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Anotacija

Straipsnyje nagrin¢jamos galimybés ugdytis filosofing iSmintj, pirmiausia pagrindziant jos svarbg
asmenybés saviugdoje. Sgmoningumo ir iSminties sampratos analizuojamos, remiantis Antikos filosofija,
Montaigne io pasauléZzitira ir démesingo jsisgmoninimo pagrindais. Straipsnio autoré jzvelgia panaSumus
tarp Renesanso filosofo Montaigne'io tekstuose atsispindiniy iSmintingo gyvenimo biido paieSky ir
apraSyty saviugdos buidy bei démesingo jsisgmoninimo principy bei praktiky. Straipsnio tikslas —
atskleisti filosofinés iSminties ir sgmoningumo svarbg asmenybés saviugdoje. Prieinama prie i§vady, kad
filosofiné iSmintis ir sgmoningumas asmenybés saviugdos procesa jprasmina ir suteikia jai kryptj.
Antikos filosofijoje svarbus dvasiniy pratyby ir praktinis iSminties aspektas, filosofijos kaip terapijos ir
gyvenimo biido mokytojos vaidmuo. Filosofing iSmintj kaip saviugda praktikavo ir Montaigne'is.
Filosofijoje galima isskirti Siuos sgmoningo ir prasmingo gyvenimo principus: saves pazinimas,
gebéjimas gyventi dabartyje, geb¢jimas tyrinéti kasdienj gyvenima, mégautis maloniais potyriais,
nesusitapatinti su savo tiesomis, jsitikinimais, nuostatomis ir atsigrezti i skausma bei kancig gyvenime
mazinanc€ias vertybes. Montaigne'is, remdamasis antikinéje filosofijoje pabréziamu saiko principu,
atkreipia démesj i geb&jimg mégautis gyvenimo malonumais ir juos pastebéti, jsisgmoninant, kad
maloniy potyriy suteikia jprasti dalykai — kasdienis valgymas, pasivaiks§¢iojimas ir pan. Gyvenimo menas
ir dziaugsmas suvokiamas kaip démesingas, samoningas jsitraukimas j veiklg ir patirtj dabarties
momentu bei pastabumo, atidos lavinimas. Vadinasi, Siuolaikiniai démesingo jsisgmoninimo principai ir
praktikos puikiai papildo filosofinio gyvenimo btido samprata.

ReikSminiai Zodziai: filosofiné iSmintis, sgmoningumas, saviugda.

Ivadas

Temos aktualumas. Filosofijos studijavimas padeda ugdyti kritinj mastyma ir paZzinti save, bet
filosofijos studijos dazniausiai siejamos su intelektualine iSsilavinimg pleciancia veikla, o Siame
straipsnyje nagrinésime filosofija per prakting jos puse¢. Vakary filosofijos iStakos senovés Graikijoje iki
Siol yra neiSsemiamas jvairiy interpretacijy iSminties tema Saltinis. Antikos filosofija su garsiuoju graiky
iSmin¢iumi Sokratu prieSakyje gali tapti puikiu vedliu, siekiant priminti sau, kaip svarbu permastyti savo
vertybes ir jsitikinimus ir atsigrezti j iSminties kaip savo zinojimo riby suvokimo sampratg. [sitikinimas
savo teisumu, neabejojimas kylan¢iomis mintimis ir (ar) paskendimas didziuléje informacijos gausos ir
vartotojiskos kultiiros jliroje néra geras pagrindas asmenybés saviugdai. Asmenybés saviugdoje svarbu
siekti filosofinés iSminties, nes be iSminties sunku priimti sprendimus, palankius laimingam ir saugiam
gyvenimui, atliepian¢iam zmogaus poreikius. Lietuvos edukologai Jovaisa (2003), Bitinas (2013) daug
démesio skyré ugdymo filosofijai ir jaunimo aukléjimo problematikai, kurios kontekste glaustai
nagringjo saviauklos reikSme¢ asmenybés raidai ir tobuléjimui. Bitinas (2013b) pabrézé, kad saviaukla
yra svarbus saviugdos aspektas ir socialiai reik§mingiausias ugdymo fenomenas. Kolbergytés (2016)
tyrimas atskleidé, kad diskomforta keliancios kritinés gyvenimo patirtys itin sustiprina asmenybeés
ugdymosi poreikj, siekiant sgmoningos transformacijos. Labai i$samiai jvairias saviugdos ir jos
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komponenty sampratas edukologijoje nagrin¢jo Vaivada (2015). Siame straipsnyje susitelkiama j dar
nenagrinéta klausima: kokias filosofijos ir démesingo jsisgmoninimo principy sasajas galima biity
panaudoti suaugusiyjy saviugdoje? Straipsnyje atskleidziami pamatiniai praktinés iSminties ir sgmoningo
gyvenimo principai skatina puoseléti gyvybés, o ne mirties kultirg bei suvokti gyvybés verte (tiek
zmogaus, tiek visy gyvy bitybiy). Sokrato, Aristotelio ir stoiky filosofinés jzvalgos originaliai persipina
Renesanso humanisto Montaigne’io filosofijoje, 0 jo tekstuose galima aptikti nemazai tokiy paciy
samoningumo ugdymosi principy, kuriuos puosel¢ja Siuolaikiniai démesingo jsisgmoninimo
(mindfulness) mokytojai.

