4 SKYRIUS. Pristatymas

Siame skyriuje suzinosite, kaip kultira formuoja Zmoniy
supratimg apie démesingg jsisgmoninima ir savirupybg,
kaip ji daro jtaka Siy praktiky taikymui ir kaip apie jas
kalbama skirtingose kulturose.

Kultura lemia, kas zmogui atrodo saugu, prasminga ir
priimtina. Migranty ir pabégeéliy kulturiné aplinka gali turéti
didele jtakg tam, kaip jie priima ir taiko savirupybos
strategijas.

Atpazindami ir gerbdami Siuos kulturinius skirtumus,
galésite padeti uztikrinti, kad démesingo jsisgmoninimo ir
savirupybos praktikos buty jtraukesneés, tinkamesnés ir
labiau atitikty zmoniy poreikius.

PHAROS
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4 SKYRIUS. Interocepcija (kiino suvokimas) ir kultiiriniai skirtumai

Interocepcija (daznai vadinama astuntuoju pojuciu) — tai gebéjimas pajusti ir suprasti kino siunciamus vidinius signalus, tokius
kaip Sirdies plakimas, kvépavimas ar alkio jausmas. Vieniems zmonéms démesio sutelkimas j kino pojucius yra naturalus, o
kitiems jis gali bati nejprastas ar net kelti diskomforta dél kultiiriniy normy ir jsitikinimy. Siy skirtumy supratimas padeda pritaikyti
praktikas taip, kad jos buty priimtinos ir naturalios kiekvienam zmogui.

| KA SVARBU ATSIZVELGTI

- Kai kuriems zmonéms démesio sutelkimas j - Nemanykite, kad visiems Zzmonéms priimtinos j kino pojucius
vidinius ktino pojucius gali kelti diskomfortg, ypac orientuotos praktikos.

jei jie yra patyre traumg arba jy kulttroje néra - Nereikalaukite primygtinai, kad dalyviai butinai atkreipty
jprasta kreipti démes;j j ktino signalus. démes;j j Sirdies plakimg, kvépavima ar kitus kiino pojucius — tai
- Kad démesingo jsisgmoninimo praktikos buty kai kuriems zmonéms gali sukelti emocinj diskomforta.

lengviau prieinamos ir priimtinos, galite pasiulyti
sutelkti démesj j aplinkg — garsus, vaizdus ar
lytéjimo pojucius.

- Paaiskinkite, kad démesio sutelkimas j kino
pojucius néra privalomas ir kad démesinga
jsisgmoninimg galima praktikuoti jvairiais budais.
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4 SKYRIUS. Religijos, dvasingumo ir kulturiniy tradicijy vaidmuo saviripyboje

Religija, dvasingumas ir tradicinés praktikos daugeliui zmoniy gali buti svarbus paguodos, stiprybés ir sveikimo saltinis. Jos daznai
suteikia pazjstamag pagrindg démesingo jsisgmoninimo, savirefleksijos ir savirUpybos praktikoms. Gerbdami ir atsizvelgdami j Sias
tradicijas, padedame zmonéms lengviau priimti ir prasmingai taikyti démesingo jsisgmoninimo bei savirupybos praktikas.

| KA SVARBU ATSIZVELGTI

- Daugeliui dalyviy malda, meditacija ar jvairus
ritualai jau gali buti jprastos démesingo
jsisgmoninimo praktikos.

- Susiedami naujas praktikas su zmonéms
pazjstamomis religinémis ar kulturinémis
tradicijomis, galite padéti jiems lengviau jas priimti
ir jaustis patogiau.

- Domeékités dalyviy kulttrine ir dvasine patirtimi
ir bukite atviri jg pazinti.

PHARQOS

- Nesistenkite pakeisti ar nuvertinti zmonéms jprasty dvasiniy ar
kulturiniy praktiky sitilydami savo démesingo jsisgmoninimo
praktikas.

- Nedarykite prielaidy apie zmogaus religinius ar dvasinius
jsitikinimus vien remdamiesi jo tautybe, kilme ar isvaizda.
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4 SKYRIUS. Kalbos prieinamumas

Kalba yra labai svarbi siekiant uztikrinti, kad démesingo jsisgmoninimo ir savirupybos praktikos buty jtraukios. Jei zmoneés
nesupranta nurodymuy ar vartojamy terminu, jie gali pasijusti atstumti arba pradéti nerimauti.

| KA SVARBU ATSIZVELGTI

- Vartokite aiskia ir paprastg kalbg, venkite
sudétingy specialisty terminy ir abstrakciy sgvoku.
- Jei jmanoma, naudokite vertimus arba vaizdines
priemones.

- Nepamirskite, kad kai kuriose kalbose gali nebuti
tiesioginiy démesingo jsisgmoninimo terminy
atitikmenuy. Tokiais atvejais ieskokite kulturiskai
tinkamuy ir zmonéms suprantamy israiskuy.

PHARQOS

. Nekalbékite per greitai ir venkite posakiy ar fraziy, kuriuos gali

buti sunku suprasti ar iSversti j kitg kalba.

