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Anotacija

Siuolaikineés svietimo sistemos tikslai yra labiau orientuoti j besimokanciyjy protinio
intelekto vystymg ir ekonominio produktyvumo potencialo ugdymgq, taciau yra apleidzia-
mas pagrindinis ugdymo tikslas — sukurti sqlygas asmenims vystytis kaip sgmoningoms
ir visapusiskai brandzZioms asmenybéms, turincioms tvirtg charakterj, stabilig vertybine
sistemg, atskleistus vidinius talentus. Saviugdos poreikis formuojasi, nes modernioje visuo-
menéje Zmogus susiduria su sveikatos problemomis ir nuolatiniu stresu. Problemos aktua-
lumas iSryskéja suvokiant, jog pasigendama kokybiniy tyrimy, atskleidZianciy jogos kaip
holistinés saviugdos praktikos sampratq. Pagrindinis probleminis tyrimo klausimas - kas
birdinga jogos kaip holistinés asmenybés saviugdos praktikos patyrimui? Tyrimo teorinj-fi-
losofinj pagrindg sudaro Ryty ugdymo filosofija. Atliktas kokybinis tyrimas pasitelkiant
interpretacinés fenomenologijos elementus. Tyrime taikytas pusiau struktiruotas-gilumi-
nis interviu, o duomenys apdoroti remiantis teminés analizés metodu. Tyrimo imtj su-
daré 12 tyrimo dalyviy, i$ kuriy — 5 moterys ir 7 vyrai. Tyrimu nustatyta, kad joga yra
holistiné saviugdos praktika, apimanti asmenybés ugdymgsi fiziniu, psichiniu ir dvasiniu
lygmeniu. Joga yra viena is saves pazinimo ir vidinio pasaulio tobulinimo formy, kurios
pagrindinis tikslas - darnios asmenybés formavimas per sveikatos gerinimg, sgmoningu-
mo ugdymg, dvasinio santykio su savimi kirimg. Nustatyta, kad dvasiniu lygmeniu joga
padeda pasiekti optimaliausius asmenybés augimo rezultatus, kuomet ugdomas budrus
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sgmoningumas, stiprinama intuicija ir jvaldomos subtiliosios energetinés galios paZinti
unikalig Zmogiskgjg prigimtj atskleidZiant vidinius talentus ir kiirybinj potencialg. Tam
tikslui lavinami savistabos, koncentracijos ir savikontrolés jgidziai, taikomi proto nutildy-
mo, jsiklausymo j garsq, vizualizacijy ir sgmonés perprogramavimo metodai. Meditacija
kaip auksciausia jogos pakopa padeda uzmegzti stipriausiq rysj su dvasiniu pasauliu per
sqlytj su Kosmine Sgmone.

Reik$miniai ZodZiai: holistiné saviugda, joga, meditacija.

Jvadas

Siuolaikinés $vietimo sistemos tikslai yra labiau orientuoti i besimokanéiyjy pro-
tinio intelekto vystyma ir ekonominio produktyvumo potencialo ugdyma (Kauts ir
Neelam, 2012), tac¢iau yra apleidziamas pagrindinis ugdymo tikslas — sukurti salygas
asmenims ugdyti vidines galias ir talentus, vystytis kaip samoningoms ir visapusiskai
brandzioms asmenybéms, turin¢ioms tvirta charakterj, stabilig vertybine sistema bei
gebancioms i$mintimi ir turima patirtimi tobulinti visuomene ne tik ekonomine pra-
sme, bet ir socialinio, moralinio ar dvasinio evoliucionavimo kryptimi.

Visgi, pazymima, kad formalaus ugdymo metodai dazniausiai skirti ugdyti Zmo-
gaus prota, o ne dvasia: $iuolaikiné §vietimo sistema orientuota j zmogaus mastymo
lavinima, o didziulis intuicijos potencialas yra ignoruojamas (Raami, 2015). Zmogus
yra ne tik fizinis kainas, bet ir dvasiné butybé (Kuzmickas, 2001; Jovaisa, 2009), todél
svarbu ugdyti samone bei puoseléti aukstesnio — dvasinio ir moralinio - lygmens ver-
tybes (Aramaviciateé, 2005; Lukosiené, 2007) bei gerinti socialinius santykius su iSorine
aplinka (Jovaisa, 2009). Tai skatinty ne tik individualig, bet ir visuomening pazanga.

Saviugdos poreikis formuojasi, nes itin sparcioje ir technologine prasme issivys-
¢iusioje visuomenéje zmogus susiduria su nuolatiniu stresu ir sveikatos problemomis,
siekdamas prisitaikyti prie nuolat besikei¢ianciy aplinkos sglygy ir vis aukstesniy soci-
aliniy ir ekonominiy keliamy reikalavimy. Saviugdos reik§meé iSryskéja siekiant iSmok-
ti rapintis fizine ir psichine sveikata (Zulumskyté, 2004; Prasad, 2005), lavinti emocinj
(Goleman, 2008; Neale ir kt., 2008) ir intuityvyji (Seligman ir Kahana, 2009; Peirce,
2013) intelekta, taip pat atskleisti asmens karybinj potencialg (Gardner, 1997; Edelson,
1999), kuris priklauso nuo jo gebéjimo save pazinti.

Jogos kaip saviugdos praktikos reik§mé skirtingais aspektais analizuota tiriant jos
poveikj gyvenimo kokybei (Shah, 2008; Singh, 2012; Pathi ir Pintu, 2013), fizinei ir
psichinei sveikatai (Jadhav ir kt., 2013; Shruti ir kt., 2013; Shobitha ir Agarwal, 2013),
koncentracijai ir atminties gerinimui (Kauts ir Neelam, 2012). Taip pat skirtas démesys
emociniam ir dvasiniam saves pazinimui bei ugdymui (Dirkx, 2001; Scharmer, 2001),
intuityviy galiy lavinimui (Seligman ir Kahana, 2009; Raami, 2015). Lietuvoje jogos ir
meditacijos reik§meé skirtingais aspektais analizuota Vydano (1936/2013), A. Zulums-
kytés (2004), L. Poskaités (2011), S. Vaivados (2015) darbuose.

Problemos aktualumas i$ryskéja suvokiant, kad minéti tyrimai apibrézia jogos nau-
da dazniausiai fiziniu bei emociniu lygmeniu pateikiant kiekybinius tyrimo duomeny
analizés rodiklius. Pasigendama kokybiniy tyrimuy, atskleidzianciy holisting jogos sam-
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prata bei kaip vyksta asmeny, uzsiimanciy $ia saviugdos praktika, procesas iliustruo-
jant jj realiomis patirtimis.