Straipsnio objektas: filosofinés iSminties ir sgmoningumo reik§mé asmenybés saviugdoje.

Straipsnio tikslas: atskleisti filosofinés iSminties ir sgmoningumo reik§me¢ asmenybés saviugdoje.

Straipsnyje keliami Sie uzZdaviniai:

1. ISnagrinéti filosofinés iSminties ir sgmoningumo ugdymosi principus ir reikSme saviugdoje.

2. ISanalizuoti iSminties ir atleidimo sgsajas asmenybés saviugdoje.

Pasirinkti analitinis ir hermeneutinis tyrimo metodai kaip tinkamiausi edukologinei saviugdos
problemai nagrinéti, remiantis filosofijos ir psichologijos Saltiniais.

Filosofinis mastymas ir sgamoningumo ugdymasis

Démesingas jsisgmoninimas (mindfulness) — naujausia kognityvinés elgesio terapijos kryptis, kurios
pradininkas Kabat-Zinnas pabrézia ne tik psichoterapines jos funkcijas, bet ir saves lavinima, kuris veda
prie iSminties: ,,Samoningumo praktika siiilo Zengti paprastu, bet veiksmingu keliu, padésianciu
iSsivaduoti i§ jprasto ribojancio mastymo ir elgesio, taip pat susigrazinti savo pirmaprad¢ iSmintj ir
gyvybinguma. Tai biidas prisiimti atsakomybe uz savo gyvenimo krypti ir kokybe, iskaitant santykius
Seimoje, poziiirj | darba, i platyji pasaulj ir planets, o visy svarbiausia — miisy santykj su paciais savimi
kaip asmenybémis® (Kabat-Zinn, 2020, p. 27).

Montaigne'io filosofinis veikalas ,,Esé®, pirmg kartg iSleistas 1580 metais, stebina savo aktualumu
ir terapiniu poveikiu. Jj skaitydamas, Siuolaikinis Zmogus gali atrasti atramg ir pasimokyti gyventi
samoningai bet kokiomis aplinkybémis. [sitikinimas, kad Zmogaus verté priklauso nuo jo kokybiskai ir
gausiai atliekamy darbiniy funkcijy, o 1§ kitos pusés — nepakankamas atlygis uz darba, Siuolaikiniam
zmogui neleidzia atsikvepti. | nedrasy prisipaZinimg ,,Siandien nieko nenuveikiau* Montaigne'is atsako:
,,Kaip? Argi tu negyvenai? Juk gyventi yra ne tik svarbiausias, bet ir nuostabiausias miisy darbas®
(Montaigne, 2011, p. 259). Zmogus pamir§ta gyvenimo verte ir prasme, susitelkes j vartotojiskos
visuomenés vertybes, kur svarbiausia — biiti pirmam socialinése lenktynése (karjeroje, pasiekimuose,
tévystéje, netgi dvasiniame tobuléjime...) Gali bati svarbu turéti ilgg sarasg darby, kuriuos reikia nuveikti
per dieng ir siekti visus juos atlikti, daug dirbti profesingje veikloje ir sieti Zzmogaus verte su tuo, kiek
daug ir sunkiai jis dirba, kiek pasiekimy sukaupia per gyvenima, bet ar tai i$ tiesy prasminga? Toks
Zmogaus vertés susiejimas Su jo atliekamomis funkcijomis tik puoseléja perdegimo kulttirg. Kaip
pastebéjo Frommas (2008), produktyvumas gali buti suprantamas dvejopai: galima iSoriSkai nicko
neveikti, bet labai prasmingai praleisti laika, o galima daug veikti, bet vis tiek jausti viding tustuma.
Meditavimas, filosofinis apmastymas, gamtos kontempliavimas, démesingas buvimas su savimi ar kitu
zmogumi — kaip vertinsime Sias veiklas, priklausys nuo vertybiniy pagrindy ir nuo iSankstiniy jsitikinimy,
kuriais vadovausimés.