- Nepasikliaukite vien zodiniais paaiskinimais — prireikus juos
papildykite gestais, vaizdinémis priemonémis arba parodykite,
kaip atlikti pratima.
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4 SKYRIUS. Jvairiis mokymosi stiliai/biidai

/monés mokosi ir jsitraukia j veiklas skirtingais badais. Vieni geriau mokosi klausydamiesi, kiti — judédami, liesdami daiktus ar
naudodamiesi vaizdinémis priemonémis. Atsizvelgdami j Siuos skirtumus, galime padéti uztikrinti, kad démesingo jsisgmoninimo ir
savirupybos praktikos buty jtraukesnés.

| KA REIKIA ATSIZVELGTI

- Sillykite jvairiy praktiky, pavyzdziui, ramybes - Nesudarykite jsptdZzio, kad vienas mokymosi bidas yra
praktiky, judesio, vaizduotés pratimy, pasakojimo geresnis ar teisingesnis uz kitus.

ar karybiniy veikly. . Neverskite dalyviy praktikuoti tik vienu badu (pvz., tik
- Leiskite Zmonéms pasirinkti jiems tinkamiausia medituojant sédint).

budg dalyvauti.

- Nepamirskite, kad kultariné aplinka ir ankstesné
gyvenimo patirtis gali turéti jtakos tam, kokie
mokymosi budai zmogui yra priimtiniausi.
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4 SKYRIUS. Néra vieno visiems tinkamo sprendimo

Démesingas jsisgmoninimas ir savirupyba yra labai asmeniski dalykai. Tai, kas tinka vienam zmogui, nebutinai tiks kitam. Kulturiné
aplinka, asmeniné patirtis ir individualus komforto lygis — visa tai yra svarbu.

| KA REIKIA ATSIZVELGTI

Skatinkite dalyvius pritaikyti praktikas taip, kad Nepateikite savo sitilomo bido kaip vienintelio ar geriausio.
jos jiems buty prasmingos, priimtinos ir padéty

st . Nesukelkite dalyviams jausmo, kad jie kazkg daro blogai, jei
jaustis saugiai.

praktikg pritaiko pagal savo poreikius ir pageidavimus.
Pabrézkite, kad yra daug budy praktikuoti

démesingg jsisgmoninima — per judes],
pasivaiksCiojimus gamtoje, menine veiklg,
muziky, kvépavimo pratimus ir daugelj kity
veikly.

Pripazinkite ir gerbkite skirtingus zmoniy
pasirinkimus bei individualius poreikius.
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4 SKYRIUS. Kodél tai svarbu?

Démesingas jsisgmoninimas ir savirupyba néra universalios sgvokos, tinkancios visiems
vienodai. Tai, kaip zmonés jas supranta ir patiria, priklauso nuo kulturos, kalbos,
religijos, aukléjimo ir asmeninés gyvenimo patirties. Kvépavimo pratimas, kuris vienam
Zmogui padeda nusiraminti, kitam gali kelti diskomfortg ar net nesaugumo jausma.
Migranty ir pabégéliy atveju Siuos skirtumus ypac svarbu atpazinti, nes jy patirtys,
kulturinés tradicijos ir lukescCiai, atsinesti is kilmés salies bei susiformave migracijos
metu, gali labai skirtis.

Kultariniy skirtumy suvokimas padeda:

e kurti saugig ir pagarbig aplinka, kurioje zmonés jauciasi suprasti;

* jSvengti netycCinés zalos, pritaikant démesingo jsisgmoninimo ir savirupybos praktikas
prie zmoniy kulttrinio konteksto ir to, kas jiems priimtina;

e padaryti démesingo jsisgmoninimo ir savirupybos praktikas prasmingesnes, siejant
jas su zmonéms pazjstamomis praktikomis ir vertybémis.

Pritaikydami savo poziurj prie kulturiniy skirtumy, jus ne tik mokote démesingo
jsisgmoninimo ir savirtupybos praktiky — jus padedate zmonéms pasijusti gerbiamiems,
jtrauktiems ir jgalinate juos rupintis savimi jiems priimtinu budu.
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4 SKYRIUS. PRATIMAS. Nubraizykite savo kulturinj kompas3g

Sis trumpas refleksijos pratimas padés geriau suprasti, kaip jisy kultdra ir asmeniné patirtis daro jtaka tam, kaip vedate arba
taikote démesingo jsisgmoninimo ir savirupybos praktikas. Jis taip pat padés ugdyti didesnj sgmoninguma, lankstumag ir
jautrumga dirbant su skirtingy kultury zmonémis.

Skirkite 10 minuciy apmagastymames ir uzsirasykite savo mintis.

e JUSUY KULTURINE PATIRTIS

Kokios kulturinés, religinés ar seimos tradicijos suformavo jusy pozilrj j sveikata, gerove ir savirupyba?

e JUSYU KOMFORTO ZONA

Kokios démesingo jsisgmoninimo ar savirupybos praktikos jums atrodo naturaliausios? O kurios kelia daugiau nepatogumo ar
atrodo maziau priimtinos? Kodél?

e JUSY NUOSTATOS

Ko tikités is dalyviy démesingo jsisgmoninimo praktikos metu? Kaip manote, ar Siuos ltkescCius gali lemti jusy kulturiné patirtis?
« JUSUY LANKSTUMAS

Kaip galétumeéte pritaikyti praktika, kad ji buty priimtina ir prasminga kitokios kulturinés patirties zmogui?

e JUSUY VEIKSMU PLANAS

Trumpai aprasykite, kaip saugiai pristatytumeéte vieng démesingo jsisgmoninimo ar savirtupybos praktikg savo grupei.
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