Pagrindinis probleminis tyrimo klausimas - kas budinga jogos kaip holistinés
asmenybés saviugdos praktikos patyrimui? Papildantys klausimai: kokie jogos tikslai,
kaip vyksta asmenybés ugdymosi procesas pasitelkiant jogos praktika, kokia yra jogos
nauda? Tyrimo objektas - joga kaip holistinés saviugdos praktika. Nors iki $iol yra
diskutuojama, ar atliekant kokybinius tyrimus uztenka formuluoti pagrindinj ir papil-
danciuosius tyrimo klausimus (Creswell, 2009), ta¢iau remiantis klasikiniu pozitriu
tyrimo tikslas - atskleisti jogos patyrima asmenybés saviugdos procese.

Tyrimo teorinj-filosofinj pagrinda sudaro Ryty ugdymo filosofija, isry$kinanti jo-
gos Ziniy ir praktikavimo svarba asmenybés vystymosi procese siekiant dvasinio pabu-
dimo ir savirealizacijos. Jogos mokslas pateikia ne tik holistinj poziarj j Zzmogaus kina,
prota ir sielg kaip visuma, bet ir nurodo aiskias gaires, kaip zmogus gali ugdyti savo
vidines galias, kontroliuoti zmogiskaja prigimtj tobulinant savo asmenybe ir ugdant
auksciausio lygio koncentracija bei samoninguma (Vivekananda, 2010).

Tyrimo metodologinj pagrinda sudaro kokybinio tyrimo paradigma pasitelkiant
interpretacinés fenomenologijos elementus, kurie padéjo atskleisti tiriamo fenomeno
esme analizuojant tyrimo dalyviy iSgyventas patirtis.

Tyrimo metodai: teoriniai (moksliniy $altiniy analizé, apibendrinimas, sintezé) ir
empiriniai (pusiau struktaruotas-giluminis interviu, teminé analizé).

1. Jogos samprata Ryty ugdymo filosofijos kontekste

Ryty (ypa¢ Indijos) filosofija nuo senovés isskirtinai daug démesio skyré zmogaus
saviugdai ir sgmoningumo ugdymo temoms nagrinéti. Logika ir disciplina paremtos is-
minciy dvasinés jzvalgos ir praktinés zinios apie gyvenima bei saves ugdyma uzrasytos
indy $ventra$¢iuose prie$ 4000-5000 mety: jogos meistry tradicijos savo mokiniams i§
kartos j karta buvo perduotos viena seniausiy kalby pasaulyje - archainiu Sanskritu (Va-
radachari, 2012).

Ryty filosofija remiasi idéja, kad vienas kertiniy i§ brandzios asmenybés vystymosi
aspekty yra susitelkimas j vidinj, o ne i$orinj pasaulj derinant materialiuosius Zmoniy
poreikius ir siekimus su jy dvasiniu gyvenimu (Osmon ir Craver, 2007). Dominuoja
dviejy dimensijy j Zmogy ir pasaulj suvokimas: Visatg ir Zzmogaus egzistencija sudaro
fizinis (materialus) ir dvasinis (energetinis) pradas. Materialus pasaulis gali bati suvokia-
mas zmogiskosiomis juslémis, yra nuolat kintantis, o dvasinis pasaulis yra nekintantis,
egzistuoja vir§ Zmogaus suvokiamos egzistencijos, patiriamas tik per dvasines saviugdos
praktikas (Chinmayananda, 2007). Manoma, kad Zmogaus tikroji prigimtis yra ne fizi-
né, o dvasiné - jis turi sielg, kuri po fizinés mirties nei$nyksta, o tesia gyvenima kitame
gyvame organizme bei evoliucionuoja (Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 2010).

Ryty svietéjai (Gandhi, 1964; Tagore, 2008) nuo seny laiky kritiskai vertina $vietimo
sistema, paremtg materialiniy vertybiy ugdymu, ,gaminancig“ bestuburio charakterio
piliecius, kuriy protas yra pripildytas informacijos, ta¢iau samoningumas neugdomas,
siela nebudinama - t.y. tokia sistema néra holistiné, nes ji lavina tik Zzmogaus intelekta.
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Nustumiamas j $alj esminis ugdymo tikslas - saves pazinimas tyrinéjant protg ir vystant
intuityvias galias (Krishnamurti, 2000). Ryty $vietéjai (Tagore, 2008; Aurobindo, 2010)
pasisako uz integraly - fizinj, emocinj, protinj, dvasinj, gyvybiniy galiy, socialinj - Zzmo-
gaus ugdyma. Svietimo sistema, anot M. Gandhi (1964), turéty biti orientuota i gyveni-
ma, o ne tik j knyga, bei sujungti j visuma ne tik Zmogaus prota, bet ir jo king ir $irdj.
Ry$j su savo siela Zzmogus gali surasti per betarpiska intuicija, dvasinio autentiskumo
patyrima (Tagore, 2008; Aurobindo, 2010). Taigi, Zmogaus prigimtis atsispindi ne tik
fiziniu ar psichiniu, bet ir dvasiniu egzistencijos lygmeniu, todél atitinkamai i$ryskéja
holistinio pozitrio j ugdymasi svarba.

Senovés indy rastuose nurodyta, jog koncentravimasis | nenumaldoma materialinés
gerovés ir malonumy tenkinimo siekj didina proto prisiri§imus ir jvairias identifikaci-
jas (»a$“ ir ,mano“), kas pradeda sekinti, isbalansuoja, slopina dvasinguma, nes sukuria
prielaidas savanaudiSkumui ir godumui plisti (Singh, 2012). R. Tagore (2008) pazymi,
kad harmonija Zmogaus gyvenime atsiranda tuomet, kai suvokiama, kad i$orinis pasaulis
yra jo vidinés samonés atspindys. Taigi, laimé yra ne iSoréje, o viduje, vadinasi, formuo-
jasi saviugdos poreikis ne keisti i$orinj pasaulj, o susitelkti j vidinio pasaulio ugdyma
(Radhakrishnan, 1994; Vivekananda, 2010).

Kadangi zmogaus siela jvardinama Vidine Samone (angl. - Innerconsciousness), kuri
yra Kosminés Sgmonés' (angl. — Cosmic Consciousness) dalis, tai pagrindinis jogos tikslas
yra auksciausio sgmoningumo ugdymas arba sgmonés pabudimas (angl. - awakening),
padedantis suvokti tikraja realybe, skatinantis dvasinj asmenybés augima bei iSsilaisvi-
nimg, ir atitinkamai, Zmonijos sgmonés evoliucija (Rao, 2012; Pathi ir Pintu Ma, 2013).
Auksciausias sgmoningumas pasiekiamas lavinant gebéjima sujungti abu $iuos egzisten-
cinius pradus, kas skatinty asmenybés savirealizacija? arba transformacija (Radhakrish-
nan, 1994; Tagore, 2008).