Gebéjimas stabtelti kasdienybéje yra svarbi iSminties ugdymo dalis. Asmenybés saviugdoje svarbu
jsipareigoti sgmoningumo ugdymui: sutelkti démes;j ] tai, kas vyksta §iuo momentu ir jsisgmoninti Savo
patirtis. ,,Kai as Soku, tai atsiduodu Sokiui; kai guluosi miegot, tai miegu, o kai vienas sau vaikstinéju po
grazy sodg ir mano mintys valandélei nuklysta j pasalinius dalykus, tai, ilgai nelaukes, a$ grazinu jas
atgal — vél imu galvoti apie pasivaiks¢iojima, soda, malonig vienatve, apie save* (Montaigne, 2011, p.
258). Sioje Montaigne’io ,,Es¢“ citatoje galima pastebéti Siuolaikinés jsisamoninimo psichologijos
mokymuose ugdomg geb¢jimg valdyti savo démesj: atlieckant formalias ir neformalias praktikas
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mokomasi ne tik sutelkti démesj j norimg objekta, bet ir pastebéjus, kad démesys nuklydo, grazinti jj
atgal prie norimo objekto. Montaigne’is remiasi Antikos filosofija, kurioje Hadot (2005) jzvelgia
filosofinio gyvenimo pratybas, kai tampa ypac svarbu plétoti meditacijos diskursa, vykstant dialogui
paciam su savimi, vienumoje. Taip pat svarbu pripazinti, kad i§mincius néra apsaugotas nuo dvasiniy
sukrétimy, bet jis geba juos lengviau pakelti ir atsitiesti. ISgyventi sunkumus gali padéti gebéjimas
meégautis gyvenimo malonumais ir juos pastebéti, jsisgmoninant, kad maloniy potyriy suteikia jprasti
dalykai — kasdienis valgymas, pasivaik$¢iojimas. Kai gyvenimo menas ir prasmé suvokiama kaip
démesingas, sgmoningas jsitraukimas j tai, kg darai Siuo momentu, stebé&jimo objektu gali tapti bet kuris
kasdienio gyvenimo reiskinys, o jei kenciame — nejsitraukiame j kent¢jima.

Straipsnio autorés pozitriu, galima produktyviai apjungti filosofing iSmintj ir démesingo
jsisgmoninimo principus bei praktika, suformuluojant Siuos saviugdos tikslus, iSple¢iancius ir ugdancius
bendrasias kompetencijas:

1. Metakognicijos kompetencija — mastymo apie mastymg kompetencijos ugdymasis, siekiant

jsisgmoninti Sav0 mintis ir atsisieti nuo adekvataus realybés suvokimo nutolinan¢iy minéiy.

2. Buvimo ir darymo rezimai, remiantis vertybémis. Siekiama kuo dazniau persijungti i§ darymo j

buvimo rezimag ir suteikti jam verte.

3. Naujoko proto ugdymas, smalsus aplinkos ir saves tyrinéjimas, jjungiant visus pojucius,
atsisakant vertinimo ir iSankstiniy jsitikinimy, iSankstinio Zinojimo.

KritiSkumo ir impulsy vertinti sumazinimas.

Meilé ir atjauta (sau ir kitiems).

ISminties pauzé — atveria laisve, gebéjima pastebéti gérj ir grozj. Siekiama laisvés rinktis
iSmintingesnj, labiau atitinkantj miisy vertybes sprendimg ar atsaka.

7. Maloniy potyriy dienorastis, siekiant ugdytis sgmoningg démesio sutelkimg j malonias akimirkas.

8. Gebéjimas isbiiti su sunkiomis emocijomis. Galima siekti, kad iSmintis leisty atrasti prasme netgi

kancioje.

Breweris teigia, kad ,,démesingas jsisgmoninimas nereiSkia, kad turite pakeisti mintis ar neturéti
minciy ir jausmy, sukurian¢iy miisy patirtis. Démesingas jsisgmoninimas reiskia, kad mes pakei¢iame
miisy santykj su tomis mintimis ir emocijomis* (Brewer, 2022, p. 109). Si jzvalga labai siejasi su stoiky
filosofijos nuostata, kad ne dalykai yra geri ar blogi, o miisy poziiiris padaro juos gerais ar blogais. Tai
dar viena priezastis, kodél vertéty ugdytis ne tik kritinj mgstyma, padedantj pervertinti miisy vertybes ir
tiesas, bet ir geb&jima smalsiai stebéti jvairias patirtis ir reiSkinius be jokiy vertinimy.

