optimizuoti visus pirmiau minétus gebéjimus,
taip pat socialy elgesj, pavyzdziui, geruma, empatijg ir uzuojau-
ta. Tai taip pat padeda jiems praktiskai pritaikyti §j mokymasi
kasdieniame gyvenime namuose ir mokykloje.

Kadangi samoningas démesingumas i$ tikryjy yra susijes su
démesiu ir symoningumu, kuris atsiranda tikslingai, dabartiniu
momentu ir be i$ankstiniy vertinimy, jis i§ esmés yra universa-
lus. Jis nepriklauso jokiai kultarai, tradicijai ar tikéjimo sistemai.

Ir, kaip matéme, tai yra pagrindinis dalykas norint i$mokti bet
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ko. D¢l $ios priezasties, ypac atsizvelgiant j vis daugiau jrodymy
apie jo veiksmingumga jvairiose srityse, vis daugiau mokytojy
patys sickia mokytis samoningumo. Jie kartu su jzvalgiais mo-
kykly vadovais ir administratoriais vadovauja augan¢iam jude-
jimui, kuriuo sickiama, kad samoningumo jgudziai tinkamais
budais ir lygmenimis baty jtraukti j K-12 $vietimo sistema tiek
Sioje Salyje, tiek uzsienyje. Lygiagreciai su $iais poky¢iais auga ir
judéjimas, skatinantis tévus ugdyti samoningg démesinguma.
Abu Sie judéjimai yra moksliSkai tiriami, ir pirmieji rezultatai
yra jspudingi.

Mokymasis praktikuoti samoninga démesinguma, o paskui
prireikus jtraukti jj j visas savo gyvenimo sritis, pana$us j moky-
masi derinti instrumenta prie§ pradedant juo groti. Orkestrai ir
muzikantai praleidzia daug laiko derindami savo instrumentus
ir derindami vieni prie kity. Kodél mes visi negalétume suderinti
savo mokymosi instrumento prie§ pradédami juo naudotis? Ko-
dél nesuderinus jo prie§ pamokas ir jy metu, beveik kiekvieng
dieng? Kas gali bati papras¢iau ir svarbiau uz tai? Kas gali bati
svarbiau uz mokymasi ir praktika, kaip atkreipti démesj, kaip
labiau buti $alia ir kaip patogiai jaustis savo kailyje, su savo min-
timis, jausmais ir kiinu? Kas gali bati svarbiau uz mokymasi ir
praktika, kaip bati geranoriskam sau ir kitiems? Argi ne $iy pa-
moky labiausiai tikimés, kad masy vaikai i$moks? Butent tokia

nauda gali duoti $i knyga ir garso jrasai.
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Atsizvelgdamas j tai, raginu tévus perskaityti $ig knyga ir is-
bandyti jvairias meditacijas, kad pajusty E/ine sitloma dvasig ir
poziurj. Tada paziarékite, ar vienas ar keli jusy vaikai nenoréty
i§ pradziy kartu su jumis ,pazaisti“ tyrinéjant garso pratimus,
taikant amziy atitinkancias praktikas. Tada paziarékite, kas nu-
tiks. Kaip jau minéta, ¢ia labai svarbus lengvas prisilietimas. Ne-
norite, kad samoningo démesingumo praktika tapty dar vienu
vaikui daromu spaudimu. Veikiau tai turéty bati galimybé jasy
vaikui pasinaudoti ir susidraugauti su tuo, kas jame yra giliausia,
geriausia ir unikaliausia, ir ugdyti $ias savybes atvirumo ir geru-
mo atmosferoje.

Tegul $i knyga patenka j rankas visiems tévams ir vaikams,
kuriems ji gali bati naudinga. Tegul ji padeda atrasti save, jvertin-

ti savo prota ir kiing bei suteikti gerovés ir priklausymo jausma.

Jon Kabat-Zinn
Leksingtonas, Masacusetso valstija.
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1 JVADAS |
SAMONINGO
DEMESINGUMO
PRAKTIKA

Siuolaikinio gyvenimo tempas daznai mus jsuka
| nesibaigiantj skub¢jima, nerimg ir blaskymasi, atitolindamas
nuo tikrojo saves pajautimo ir vidinés ramybés. Samoningas dé-
mesingumas — tai subtilus menas bati ¢ia ir dabar, atvira $irdimi
ir aikiu protu priimant kiekvieng akimirkg tokig, kokia ji yra.
Si praktika moko mus atidziai jsiklausyti j savo mintis, jausmus
ir pojacius, be kritikos ar vertinimo, taip atverdama kelia j giles-

nj saves pazinima, viding harmonija ir gyvenimo pilnatve.



Kai mano dukrai buvo penkeri, ja kamavo nemiga. Nors ir
visai mazyté, ji daznai klausdavo manes: ,,Kai kanas troks$ta mie-
go, bet galva sako ne, kaip tada uzmigti?“ Kartais ji vis dar var-
tydavosi lovoje net desimta vakaro. Netrukus ji pervargo. Kaip ir
a$ pati. Ji vis kelési i$ lovos, negalédama nurimti dél keis¢iausiy
mindiy, kurios sukosi jos galveléje: apie Tima, kuris nebenoréjo
su ja zaisti; apie auksine Zuvele, pluduriuojanéia pilvuku auks-
tyn akvariume; apie kazka, tinantj po lova ir tikrai ketinantj ja
nuskriausti. Atsipalaidavimo pratimai, pasakos prie§ miega, $il-
ta vonia, net irzlus raginimas ,,uimigti kaip visi normalis Zmo-
nés“ — niekas nepadéjo. Tadiau vieng dieng supratau: jei ji maziau
démesio skirty jkyrioms mintims, kurios vis lindo jai j galva, ir
pamazu perkelty demesj i§ galvos j pilvuka, ji pagaliau nurimty.
Pilve nebuvo jokiy minéiy — tik kvépavimas, $velniai kilnojantis
pilvuka aukstyn ir zemyn. Svelnus judesys. Raminantis judesys.
Judesys, kuris pamazu jg uzlialiuodavo.