Kiti $vietéjai (Krishnamurti, 1992) i§ryskina kiek aiskesnj jogos tikslg — iSugdyta ge-
béjima islaikyti skaidry protg: ji nutildyti, pakilti vir§ minties ir suvokti tikraja realybe,
kuri yra tustuma (angl. — nothingness). Ryty $vietéjai (Gandhi, 1964; Vivekananda, 2010)
teigia, jog zmogus uzsitikrina gyvenimo pilnatve, kuomet yra laisvas viduje: nepriklau-
somas nuo poreikiy, min¢iy, daikty ir pan. Ugdymas turi lavinti visus Zzmogaus organus:
per kaino ir proto treniravima svarbiausia yra pabudinti zmogaus Vidine Samone (Ra-
dhakrishnan, 1994; Tagore, 2008).

Ryty patirtis (Krishnamurti, 2000; Tagore, 2008) pabrézZia savistabos, koncentracijos,
kontempliacijos ir savikontrolés jgaidziy svarbg saviugdos procese siekiant pazinti proto
veikimo ypatumus, i$analizuoti kasdiene patirtj bei mokytis suvaldyti savo mintis, jusles
ir netinkamus elgsenos jprocius. Taigi, asmenybés transformacija vyksta per proto ir mo-
ralés disciplinas, dél to nataralios Zmogiskosios prigimties paZinimas ir griezta elgsenos
kontrolé yra viena i§ pagrindiniy jogos krypciy (Radhakrishnan, 1994; Vivekananda,

! Tai begalin¢, amZina, eterin¢ pasaulj sukirusi ir valdanti energija, kurios pagrindu Visatoje
egzistuoja tam tikri universalis désniai (Radhakrishnan, 1994).

,Savirealizacija® (sanskr. ,,moksha‘) reiskia tikrosios realybés — materialaus ir dvasinio pasau-
liy — pazinima; taip pat gali reiksti susijungima su Dievu — t.y. Dievo pazinima [aut. past.].

S
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2010), o juslés visapusiskai gali bati valdomos tik tuomet, kai protas, mintys ir jy energija
bei fiziniai nervy centrai’® yra iSgryninti jogos praktikomis (Aurobindo, 2010).
Tradicinés jogos turinj sudaro astuoni Zingsniai (Vivekananda, 2010):

moraliné disciplina (sanskr. - yama) (nezudymas, tiesos sakymas, nevogimas,
lytinis susilaikymas, dovany nepriémimas). Su tuo susijusios prielaidos vegeta-
rizmui, kas yra ne tiek sveikos mitybos pagrindas, kiek moraliné jogos disciplina
samoningai atsisakant valgyti nuzudytus organizmus.

savidisciplina (sanskr. - niyama). Moraliniy vertybiy ugdymas, paremtas kasdie-
niais jsipareigojimais, §vara, askeze, mokymusi, tikéjimu.

poza (sanskr. - asana). Kino ir proto kontrolé galima tik atlikus keletg pastovios
sekos fiziniy pratimy: kai Zzmogus gebés tinkamai valdyti savo king, tuomet galés
pereiti | aukstesnj saviugdos lygmenj - kontroliuoti prota, manipuliuoti juo, su-
telkti jo galias j konkreciy tiksly siekima.

»prana“ gyvybinés energijos valdymas (sanskr. — pranayama) per ritmiskus kve-
pavimo pratimus, kurie sureguliuoja nervines sroves ir privercia visas organizmo
molekules judéti ta pacia kryptimi i$judinant ,, Kundalini“ gyvybine energija stu-
buro apacioje.

savikontrolé (sanskr. - pratyahara) (jusliy, minciy kontrolé, susilaikymas, atsis-
kyrimas nuo objekty). Pvz., susilaikymas nuo seksualiniy santykiy yra dar viena
i$ saviugdos praktiky, nes seksualiné energija transformuojama i dvasine energi-
ja, kas gerina mokymosi gebéjimus, stiprina atmintj bei mastymo aiskuma, skati-
na psichinj ir fizinj vystymasi, kontroliuoja i§siblaskyma - taigi stiprina démesin-
guma.

koncentracija (sanskr. - dhdrand). Zmogus turi i¥mokti ne tik sukoncentruoti
savo démesj ties konkreciu objektu, tasku, kiino dalimi, bet ir gebéti mastymu
atsiriboti bei sgmoningai pereiti nuo vieno prie kito mastymo objekto.
meditacija (sanskr. - dhyana) - tai proto nuraminimas, susitelkimas j Vidine Sa-
mone per malda, vizualizacijas ir pan.

auks¢iausio sgmoningumo lygio pasiekimas (sanskr. - samadhi). Tobula proto
koncentracija i$vengiant bet kokio pobuadzio kontempliacijy, tikrosios realybés
suvokimas.

Jogos mokslas pateikia ne tik holistinj pozitrj j zmogaus kiing, prota ir sielg kaip visu-
ma, bet ir nurodo aiskias gaires, kaip zmogus gali ugdyti savo vidines galias, kontroliuoti
zmogiskaja prigimtj tobulinant savo asmenybe ir ugdant auksciausio lygio sgmoninguma
bei koncentracija (Vivekananda, 2010). Dvasiniy saviugdos praktiky déka Zzmogus ne tik
geba jvaldyti proto galias, bet ir uzmegzti rysj su Kosmine Sagmone bei pasiekti dvasine
transformacija ir auks$¢iausig samoninguma (Raina, 2002; Chinmayananda, 2007). Va-
dinasi, joga yra holistiné saviugdos praktika, nes apima asmenybés tobuléjima fiziniu,
psichiniu ir dvasiniu lygmeniu.

3

Daugelis mentaliniy reiskiniy yra susij¢ su Zmogaus kiine vykstanciais fiziologiniais procesais:
nervinés srovés palaipsniui turi pakisti ir susiformuoti nauji energetiniai/gyvybiniai kanalai,
tuomet naujo pobtidzio vibracijos kiine permodeliuoja visa Zmogaus konstitucija, Zmogaus sa-
moné tampa atviresné naujiems suvokimams ir patir¢iai: pasiekiama ,,savirealizacija® — t.y.
Zmogus i$silaisvina nuo kiino ir proto kuriamy prisiri§imy (Vivekananda, 2010).
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Taigi, Ryty ugdymo filosofija akcentuoja jogos kaip holistinés saviugdos praktikos
sampratg siekiant integralios asmenybés ugdymo per vidinio pasaulio tobulinima: tvir-
to charakterio formavima, proto higieng ir koncentracija, samoningg issilaisvinima nuo
prisiri§imy, moraliniy vertybiy puoselé¢jima, vidinés harmonijos siekj bei intuityviy vi-
diniy galiy lavinima. Pagrindinis jogos tikslas yra siekti dvasinio augimo per sgmonés
pabudima - t. y. ugdyti auksc¢iausig sgmoninguma pazjstant tikraja egzistencine butj.