Montaigne’io filosofijoje galima isskirti §iuos sgmoningo ir prasmingo gyvenimo principus: saves
paZinimas, gebéjimas gyventi dabartyje, gebéjimas tyrinéti kasdienj gyvenima, mégautis maloniais
potyriais, nesusitapatinti su savo tiesomis, jsitikinimais, nuostatomis. Visi Sie principai glaudziai siejasi
su Siuolaikine démesingo jsisamoninimo (mindfulness) psichologija. Joje taip pat labai svarbus
smalsumas, savo patirties tyrinéjimas: savo minciy, emocijy, impulsy veikti, kiino pojiciy (tieck maloniy,
tiek ir nemaloniy). Tai padeda mokytis isbuti su diskomfortu, valdyti stresg. Jvairiy iSbandymy
laikotarpiais zmogui ypa¢ svarbu pazinti save, atsisakyti neefektyviy emocinés pagalbos sau biidy,
mokytis atrasti maloniy, linksmy ar prasmingy akimirky ten, kur jis yra dabarties momentu (hamuose,
savo artimiausioje aplinkoje, jprastose arba kaip tik stresinése aplinkybése). ISminties pauze, siekiant
saviugdos tiksly, gali tapti kasdieniy maloniy potyriy pastebéjimas ir apraSymas dienorastyje.

Eseistinis rasymo stilius, kurio pradininkas buvo Montaigne'is — puikus biidas sutelkti démesj ] savo
mintis, ] tai, kas yra aktualu dabartyje. Kaip pastebéjo Bakewell (2011), Montaigne'is ras¢ savo
vienintele knyga beveik visg gyvenima, atsiduodamas savo samonés srautui, nesickdamas nieko daugiau,
tik stebéti ir aprasyti savo kintancias vidines patirtis.

Filosofas labai vertino gebé&jimg stabtelti kasdienybéje — sutelkti démesj 1 tai, kas vyksta Siuo
momentu ir jsisgmoninti savo patirtj. Gebéjimas vertinti galimybe tiesiog gyventi, persijungimas is
darymo rezimo ] buvimo reZzimg gali padéti suvokti gyvenimo vert¢. Filosofiné nuostaba atveria

o ok
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paprastus, kasdieniSkus pasaulio daiktus (esinius) ir tuomet mes galime i§ naujo juos patirti bei
kontempliuoti jy egzistavimo grozj ir prasme.

Pasaulio pokyc¢iy ir netikrumo dél ateities laikotarpiu ypac¢ svarbus tampa suvokimas, ] kokias
vertybes galima susitelkti. Savo pamatiniy jsitikinimy ir nuostaty jsisamoninimas ir keitimas suteikia
labai daug galimybiy suprasti gyvenimo ir gyvybés verte, jprasminti savo gyvenimg. Montaigne'is, kaip
ir démesingas jsisamoninimas, moko neprisiristi prie savo tiesy, jsitikinimy, nuostaty, nes mes nuolat
galime jomis suabejoti, jos yra tik interpretacijos, o ne nepajudinama tiesa. ,,Jeigu man kas priestarauja,
suzadina ne mano pyktj, o démesj, a$ linkstu prie ty, kurie nesutinka su manim ir tuo mane ko nors
iSmoko. Kaip daug kas dar vakar mums buvo nepaneigiamos dogmos, o Siandien priimame jas kaip
pasakas!* (Montaigne, 2011, p. 224).

Filosofiné iSmintis gali padéti ugdytis psichologinj atsparuma, bet vien tik psichologinis atsparumas
pats savaime néra vertybe, jei pametama gyvenimo prasme ir pasiklystama tarp gério ir blogio.

Antikos filosofija galima nagrinéti per edukologijos prizme, kaip saves pazinimo ir tobulinimo
priemone, kaip galimybe siekti iSminties, filosofinio gyvenimo biido. Kaip tvirtina Antikos filosofijos
tyrinétojas Hadot, viena i§ svarbiausiy filosofo galiy — dvasinis vadovavimas: ,,Si veikla pasizymi dviem
aspektais: i§ vienos pusés — tai moralinis ugdymas apskritai, i$ kitos pusés — santykis, kuris asmeniskai
sieja mokytoja su mokiniu“(Hadot, 2005, p. 249). Hadot, tyrinédamas Antikos filosofija, atskleidé, kad
visose filosofinése mokyklose (jskaitant skeptikus) egzistavo vadinamieji pratimai (askesis, melete),
kitaip tariant, ,laisvanoriskos ir asmeninés pratybos, skirtos perkeisti save” (Hadot, 2005, p. 211).
Ugdyti gebéjimg susitelkti j dabartj — svarbi tokiy dvasiniy pratyby dalis. IS to atsiranda suvokimas, kad
galima susvelninti visas gyvenimo kancias ir sunkumus, jei mokysimés biti, t. y. patirti savo buvima
kaip jmanoma pilniau, visais pojuciais, patirti malonumg vien todél, kad esi. Galima remtis Hadot
epikiirizmo interpretacija: gyventi - tai jausti, todé¢l jausti, kad jauti, yra malonu. ,,Pasak Epikiiro, tam
tikras saves kaip jauciancios biitybés suvokimas — jau savaime filosofinis malonumas, grynas buvimo
malonumas* (Hadot, 2005, 229). | panasy tikslg veda ir Siuolaikinés démesingo jsisgmoninimo praktikos,
kurios skatina zmogy ugdymosi procese kuo dazniau ,,persijungti* i§ darymo rezimo j buvimo rezima.