Dabar mano dukrai dvide$imt vieneri, ir ji vis dar atlieka §j
pratimg. Nors paprastas, jis i§ tiesy padeda iStrukti i§ galvos ir
nusileisti j pilva — ten, kur mintys taves nepasiekia, kur viskas
ramu ir tylu.

Démesingumas — samoningas, draugiskas démesys — nau-
dingas ne tik vaikams. Tévai taip pat troksta bado issilaisvinti
i§ nesibaigian¢io minéiy srauto. Mintys nickada nenutyla. Vie-
nintelis dalykas, kurj gali padaryti, — liautis su jomis kalbéjesis,

nustoti jy klausytis.
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Tai buvo pirmasis démesingumo pratimas, kurj mudvi su du-
kra atlikome kartu. Pirmasis i§ daugelio. Vaikams jis ypa¢ patin-

ka prie§ miega.

11 GARSO PRATIMAS ,SALDZIU SAPNU*

Kas yra sgmoningas démesingumas?

Samoningas démesingumas — tai ne kas kita, kaip budrus
buvimas dabarties akimirkoje, atviras ir draugiskas nusiteikimas
suvokti, kas vyksta tavyje ir aplink tave. Tai reiskia gyventi $ia
akimirka (o ne vien galvoti apie j3), nevertinant, neatstumiant ir
nepasiduodant kasdienybés spaudimui.

Kai esi samoningai budrus nubusdamas ryte, apsipirkdamas
parduotuvéje, matydamas $velnias savo vaiky Sypsenas ar susida-
res su didesniais bei mazesniais konfliktais, tavo mintys neklai-
dZioja kazkur kitur — jos yra ¢ia ir dabar. Taip taupoma energija,
nes aiskiai suvoki, kas vyksta butent tuo metu, kai tai vyksta.
Toks samoningas ir draugiskas buvimas keicia ne tik tavo elgesj,
bet ir pozZitrj j save bei savo vaikus.

Samoningas démesingumas — tai saulés $§iluma ant tavo odos,
tai siriy aSary ladeliai, tyliai riedantys skruostais, tai kiinu nube-
ganti frustracijos banga. Tai gebé¢jimas iSgyventi tick dZiaugsma,
tick liadesj butent tada, kai jie kyla, neskubant jy taisyti, vertin-

ti ar kaip nors j juos reaguoti. Sgmoningumas — tai draugiskas
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démesys, nukreiptas j dabartj, j kiekvieng akimirkg. Ta¢iau tokia
praktika reikalauja samoningy pastangy ir kryptingo nusitei-

kimo.

Kodél vaikams reikalingas
samoningas démesingumas?

Vaikams skirta symoningo démesingumo praktika Siandien
ypal aktuali — ji padeda tiek tévams, tick vaikams atrasti fizing ir
viding ramybg $iais jtemptais laikais. Ta¢iau vien ramybés nepa-
kanka — batina ir sgmoninga savistaba.

Prie§ keleta mety sukariau specialia samoningo démesingu-
mo ugdymo programg mokyklinio amziaus vaikams, pavadinta
»Samoningo démesingumo svarba®. Sios programos pagrinda su-
daro Jon Kabat-Zinn suaugusiesiems skirta astuoniy savaiciy sa-
moningumo ugdymo metodika. Penkiose mokyklose vykusiuo-
se bandomuosiuose kursuose dalyvavo i§ viso trys Simtai vaiky
ir dvylika mokytojy. Karta per savaitg jie susirinkdavo j pusva-
landzio trukmés samoningo démesingumo ugdymo uzsiémima,
o véliau kasdien skirdavo po desimt minudiy praktikai, jtvirtin-
dami tai, kg i$moko. Sios trumpos kasdienés sesijos tesési visus
metus. Tiek mokiniai, tieck mokytojai entuziastingai priémé $ia
iniciatyva ir pastebéjo teigiamus pokycius: klasése jsivyravo ra-

mesné atmosfera, pageréjo vaiky démesio koncentracija, atsirado
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Samoninga démesinguma
ugdantys pratimai vaikams
(ir jy tévams)

A jusy vaikui sunku susikaupti, uzmigti ar nusiraminti?
Ar nerimas ir stiprios emocijos kartais tampa i550kiu?

Si §ilta, Zaisminga - ir itin naudinga! - praktiné knyga padés vaikams

(nuo 5 iki 12 mety) atrasti ramybes akimirkas — tarsi varliukui, kuris

tiesicg sédi, stebi ir bina. Knyga paprastai ir suprantamai supazindina

su sgmoningo démesingumo (angl. mindfulness) principais bei sidlo
vienuolika trumpy pratimy, kurie padeda:

& sumazinti nerima,

& pagerinti démesio koncentracija,
& nusiraminti pries miega,

& pazinti ir valdyti stiprias emocijas.

. Tai gebéjimai, kuriuos turime visi, bet retai samoningai ugdome.
Kodél nepradéjus to mokytis jau vaikystéje?”
- 1§ pratarmeés, Jon Kabat-Zinn

Eline Snel - Nyderlandy terapeuté, daugiau nei dvideSimt mety
dirbanti su vaiky samoningo démesingumo ugdymu. Ji jkaré
Samoningo démesingumo mokymo akademija Leusdene ir savo
metodika taiko mokyklose, klinikose bei Seimose visame pasaulyje.
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