2. Empirinio tyrimo metodika

Tyrimo metodologijos pasirinkimas. Jogos kaip holistinés saviugdos praktikos feno-
menui istirti pasirinkta kokybinio tyrimo paradigma pasitelkiant interpretacinés feno-
menologinés tyrimo strategijos elementus (Moustakas, 1994; Smith, 2010; Merleau-Pon-
ty, 2012). Siekiant atskleisti subjektyvias tyrimo dalyviy jogos praktikavimo patirtis at-
likti giluminiai, pusiau struktaruoti interviu, kuriy tikslas — gauti detaly studijuojamo
fenomeno apibadinima (Smith ir kt., 2012). Tyrimo jtikinamumui uztikrinti pasirinktas
pats tiksliausias duomeny fiksavimo budas (Rubin ir Rubin, 2005) - interviu jraomas
diktofonu, tekstas transkribuojamas apimant pazodinj tyrimo dalyviy pasisakymy cita-
vima, ko rezultatas — gauti i§samus duomenys.

Tyrimo eiga. Tyrimas atliktas 2013-2014 metais. Imtj sudaré 12 dalyviy, i$ kuriy 5
moterys ir 7 vyrai. Atlikta tiksliné tyrimo dalyviy atranka pagal i§ anksto numatytg krite-
rijy: asmuo praktikuoja bet kokios tradicijos joga ar meditacija ne maziau kaip 3 metus.
I tyrimo dalyviy gauta informacija apdorota remiantis temine analize (pagal Clarke ir
Braun, 2013): i§skirtos esminés temos ir potemés, kurios iliustruotos teminiu zemélapiu;
pateiktas aprasymas, kuris pagrjstas tyrimo dalyviy pasisakymais siejant su suformuluo-
ty temy kontekstu; duomenys interpretuoti, lyginti su teoriniais duomenimis.

Tyrimo etika. Remiantis rekomendacijomis (Flick, 2009; Creswell, 2009) dalyviai
buvo supazindinti su tyrimo tikslu, gauti Zodiniai visy asmeny sutikimai dalyvauti ty-
rime nepazeidziant jy anonimiskumo. Tyrimo dalyviai sutiko savo noru duoti interviu.

Tyréjos santykis su tema. Mano santykis su saviugda yra gana glaudus: praktikuoju
fizinio, psichinio ir dvasinio lygmens saviugda daugiau nei 10 mety. Su jogos mokslu
ir praktikomis placiau susipazinau, kuomet buvau isvykusi j 5 mén. moksline stazuote
Indijoje, kas padéjo praplésti poziiirj i saviugda. Si patirtis ir zinios galéjo turéti jtakos
tirilamo fenomeno analizei.

Tyrimo jtikinamumas ir ribotumai. Tyrimo metu buvo stengiamasi laikytis pagrin-
diniy kokybiniams tyrimams budingy kokybés kriterijy ypatingai atsizvelgiant j tyrimo
skaidrumo uztikrinimg, todél buvo nuolat reflektuojamas tyrimo procesas uzrasuose.
Nors atliekant kokybinj, ypa¢ fenomenologinj, tyrimg rekomenduojama atsiriboti nuo
iSankstinio Zinojimo apie tiriama problemg, taciau tyréja gana i§samiai analizavo jogos
mokslg dar iki apdorojant tyrimo duomenis - tad interpretacijoje galimai nebuvo isveng-
ta tyréjos subjektyvaus poziario.
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3. Saviugda pasitelkiant jogos praktikas:
empirinio tyrimo rezultaty pristatymas ir analizé

Tyrimo dalyviy patirtys atskleidé, jog didelis démesys yra skiriamas holistinei asme-
nybés saviugdai per jogos ir meditacijos praktikas. Tyrimo dalyviy teigimu: ,joga ir me-
ditacija yra labai Salia - joga yra pasiruosimas meditacijai. D1 todél pateikiant jogos
sampratg praktiniu poziariu kalbama tiek apie joga apskritai, tiek apie meditacija kaip
auksciausig jogos pakopa, kuomet uzmezgamas stipriausias ry$ys su vidiniu pasauliu.

Paaiskéjo, kad joga teikia prakting naudg fiziniu, psichiniu ir dvasiniu saviugdos ly-
gmeniu. Apdorojant ir analizuojant tyrimo duomenis buvo suformuluotos trys pagrindi-
nés temos, apibréziancios jogos kaip holistinés saviugdos fenomeno samprata: ,,Suvaldy-
si kiing - suvaldysi protg®, ,Neramios proto prigimties pazinimas ir kontrolé® ir ,, Tu esi
daugiau nei kiinas ar protas“ (Zr. pav. 1).

Geros fizinés formos palaikymas  Valios ir iStvermés ugdymas

Sveikatos stiprinimas  Energingumo didéjimas

FIZINIS
LYEMUO: Saves paZinimas per kiino pojdcius

‘Suvaldysi kina - Fiziniai pratimai (asanos)
suvaldysi protq
Kino daliy stebejimas
N Savistaba
BUDAT: [ |Kvépavimo stebéjimas
Mitybos jprociy kaita (vegetarizmas)

Askezé per Zmogiskyjy jusliy kontrole

Proto prigimties paZinimas

PSICHINIS Charakterio pazinimas

LYGMUO: Samoninga meditacija socialiniame gyvenime
"Neramios proto . - L - S
priginties pazinimas Proto kontrolés jgiidziy lavinimas  Atsipalaidavimas ir streso jveika

ir kontrole” Minéiy stebéjimas  Samoningumo ugdymas

BUDAL: |Minfiy-jausmy-elgsenos kontempliacija  Savikontrolé

. . Mastymo sustabdymas
1Buvimas fyloje ir gili proto koncentracija

Vidiniy galiy Intuicijos lavinimas
lavinimas

Samaonés perprogramavimas

DVASINIS Dvasinis pabudimas:

LY&MUO: Dvasines #mogiskosios ~ [dsmenybes transformacija
"Tu esi daugiau prigimties paZinimas Rysio su Kosmine
nei kiinas

Sqmone - Dievu uZmezgimas

Vizualizacijos

Koncentracija

Vibraciniy eiliy (mantry) kartojimas — Isiklausymas j garsq.
|Malda

ar protas"

BUDAL:

1 pav. Jogos kaip holistinés saviugdos samprata

Fig. 1. Yoga as a practice for holistic conscious self-development
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3.1. Fizinis lygmuo: ,Suvaldysi kiing - suvaldysi prota”

Tyrimu nustatyta jogos fiziniy pratimy atlikimo svarba siekiant islaikyti gerg fizine
formag bei stiprinti sveikatg: “<...> Padeda subalansuoti kiing ir protq... <...> Turiu da-
ryti jogg <...>, kad biuiciau geros formos <...>, islaiky¢iau sveikg kiing. D8%; ,,<...> Medi-
tacijos metu lgstelés prisipildo $viesos energijos, <...> gauna tiesiog daugiau deguonies, jos
pabiina ramybéje... <...> Zmogaus mintys, net regéjimas po meditacijos net paastréja...
Juslés... D6“. Fizinis aktyvumas gerai veikia emocine bei mentaline sferas: pakelia nuotai-
ka, koncentruoja démesj, geriau dirba protas, didéja pasitikéjimas savimi bei motyvacija
gyventi sveikai (Cepelioniené¢ ir kt., 2012; Campbell ir Campbell, 2013).