Gadamerio hermeneutikoje nagrinéjamas svarbus teisingo supratimo sampratos aspektas: ,,Ka turime
omenyje visur sakydami ,teisinga“, yra daugiau negu i8§ anksto nustatyta ir nurodyta ir rodo $ia kryptimi:
teisingai elgtis, padaryti teisingg sprendima, rasti teisinga Zodj, (...) teisingai perskaityti teksta, uzmegzti
tikrg pokalbj, (...) eiti su muzika, eiti su vaidinimu scenoje, - ir toks yra visas atsidavimas zodziui ir
vaizdui® (Gadamer, 1999, p. 287-288). Gadameris vartoja sgvoka ,,teisinga®, siedamas ja su Aristotelio
phronesis samprata. Aristotelis phronesis (Dumdéiaus vertime — supratingumas) apibrézia taip: ,,(...)
supratingumas yra su teisingu proto sprendimu susijusi <sielos> nuostata, jgalinanti zmogy veikti srityje
ty dalyky, kurie yra Zmogui geri ar blogi“ (Aristotelis, 1990, p. 174). Kadangi supratingumo sritis -
praktiné dorovine veikla, tai supratingumas yra sugebéjimas surasti teisingg proto sprendima ir tinkamai
veikti individualiose, kintanCiose situacijose. Supratingumg arba prakting iSmintj galima ugdytis,
apmastant savo veiksmus, patirtj (ko as$ siekiau, o koks realiai buvo rezultatas?). Supratingumas yra proto
dorybé, bet jos nereikéty sieti su tokiomis Zmogaus savybémis, kaip apsukrumas, protingumas ar
gudrumas. Kadangi §i doryb¢ iSugdoma ir atsiskleidzia moralinéje veikloje, iSsikeliame tikslg siekti ne
asmeninés naudos, o laimés pastovumo, kai besikei¢iant aplinkybéms zmogus islicka doras ir renkasi
teisingai elgtis.

Galima efektyviai pasitelkti Aristotelio dorybiy ugdymo teorijg saviugdos procese: dorybé yra
iprotis, jprociai néra jgimti, dorybés yra viduryje tarp dviejy krastutinumy — pertekliaus ir stokos.
Neuztenka tik teisingai mastyti ir suvokti, kas yra dorybé, dorybes iSsiugdome tik per praktika. Veikloje
bitina savistaba ir stabtel¢jimas savirefleksijai, kad galétume jsisgmoninti, i kurig pus¢ esame nuklyde
nuo vidurio kelio. Saves (savasties) pazinimas — tai nuolatinis, visg gyvenimg trunkantis procesas, savo
individualumo jsisgmoninimas. Anot Bitino, ,,svarbus individualumo pozymis — nuolatinis asmens
dialogas su savimi, visuotiné refleksija, kritinis pozitiris j save, savo gyvenimo budg“ (Bitinas, 20133, p.
113).
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Prasmingai savirefleksijai ir saves pazinimui saviugdoje taip pat labai svarbus neprisiriS§imas prie
savo tiesy, jsitikinimy, nuostaty. Zmogaus tobuléjimui biitinas gebéjimas suabejoti savo tiesomis,
atvirumas kitokiam poziiiriui, kitokiai patir¢iai. Su tokia nuostata reikia derinti gebéjimg valdyti
emocijas, padaryti iSminties pauze ir formuoti prasmingg, vertybémis paremtg gyvenimo kryptj, ypac
patiriant stresg ir 1$Sukius.

ISminties ir atleidimo sgsajos asmenybés saviugdoje.

Svarbu samoningai pasirinkti atleidimg, apmastant, kokia yra atleidimo prasmé. Kodél verta atleisti?
Sj klausima galima sau uzduoti, esant ramybés biisenoje ar siekiant atkurti dvasing pusiausvyra. Ieskant
geresnio suvokimo ir medziagos savirefleksijai, galima paieskoti filosofy minciy apie atlaiduma.
Pavyzdziui, Marko Aurelijaus (2022) pozitiriu, geriausias buidas apsiginti yra neatsilyginti tuo paciu.
Markui Aurelijui pritarty Spinoza (2001), kuris atskleidé désninguma: j neapykantg atsakius neapykanta,
neapykanta stipréja. Tik meilé gali nugaléti neapykanta. ,,Atleidimas né kiek nesusilpnina Zzmogaus ir
nepadaro pazeidziamesnio, bet, atvirk$ciai, suteikia galios abiem — atleidzian€iam ir priimanc¢iam
atleidimg* (Ozelis, 2020, p.179).

Samoningumas nukreipia mus j atjautg. Markas Aurelijus irgi atkreipia démesj j bendrystés su kitais
zmonémis, net ir mus jskaudinusiais, pajautima: ,,Kai tave piktina kieno nors blogas poelgis, pasizitirék
1 save ir pagalvok, ar tu pats panaSiai nesielgi, — pavyzdziui, laikydamas gériu pinigus, malonumus, §love
ir panasius dalykus. Tada greitai pamir$i savo pasipiktinima, nes suprasi, jog kazkas ji priverté taip
pasielgti. Kas jam beliko daryti? Jeigu gali, paSalink priezastis, ver¢iancias jj taip elgtis* (Markas
Aurelijus, 2022, p. 52). Svarbu iskelti klausima, kas tas ,.kazkas®, kas priverté kita zmogy suklysti,
pasielgti netinkamai? Tai gali biiti vaikystés traumos, mastymo klaidos, ribojantys jsitikinimai, baimés. ..
Stoikai mano, kad Zmogus néra laisvas, kai klysta, nes kas gi nori gyventi klysdamas? Stai kodél Markas
Aurelijus teigia, kad kazkas priverté Zzmogy blogai pasielgti, nes zmogus nebuvo tuo momentu laisvas
nuo savo emocijy ar impulsy veikti. Todél galima klystantj zmogy atjausti.

Eger, iSgyvenusi Au$vicg, apie atlaidumo prasme masto panasSiai kaip Markas Aurelijus. Anot jos,
»laisve reiskia, kad kiekvieng akimirka renkamés, ar ieskoti savo vidinio nacisto, ar vidinio Gandzio.
Meilés, su kuria giméme, ar neapykantos, kurios iSmokome. Vidinis nacistas yra jiisy dalis, galintis teisti
ir suturéti atjautg, jis neleidzia jaustis laisvam ir baudZzia kitus, kai reikalai pakrypsta ne taip, kaip
nor¢jote” (Eger, 2022, p. 161).

Markas Aurelijus atskleidzia dar vieng atleidimo prasmés aspekta: uz savo savijautg ir elgesj esame
atsakingi patys, o ne kitas Zmogus. ,,Kas nors ims mane niekinti? Tegu; a$ tik ziGrésiu, kad nepadaryciau
arba nepasakyciau ko nors verto paniekos. Ims mangs neapkesti? Tegu; a$ liksiu visiems palankus ir
linkintis gera, pasirenggs ir jam paciam parodyti jo klaida be pyk¢io ir be puikybés™ (Markas Aurelijus,
2022, p. 26). Atleidimo kitam ir atleidimo sau prasmé yra ta pati: atleidziame ne dél kito, o dél savo
geroves.