Nors Vakarietiskoje kultaroje joga dazniausiai yra gretinama su sportine gimnastika,
vis délto jos tikslas yra ne tik fizinis saves lavinimas, bet ir geresnis saves paZinimas: ,<...>
Joga tai néra sportas, fiziné kultiira, <...>, tai yra kur kas giliau, susije su gilesniu pazZinimu
ir filosofija... D1% Tyrimo dalyviai atskleidé, kad joga padeda pastebéti Zmogaus stipria-
sias ir silpnasias savybes: ,,<...> Joga naudoja gyvybinius taskus kine... <...> Jie tikrina
tavo psichikg per kiing. Tu darai jogos pozas tam, kad patikrintum, kurie taskai yra silpni,
<...> stipriis, <...> sustinge, nelankstiis. <...> Tarkim, tavo rieso sgnarys... <...> silpnas,
<...>sustinges <...> arba stiprus ir lankstus - tai <...> parodo tavo psichikos bitseng. <...>
Jeigu tu turi silpnas kulksnis, tada tu jautiesi nestabiliai savo gyvenime. <...> Jeigu jos su-
stingusios, vadinasi, tu esi per daug priklausomas nuo kazkokio tai objekto, <...> nuosa-
vybeés ir pan. Ir tik tada, kai tavo kulksnys bus lankscios, tu gali laisvai ir lengvai gyventi.
D10 Zmogaus kiinas yra ypatingas Ziniy $altinis (Clark, 2001), todél svarbu i$studijuoti
jo teikiamas galimybes ir ji lavinti siekiant holistinés asmenybés saviugdos.

Tyrimu nustatyta, jog mitybos jprociy kaita turéjo jtakos ne tik fiziniu, bet ir psi-
chiniu ar dvasiniu lygmeniu. Dalyviai teigé, jog vegetarine mitybg pradéjo praktikuoti
paskatinti moraliniy vertybiy realizavimo, kas yra jogos filosofijos pagrindas: “<...> Ta
zZinia, kad mes esame sielos <...> priverté permgstyti savo visq pasauléZiiirg... <...> AS
negaléjau Zinréti j gyvimus ir augalus tuo paciu bidu. D87 “<...> Kada suZinojau tuos
dalykus, kad mes esam dvasinés butybés, kad mums nereikia tos mésos, atsisakiau tos mé-
sos, tapau vegetaru... D1”. Longitudiniais tyrimais nustatyta, jog geriausia mityba turéty
buti paremta nataralaus, neperdirbto augalinés, o ne gyvaninés kilmés maisto, kuris yra
jvairiy ligy atsiradimo priezastis (Campbell ir Campbell, 2013). Tyrimo dalyviai ai$kino,
jog mitybos koregavimas padeda ne tik fiziskai geriau jaustis, bet ir harmonizuoja kina,
apvalo prota, padeda transformuotis sgmonei, kas jogos praktiky metu skatina dvasinio
pasaulio intuityvy pajautima: “<...> Meditacija pasidaro kitokia... tu visiskai j kitus ly-
gmenis gali pakilti, jeigu tu sutvarkai mitybg. <...> Miisy lgstelés <...> yra uzterstos ir
jeigu jos pradeda valytis, pradedi kitaip mgstyti. D2”; “<...> Energijos daugiau ir proto
Svarumas atsirado didesnis, ir tada <...> tiek dvasinés, tiek protinés... mentalinés prakti-
kos pavyko geriau. D1”. Zmogus turéty ripintis, kas patenka j jo organizma: valgyti tokj
maistg, kuris $varina sgmone (Vivekananda, 2010).

Tyrimas atskleidé, jog askezé per Zmogiskyjy jusliy kontrole yra neatsiejama jogos
praktikavimo dalis. Dalyviai pazymi, jog jie stengiasi stebéti bei reflektuoti kasdieniy
gyvenimo jprociy apraiskas, kurios anks¢iau nebuvo samoningai suvoktos: “<...> Pa-
grindiniai priesai arba tie, kurie duoda degradavimg sgmoningumui, <...> yra visy jusliy
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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,
krepsinio varzybos... D1”. Tyrimo dalyviai eksperimentuoja su savo kanu, pasitelkdami
askeze kaip sgmoningg saves ribojima nuo baziniy instinkty, jusliy, poreikiy tenkinimo:
“<...> Jis [jogos mokytojas] duodavo uzduotj - valgyti, o tuomet - nevalgyti. <...> Neval-
gvk mésos 3 savaites ir stebék, kas vyksta. <...> Neiti j parduotuves <...>: stovék priesais
parduotuve ir Zitirék, kas vyksta. D9”. Anot J. Krishnamurti (2000), intelekto energija
yra i$balansuojama ir silpninama tuomet, kai tam tikra mintis (su vaizdiniais, jutimais,
viltimis, jprociais, prisiminimais, tro$kimais ir kt.) pradeda dominuoti kiine. Saviugda
turi remtis samoningu vidiniy savybiy ir moraliniy vertybiy ugdymu per labai stipriy
reflektyviy reakcijy sulaikyma (McCollough ir Carter, 2013). Vadinasi, praktikuojantieji
joga taiko jvairias fizinio lygmens saviugdos praktikas, kas ne tik padeda gerinti sveikata,
bet ir skatina patenkinti fizinius, psichinius ir dvasinius poreikius ugdant samoninguma.

3.2. Psichinis lygmuo: ,Neramios proto prigimties pazinimas ir kontrolé”

Psichiniame lygmenyje vienas i§ jogos praktiky tiksly yra padéti Zzmogui suprasti
proto prigimties veikimo principus: ,,<...> Jogai sako, kad jeigu tu esi prisiriSes prie ma-
terialinio pasaulio - visuomet kartu eina malonumas ir kentéjimas. <...> Tai yra proto
prigimtis. <...> Tu turi iSmokti - kad tai yra normalu ir kad tu to negali pakeisti. Protas
yra visuomet teisiantis, vertinantis. D10 ,<...> Visi fiziniai ar psichiniai veiksmai turi
kazkokj efektq, sukelia pasekmes. <...> Mintis sukuria troskimg, troskimas tave privercia
veikti. D12 Tyrimo dalyviai didele reik§me teikia minciy kokybei ne tik dél to, kad jos
skatina atitinkamos elgsenos pasekmes, bet taipogi, ju isitikinimu, mintys yra energija,
kuri materializuojasi: ,,<...> Proto mintis yra subtilus veiksmas, <...> sukuria tam tikrg
judéjimg Sioje Visatoje. <...> Mes turime biiti atsargiis su savo norais, nes visi dalykai,
kuriuos mes gauname - <...> jie turi pasekmes. <...> Tu esi tai, kg tu mgstai. D12% ,<...>
Viskg mes kuriame savo mintimis: <...> kq tu paleidi j eterj, <...> Visatg, tas kuria tavo
aplinkg. <...> Jeigu <...> vidinj dZiaugsmgq kazkokj jauti nuolat, vidinj pasitenkinimgq tuo,
kg tu turi, kuo tu gyveni, <...> tu pritrauksi Simtq karty galingesnes... situacijas, kurios
bus perpildytos gériu, palaima ir dziaugsmu. D6 A. Curtiss (2009) pritaria, jog tarp kiino
ir proto yra labai gilus rysys: kanas tiki kiekvienu Zodziu, kurj Zmogus sau pasako (pvz.,
galvojant, kad sergi, i$ tikryjy gali susirgti). Jeigu Zmogus pradéty samoningai gyventi:
stebéti, kas dedasi jo galvoje, sustabdyty negatyvias mintis ir keisty jas pozityviomis, tuo-
met zmogaus samoné augty (Bohm, 2002), nes pozityvios mintys daro esminj poveikj
genams (Lipton, 2011).

Kaip teigia E. Laumenskaité ir A. Vasiliauskas (2006), saviugda turi derinti protinj
ir jutiminj suvokima, taciau tik kai kurie Zmonés turi gebéjima tai daryti. Taigi, siekiant
gilesnio savijautos arba platesne prasme charakterio paZinimo tyrimo dalyviai jogos pa-
galba lavina savistabos ir savirefleksijos jgudzius: ,,<...> Tai Zitréjimas j vidy. <...> Tie-
siog stebi, kas vyksta: kaip tu jautiesi, kokios mintys yra tavo galvoje... Kq tu darai, kodél
tu tai darai, kaip tu reaguoji, kas tau patinka ir kas tau nepatinka? D12 ,,<...> Jeigu tu
esi sgmoningas... tai pradedi pazinti visq savo... asmenybe, is ko ji sudaryta... Protas... I$
ko jis sudarytas: projekcijos, motyvacija, vertybés, poZitiris, nuostatos, jsitikinimai ir t. t.
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D3 Gebéjimas pazinti save ir jsisgmoninti savo emocijas bei jausmus lavina asmenybés
emocinj intelekta (Goleman, 2008) ir vysto dvasinj pasaulj, nes zmogus uzmezga dialoga
su savo vidiniu pasauliu (Dirkx, 2001).

Tokio pobudzio savistaba ir savianalizé meditacijy metu skatina reik§mingus asme-
nybés pokycius, nes tik pazinus savo charakterio savybes, mastymo turinj bei emocijy
rai$ka pereinama prie sgmoningo mokymosi kontroliuoti nepageidaujama elgsena: ,,<...>
Buvau tikrai labai agresyvus Zmogus... <...> Vienintelis bidas [pasikeisti] - tapti sgmonin-
gu. <...> Jeigu patenki j diskomforto biiseng <...>, geriausiai yra nereaguoti tuo momentu,
<...> atsitraukti keletui sekundziy. D10% Vadinasi, tyrimo dalyviai tarsi iSmoksta sgmo-
ningos meditacijos socialiniame gyvenime susiduriant su kasdienémis situacijomis.

R. Sheldrake (2009) iskelia hipotezg, jog zmogus masto ne smegenimis, o morfologi-
niu (energiniu) lauku, kuris jj supa: jtekant svetimoms mintims j smegenis, zmogus jas
suvokia kaip savo — dél to svarbi proto higiena. Taigi, tyrimo dalyviai, siekdami sustab-
dyti mastymo procesa, issilaisvinti nuo min¢iy chaoso bei pasiekti gilig koncentracijg,
lavina proto kontrolés jgndzZius: ,<...> Kai a$ sédZiu patogiai, atsipalaidavusi, tuomet
mano mintys islenda j pavirsiy. <...> Tiesiog stebi, kad yra kazkoks judéjimas galvoje...
<...> Meditacija man reiskia biti tyloje. D9“. M. Healy (2000) nustaté, jog meditacijos
metu patiriami esminiai samonés poky¢iai, paskatine gilesnj saves pazinima ir sgmonin-
gumg esamuoju momentu.

Tyrimu nustatyta, kad jogos fiziniy pratimy metu i$mokus stebéti fiziskai apciuopia-
mg kang bei meditacijos pagalba nuraminus protg, stengiamasi pereiti prie subtilesniy
kany stebéjimo ir jvaldymo siekiant lavinti kur kas sudétingesnius zmogaus gebéjimus
dvasiniu lygmeniu.

3.3. Dvasinis lygmuo: ,Tu esi daugiau nei kiinas ar protas”

Tyrimo dalyviai atskleidé, kad noras pasinaudoti joga kaip dvasinio lygmens saviug-
dos praktika kilo tik suvokus, kad Zzmogus yra dvasiné batybé, o ne tik fizinis kanas, tu-
rintis protg. Dvasinés Zmogaus prigimties pazinimas paskatino i$ skirtingos perspektyvos
jvertinti ir taikyti jogos bei meditacijos praktikas, padedancias pasinaudoti vidiniy galiy
potencialu lavinant intuicijg ir pasitelkiant samonés perprogramavimo technikas.