Galima teigti, kad filosofijoje gebéjimas atleisti siejamas su iSmintingo zmogaus iSsiugdyta
kompetencija. Jei iSmintj laikysime siekiamybe, tuomet Sokrato gyvenimas ir iSminties samprata gali
tapti puikiu pavyzdziu. Kodél iSmintingas zmogus geba atleisti? ISmintis, remiantis Aristotelio pateikta
supratingumo samprata, padeda pasirinkti teisingg sprendima, o atleidimas yra sgmoningas pasirinkimas.
Kitas svarbus klausimas — kodél verta atleisti? Platono (1995) knygoje ,,Sokrato apologija. Kritonas*
Sokratas pateikia savo argumenta: nereikia atsakyti piktu uz pikta, uz neteisinguma — neteisingumu, nes
rinkdamiesi neteisingg elges] patys elgiamés neteisingai. PanaSiai iSmincius stoikas yra stipresnis uz
skriaudéja, nes neatsako tuo paciu. ISminciy sunku jzeisti, nes jis priima sprendima nejsizZeisti. Anot
Senekos, iSmincius nepavaldus jokiai skriaudai: ,,Vadinasi, nesvarbu, kiek j jj metama ieCiy, nes né€ viena
nejsminga“ (Seneka, 2009, p. 176). Skriauda nepasiekia iSminciaus, niekas negali jam pakenkti, padaryti
ko nors blogo, nes visas géris visada yra su juo. Gériu stoikai laiko tai, ko niekas negali atimti. Vienintelis
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geéris, kurj galime ugdytis patys ir kurio niekas negalés pasisavinti yra musy dorybés. Jas padeda jgyti
nuolatinés pratybos, saviugda, filosofinio ir kritinio mastymo lavinimas. Seneka atskleidzia filosofinio
pozitrio galig zmogui: ,,Mat skriauda yra kokio nors blogio patyrimas, o iSmin¢ius nepatiria jokio blogio.
Taigi iSmincius nesusijes su skriauda. Kiekviena skriauda yra uzpultojo pazeminimas, niekas negali biiti
nuskriaustas nepadarant Zalos ar rangui, ar kiinui, ar iSoriniams dalykams* (Seneka, 2009, p.178 — 179).
Pagal stoicizmo filosofijg iSminties ir dorybiy ugdymasis priklauso nuo miisy paciy nuolatiniy pastangy,
tai pastovi vidiné veikla, o iSorinés aplinkybés gali biiti labai permainingos, todél neverta prie jy labai
prisiristi.

Straipsnio autorés pozidriu, svarbiausias asmenybés tikslas saviugdoje gali bati susitelkimas j
dorybingg veikima, kuris stiprina ir padeda pasiruosti sunkumams bei juos oriai pakelti. [Smintis veda j
atleidima, nes mes geriau suprantame atleidimo prasme, j sudétingus filosofinius Klausimus randame ne
vieng atsakyma, kuris mus motyvuoja praktikuoti atleidima.

Atleidziame, nes norime ugdytis stiprybe, iSmintj, sgmoninguma, viding ramybe, atleidziame, nes
atleidimo praktikavimas yra veiksminga priemoné, sickiant iSminties ir prasmingo gyvenimo. Gebéjimas
atleisti reiSkia, kad samoningai pasirinkome meile ir geruma kaip moraling nuostatg, santykj su pasauliu,
zmonémis, savimi. Atleidziantis Zzmogus islaiko savo oruma, pasirinkdamas tokias vertybes, kurios leisty
jo gyvenime dominuoti ne baimei ir skausmui, bet meilei ir atjautai. ,,Norg kam nors pakenkti ar kg nors
iskaudinti visada skatina miisy jau¢iama baimé. Nekenkimo principas mus moko pamatyti savo baimes,
jas sagmoningai suvokti ir perimti j savo rankas (Kabat-Zinn, 2020, p. 224).

ISvados

1. I$nagringjus filosofinés iSminties ir sgmoningumo ugdymosi principus, galima teigti, kad Antikos
filosofijoje svarbus dvasiniy pratyby ir praktinés iSminties aspektas, filosofijos kaip terapijos ir
gyvenimo biido mokytojos vaidmuo. Filosofing i$mintj kaip saviugdg praktikavo ir Montaigneis.
Filosofijoje galima iSskirti Siuos sgmoningumo ugdymosi ir prasmingo gyvenimo principus:
saves pazinimas, gebéjimas gyventi dabartyje, gebéjimas tyrinéti kasdien] gyvenima, mégautis
maloniais potyriais, nesusitapatinti su savo tiesomis, jsitikinimais, nuostatomis ir atsigrezti j
skausmg ir kancig gyvenime mazinancias vertybes. Montaigne'io filosofijoje pabréziamas
geb¢jimas mégautis gyvenimo malonumais ir juos pastebéti, jsisgmoninant, kad maloniy potyriy
suteikia jprasti dalykai — kasdienis valgymas, pasivaik§Ciojimas ir pan. Gyvenimo menas ir
dZiaugsmas suvokiamas kaip démesingas, sagmoningas jsitraukimas j tai, kg darai Siuo momentu
bei pastabumas, atida. Siuolaikiniai démesingo jsisamoninimo principai ir praktikos puikiai
papildo filosofinio gyvenimo biido sampratg. Filosofiné iSmintis turi didele reik§me saviugdoje,
nes kartu su samoningumo praktikavimu gali padéti ugdytis psichologinj atsparuma. Filosofinis
mastymas skatina suvokti, kad vien tik psichologinis atsparumas pats savaime néra vertybe¢, jei
pametama gyvenimo prasmé ir pasiklystama tarp gério ir blogio. Pasaulio poky¢iy ir netikrumo
dél ateities laikotarpiu ypac svarbus tampa suvokimas, j kokias vertybes galima susitelkti,
atsiremti. Savo pamatiniy jsitikinimy ir nuostaty jsisgmoninimas, permgstymas ir keitimas
suteikia labai daug galimybiy stabteléti prie§ pasirenkant zalingg gyvenimui ir gyvybei elges;.
Gebéjimas vertinti galimybe tiesiog gyventi, persijungti i§ darymo rezimo j buvimo rezima gali
padéti suvokti gyvenimo verte. Filosofiné iSmintis atveria paprastus, kasdieniSkus pasaulio
daiktus (esinius) ir tuomet zmogus gali i§ naujo juos patirti bei kontempliuoti jy egzistavimo
groZ] ir prasmg, filosofinis mastymas padeda pazinti save, atsigrezti ] antivartotojiSkas vertybes:
meile, atjauta, gebéjima valdyti savo impulsus ir automatines reakcijas, siekti prasmingo
gyvenimo, pagristo iSmintimi, poreikiy atliepimu, démesingu ir nesmurtiniu bendravimu, artimy
rysiy kiirimu. Ugdydama filosofing iSmintj ir sgmoninguma, asmenybé geba prisiimti atsakomybe
uz savo kiing ir sveikatg (nenaudoti saves tik kaip priemonés vartotojiSkai suprantamam tikslui
siekti), apskritai sumazinti vartotojisko gyvenimo biido mastg.