Tyrimas parodé, jog meditaciniy saviugdos praktiky déka yra galimybé lavinti subtiles-
nes vidines Zmogaus galias — intuicijg: ,<...> Tai yra Zmogaus sgmonés veikimo mgstymo
bidas, kada tu gauni galutinj atsakymg... be tarpinio mgstymo. <...> Tu Zinai tai, ko i$
esmeés neturétum Zinoti. <...> Tu kreipiesi ir gauni. <...> Pasgmoné jungiasi su kolektyvine
sgmone, o virSsgmoneé su tuo [elektromagnetiniu informaciniu] lauku. D3“. Intuicija - tai
netikéta ir staigi minties jzvalga ar gebéjimas gauti Zinias be racionalaus proto jsikisimo
arba Zinojimas, sujungiantis protg su kanu per jausmg - taigi veikia zmogy holistiskai
(Kahneman ir Klein, 2009; Brédikis, 2015). Yra nemazai moksliniy tyrimy, analizuojanciy
intuicijos kaip reik§mingo alternatyvaus Zmogaus gebéjimo ar galios lavinimo galimybes
(Baylor, 2001; Sadler-Smith ir Shefy, 2004; Seligman ir Kahana, 2009; Peirce, 2013). Intui-
cija yra ne tik vienas i§ pazinimo budy, bet taip pat svarbus karybiskumo lavinimo jrankis,
padedantis profesinéje srityje ir jvairiose kasdienése gyvenimo situacijose ieskoti palan-
kiausiy problemy sprendimy (Tidikis, 2003; Raami, 2015).
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Fizinis nuovargis, susijaudinimas bei dominuojantis racionalusis zmogaus protas
blokuoja intuicijos teikiamg informacija, todél jos potencialas geriausiai atskleidziamas
relaksacijos ar meditacijos basenose (Tidikis, 2003; Raami, 2015), kurioms pasiekti re-
komenduotina uZzsiimti fizinio, psichinio ar dvasinio lygmens saviugdos praktikomis:
»<...> Kuo Zmogus yra daugiau issivales tiek fiziniam kiine (mitybg), tiek dvasiniam
kiine (savo protg)..., <...> tuo jis daugiau <...> intuicijg islavina ir tuo ji yra teisin-
gesné. D5“. Siuo poziiriu akivaizdi jogos kaip holistinés saviugdos praktikos reikimé.
D. Bohm (2002) teigimu, Vakary mokslininky klaidingas ai$kinimas apie pasaulj yra
fragmentuotas (viskas susideda i§ daliy), todél mokslininkas pritaria Ryty poziariui,
kad viskas yra viena, sudaro visuma: Zzmonés veikia kitus, nes yra viena sgmoné Visa-
toje. Moksliniai tyrimai nurodo, jog egzistuoja bendrasis gyvus organizmus jungiantis
intelektas, kurio i$tekliais galima pasinaudoti lavinant intuicines galias (Rutherford,
1911; Bergson, 1990; Lipton, 2011; Jung, 2015). Meditacija yra vienas i§ metody pa-
siekti $iy fragmentuoty daliy susijungimg j visuma su Kosmine Sagmone (Bohm, 2002;
Chinmayananda, 2007; Aurobindo, 2010; Singh, 2012).

Norint pasiekti auk$¢iausig meditacinj lygmenj yra itin svarbus jsiklausymas j gar-
sq: , Tai padeda man susikoncentruoti.“ <...> Kazkas mano prote susitelké, tapo pasto-
vesnis, koncentruotas. D9 <...> AS turéjau labai rysky patyrimg: grojant muzikg, kad
a$ galédavau susijungti su ta kazkokia bitybe... Tai budavo tarsi kazkoks dialogas...
<...> Ypatingai po 1-2 valandy grojimo... Tikrai jeini j kazkokig tai meditacing buise-
ng. D8 Tyrimai apie binaurinius garsus rodo akivaizdziai teigiama poveikj Zmogaus
smegeny veiklai, koncentracijai, atsipalaidavimui ir streso jveikimui, karybiskumui ir
mokymuisi, netgi padeda issilaisvinti nuo cheminiy priklausomybiy (Gottselig ir kt.,
2004). Tyrimo dalyviai meditacijos metu taiké vibraciniy eiliy kartojima, kas gali bati
suprantama kaip balsiné meditacija ar maldy kartojimas: ,<...> ,,Mantra“ reiskia is-
laisvinti protg nuo nerimo, streso. <...> Sventy garsy nuolatinis kartojimas balsu. <...>
Tu patiri rysj su Dievu. <...> Malda, nes biisena <...> yra prasanti. D11“. Moksliniai ty-
rimai rodo, jog ,om*“ garso kartojimas meditacijos metu sukelia fizinj atsipalaidavima,
sumazina stresa, didina sgmonés budruma ir démesio koncentracija, gerina atmintj,
skatina kirybiskuma bei lengvina mokymosi procesus (Himanianand, 2012; Shobitha
ir Agarwal, 2013). Maldy kartojimas ne tik padeda stiprinti fizing ir psichine sveikata,
jveikti skausma (Kutz, 2004; Wachholtz ir Sambamoorthi, 2011), bet ir pasiekti vidine
transformacija (Raina, 2012). Dalyviy teigimu, balsiné meditacija padeda i§ esmés pa-
Zinti Zmogiskqjq egzistencijg: ,<...> A$ vis giliau ir giliau jeidavau j savo sgmone. <...>
AS$ galédavau matyti savo protg: <...> kaip [jis] dengia mano sgmoneg. <...> AS maciau
savo kiing kaip iSorinj objektq... Protg... ir EGO. <...> Tuomet intelektas pradeda ana-
lizuoti ir ardyti tam tikrus dalykus... <...> Prieidavau tokig bitseng, kai tu esi tiesiog
gryna bitis. D8“. Taigi, tyrimo dalyviy patirtys rodo, jog tokios meditacijos sukurta
vibracija teigiamai veikia fizinj ir protinj Zzmogaus egzistencijos lygmenj: vibracinés
eilés stimuliuoja organizmo gyvybinius centrus, padeda atsipalaiduoti nuo streso bei
pasiekti auksta sgmonés koncentracijg.

Saviugdos praktikas analizavusieji (Webster, 2007; Byrne, 2010 ir kt.) pazymi, kad
zmogaus mintys yra tarsi gyvasis magnetas, pritraukiantis j gyvenima zmones ir situ-
acijas, atitinkancias pagrindines jo mintis. Todél tyrimo dalyviai, taiko vizualizaci-
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jas konkretiems gyvenimo tikslams pasiekti: ,<...> Pacios aplinkybés, Zmonés ateina
i gyvenimg... <...> Tu paleidai mintj ir galvoji: o... kaip biity gerai, pvz., kad daugiau
Zmoniy apie tai Zinoty... <...> Per televizijg, per radijg... Ir taip projektas - ,,bumt®
nukrito: ,,[vardas], mes norim tave filmuoti.“ Zinokit, is niekur: nei a$ ieSkojau, nei as...
Paleidau mintj! Ir materializuojasi is karto. D5. Autoriai (Carnegie, 2011; Hill, 2014)
minties jéga susieja su kryptingu gyvenimo tiksly ar svajoniy jgyvendinimu: aiskaus
tikslo apsibrézimas bei intensyvus susitelkimas j jj sukuria savyje energija, kuri padeda
surasti reikalingus isteklius ar galimybes tikslams jgyvendinti, pritraukia sékme. Tai-
gi, tyrimo dalyviai giliy meditacijy metu mokosi perprogramuoti savo sgmone, kad
formuoty sékmingesne asmenybe bei jgyvendinty gyvenimo tikslus: ,<...> Uzmigimo
visokios technikos: vakare atlieki tam tikrg pratimgq ir tu visiskai gerai uzmiegi. Pabu-
dimo 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. D3% ,,<...>
AS prisiminiau metodikg ,Sicko <...>: norint pakeisti programg galvoj, reikia vakare
<...> savitaiga uzsiimti prie§ pat miegant jau, ir tada naktj <...> ,lazta“ tos programos.
D6“. Vaizdiniai mintyse, kuriuos samoningai laikome tikrais, jdiegiami j pasagmone
ir pradeda reikstis Zmogaus gyvenime (Murphy, 2008). Moksliniais tyrimais jrodyta,
jog pasamoné negali atskirti realybés nuo ty minciy, kurios susikuriamos vaizduotéje,
todél viskas, kas jsivaizduojama, tampa tikrove ir kada nors i$sipildo (Marks, 1977).
B. H. Lipton (2011) tvirtino, jog siekdami pagerinti savo fizing bei psichine sveikata,
privalome i gyvenimo lygj grazinti dvasinj elementg: masy kang ir protg valdo ne hor-
monai ar neuromediatoriai, o tikéjimas.

Visi Zzmonés turi ekstrasensoriniy sugebéjimy, kuriuos lavinant - jie evoliucionuo-
ja (Sheldrake, 2011; Dossey, 2013), todél joga tampa vienu esminiu jrankiu holistinés
saviugdos procese: ,,<...> Kada tu iSmoksti tas technikas, <...> pavyksta koncentruotis.
Tada valia sustipréja. D1% ,,<...> Meditacija - absoliutus kelias j kiirybg, <...> atsi-
palaidavimg ar laisve. D2% ,<...> Pradéjau jausti tam tikrg dZiaugsmo biiseng <...>,
kurio a$ niekada anksciau nebuvau patyres. D11, Tyrimai patvirtina, kad $i saviugdos
praktika gerina fizine sveikata, didina koncentracijg, lavina atmintj, stabilizuoja ner-
vine sistema bei placiaja prasme skatina saves pazinimg (Himanianand, 2012; Kauts
ir Neelam, 2012; Manjushambika ir kt., 2012; Jadhav ir kt., 2013; Shruti ir kt., 2013).
Taigi, $io tyrimo rezultatai suponuoja jogos kaip holistinés asmenybés saviugdos prak-
tikos, orientuotos j harmoningg Zmogaus kino, proto ir sielos ugdymasi, teikiancios
nauda fiziniu, psichiniu ir dvasiniu lygmeniu, samprata.

[Svados

Tyrimu atskleista jogos kaip holistinés saviugdos praktikos, apimancios asmenybés
ugdymasi fiziniu, psichiniu ir dvasiniu lygmeniu, svarba. Nustatyta, kad jogos praktikos

4 G. Sicko 1987 m. sukiiré medicinos, psichologijos ir pedagogikos Ziniomis pagrista gydymo

metoda ydingiems stereotipams griauti, jvairioms priklausomybéms gydyti, pasitelkiant Zodi-
nio, vaizdinio ar girdimo poveikio mechanizmus [aut. past.].
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ne tik fiziskai stiprina organizmga, subalansuoja prota ir emocijas, bet taip pat padeda pa-
zinti proto prigimtj ir dvasinj pasaulj lavinant intuicijg, kas yra pagrindas sgmoningumo
bei apskritai asmenybés transformacijai.

Tyrimo rezultatai rodo, kad joga padeda pasiekti optimaliausius asmenybés augimo
rezultatus dvasiniu lygmeniu, kuomet ugdomas budrus samoningumas, stiprinama in-
tuicija ir jvaldomos subtiliosios energetinés galios pazinti unikaliag Zmogiskaja prigimtj
atskleidziant vidinius talentus ir karybinj potenciala. Tam tikslui lavinami savistabos,
koncentracijos ir savikontrolés jgtidziai, taikomi proto nutildymo, jsiklausymo j garsa,
vizualizacijy ir sgmonés perprogramavimo metodai. Meditacija kaip auk$ciausia jogos
pakopa padeda uzmegzti stipriausia rysj su dvasiniu pasauliu per salytj su Kosmine Sg-
mone (Dievu).

Taigi, joga yra viena i§ saves pazinimo ir vidinio pasaulio tobulinimo formy, kuriy
pagrindinis tikslas - darnios asmenybés formavimas per sveikatos stiprinima, samonin-

gumo ugdyma ir dvasinio santykio su savimi kirima.
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YOGA AS A PRACTICE FOR HOLISTIC CONSCIOUS
SELF-DEVELOPMENT OF PERSONALITY

Dr. Ausra Kolbergyté

Mykolas Romeris University, Lithuania

Summary

Modern education system is more focused on the development of learners’ mental
intelligence and potential for economic productivity. However, the primary aim of
education is neglected - to create conditions to develop persons as fully conscious and
mature personalities with a strong character, stable value system, and revealed inner
talents. The need for conscious self-development is formed, because the man is facing health
problems and constant stress in modern society. The relevance of the problem becomes
apparent by understanding that there is a lack of qualitative research revealing the concept
of yoga as a holistic practice for conscious self-development. The main research question —
what is typical for the experience of yoga as a holistic practice to conscious self-development
of personality? The theoretical-philosophical basis for the study consists of the Eastern
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philosophy of education. The qualitative research using interpretative phenomenological
elements has been carried out. The sample consisted of 12 research participants including
5 women and 7 men. Semi-structured and in-depth interviews were used in this study;
data were processed basing on thematic analysis. The investigation has shown that yoga
is a holistic practice for conscious self-development encompassing physical, mental and
spiritual levels. Yoga is a form of self-knowledge and spiritual development aiming the
formation of harmonious personality within improvement of health, development of
consciousness, and the creation of spiritual relationship with yourself. It was found that
yoga helps to achieve optimal results at the level of personality spiritual growth when the
alert awareness is developed, intuition is amplified and when the subtle energetic power to
know the unique human nature is mastered revealing inner talents and creative potential.
For this purpose, skills of introspection, concentration and self-control are developed, also
silencing the mind, listening to the sound, furthermore the methods of visualization and
conscious reprogramming are applied. Meditation as the highest stage of yoga helps to make
the strongest connection with the spiritual world by contact with the Cosmic Consciousness.
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