o1



IZVALGOS, 2023 Nr. 2 ISSN 2669-0330 (online)

2. ISmintis padeda suprasti atleidimo prasme ir ugdytis empatijg bei atjautg klystanc¢iam zmogui.
Filosofinis mastymas pripazjsta, kad geriausias biidas apsiginti nuo blogio yra stengtis, kad
patirta skriauda netapty savo paties netinkamy pasirinkimy pateisinimu. Ripintis savo paciy
sielos gériu ir gydymu yra daug prasmingiau, negu kaltinti kitus zmones ir pasiduoti emocijoms.
Atleidziantis zmogus iSlaiko savo orumg, pasirinkdamas tokias vertybes, kurios leisty jo
gyvenime dominuoti ne baimei ir skausmui, bet meilei ir atjautai.
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PHILOSOPHICAL WISDOM AND AWARENESS IN PERSONALITY SELF-DEVELOPMENT

Edita Budryté
Utena University of Applied Sciences, Faculty of Medicine,
Utenio 2 sq., Utena

Summary

The article examines the possibilities of developing philosophical wisdom, primarily justifying its importance
in personality self-development. The concepts of awareness and wisdom are analyzed based on the foundations of
ancient philosophy, Montaigne and mindful awareness. The author of the article explores the similarities between
the search for a wise way of life reflected in the texts of the Renaissance philosopher Montaigne and the described
methods of self-development and the principles and practices of mindful awareness.

The purpose of the article is to reveal the importance of philosophical wisdom and awareness in personality
self-development. Tasks of the article: 1. To examine the principles and importance of developing philosophical
wisdom and awareness. 2.To analyze the connections between wisdom and forgiveness in personality self-
development.

It is concluded that philosophical wisdom and awareness give meaning to the process of personality self-
development. In ancient philosophy, the spiritual exercises and practical aspect of wisdom, the role of philosophy
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as a therapy and a teacher of the way of life are important. Montaigne also practiced philosophical wisdom as self-
education. In philosophy, we can distinguish the following principles of a conscious and meaningful life: self-
knowledge, the ability to live in the present, the ability to explore everyday life, enjoy pleasant experiences, not
identify with one's own truths, beliefs, attitudes and turn to values that reduce pain and suffering in life.
Montaigne's philosophy emphasizes the ability to enjoy life's pleasures and notice them, realizing that pleasant
experiences are provided by ordinary things - everyday meals, walks, etc.

The art of living and joy is perceived as attentive, conscious involvement in what you are doing at this moment
and the training of attentiveness. Hence, the contemporary principles and practices of mindfulness are a perfect
complement to the concept of a philosophical lifestyle. By developing philosophical wisdom and mindfulness, a
person is able to take responsibility for his body and health, and generally reduce the extent of consumer lifestyle.

Philosophical wisdom helps to understand the meaning of forgiveness and to develop empathy and
compassion for a person who errs. Philosophical thinking recognizes that the best way to protect yourself from
evil is to try not to let the wrong you experience become a justification for your own bad choices. Taking care of
the well-being and healing of your own soul makes much more sense than blaming other people and giving in to
emotions. A person who forgives maintains his dignity by choosing such values that would allow his life not to be
dominated by fear and pain, but by love and compassion.

Key words: philosophical wisdom, awareness, self-development.
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