KLIMATOSAUGA

Kaip meditacines
praktikos gali padeti
klimato veiksmuy srityje?

Miglé Girdauskaité

Vilniaus universiteto
Chemijos ir geomoksly fakultetas

Siekdamos jveikti klimato krize ir iSspresti aplinkosaugos problemas,
pasaulio valstybés émési jvairiy veiksmy: nuo investicijy j atsinaujinanciy
iStekliy technologijas, emisijy mazinimo iki jvairiausiy kampanijy,
skatinanciy sgmoningqg vartojimgq ir kt. Taciau pastaruoju metu klimato
i§8akius tyrinéjantys mokslininkai atsigrezia ne tik j aplinkai padedancius
fizinius veiksmus, bet ir j Zmoniy vidine blisenqg bei jg puoseléjancias
praktikas. Vilniaus universiteto Chemijos ir geomoksly fakulteto docento,
klimatologo Justo KaZio teigimu, bitent pastarosios — ne kg maZiau
svarbios negu klimatosaugos politika, technologiné paZanga ar gamta
grijsti sprendimai.
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Kontempliacinés praktikos — raktas
j saves pazinimg

Pasak doc. J. KaZio, kontempliaci-
nés praktikos ir meditacijos apima
daugybe sriciy. Nors Zodis ,.kontem-
pliacija® daznai girdimas religiniuose
kontekstuose, taciau jo lotyniska
reikmé ,jsizidréjimas® geriausiai
atliepia meditaciniy praktiky sqsajg
su klimato kaita: tai — jsiziaréjimas |
pasaulj, save, buvimqg kartu, isreis-
kiamas net ir tokiais paprastais veiks-
mais kaip meditacija, aktyvus laikas
gamtoje, vaiks&iojimas ar kalbéjimasis.
Viena i$ daugelio kontempliaciniy
praktiky Saky — démesingo jsisgmo-
ninimo (angl. mindfulness) prakti-
kos, kurios taip pat gali bati atlieka-
mos jvairiausiais bidais. Démesingg
jsisgmoninimqg klimatologas apibré-
Zia kaip Zmogaus gebéjimq visapu-
siSkai bati dabartyje — tikslingai krei-

piant démesj j dabarties akimirkas,
suvokiant, kur esame ir kg darome,
ir neblnant pernelyg reaktyviems ar
priblokstiems to, kas vyksta aplinkui
ar misy galvose. Ir nors S$is reiskinys
turi sgsajy su religija bei budistiniu
poZzilriu | pasaulj, tai — vakarietis-
kai pasaulézitrai pritaikytas dalykas,
kurio principais vadovaujamasi ne
tik religijose, bet ir priémimo temose,
o mokslininky tikslas §iuo metu yra
susieti pasitikéjimo, priémimo, smal-
sumo aspektus su jvairiais klimato
kaitos klausimais.

Démesingo jsisgmoninimo prakti-
kas sieti su klimato kaitos veiksmais
pradéta visai neseniai. Apie 2015—
2016 m. atlikta nemazai moksliniy
tyrimy, kuriais siekta iSsiaiskinti jvai-
riausius klimato kaitos klausimus
ne tik technologiniu, bet ir dvasiniu,
psichologiniu pozitriu. Pasak doc.
J. KaZio, netgi teigiama, kad klimato

kaita yra labiau Zmonijos vidinés
santykiy krizés padarinys, o peréji-
mas j tvarumgq turi prasidéti nuo vidi-
niy pokyéiy (démesingo jsisgmoni-
nimo): ne tik fiziniy veiksmy, bet ir
patiréiy, vidinio pasaulio pertvar-
kymo. Tik tai pasieke galime judéti
i fiziniy, ap&iuopiamy veiksmy lygj,
suvokti jy esme ir prasme (1 pav.).
Démesingu jsisgmoninimu besidomin-
tys mokslininkai pabréZia, kaip svarbu
suderinti asmenine gerove su tvarumo
veiksmais, todél tai laikoma prie-
mone gilesniam santykio su aplinka
supratimui ugdyti ir taip daryti
jtakq tvaresniam elgesiui ir sprendi-
mams. Be to, démesingo jsisgqmoni-
nimo vaidmuo yra itin svarbus kuriant
emocinj atsparumgq (angl. resilience),
leidZiantj Zmonéms susidoroti su i§8a-
kiais ir netikrumu, bidingu dirbant
tvarumo srityje (2 pav.).

1 pav. Hipotetiniai santykiai tarp démesingo jsisgqmoninimo, vertybiy, empatijos, uzuojautos, geroveés ir
tvaraus elgesio (pagal Ericson ir kt., 2014)
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2 pav. Kontempliaciné tvariy moksliniy tyrimy, praktiky ir vietimo sistema (pagal Wamsler ir kt., 2018)

Kova su klimato kaita prasideda
nuo vidiniy pokyéiy

Anot klimatologo, tyrimai vis dazniau

parodo, kad klimato kaita néra iSorinis

procesas: bitent Zmoniy vidinis negebé-
jimas iSreiksti saves, bati kartu yra prie-
Zastys, dél kuriy sutrikinéja ir rysys su

aplinka. Kita vertus, kiekvienas Zmogus

yra veikiamas ir globalaus pasaulio, nuo

jo atsiriboti negalime, todél tas poveikis

yra abipusis. Pasitelke démesingq jsisg-
moninimg galime pereiti nuo individualios

gerovés prie globalios tvarumu paremtos

kolektyvinés gerovés, nes Sios praktikos

skatina veiksmq ir atoveiksmj fizinés svei-
katos, esminiy vertybiy jgalinimo, santy-
kiy su kitais ir lygybés, socialinio akty-
vumo srityje ir kuria individo ir pasaulio

tarpusavio santykj, paremtqg elgsenos

reguliavimu, gebéjimu prisitaikyti prie

situacijos, Zmogaus ir gamtos rysiu, aplin-
kai draugisku elgesiu ir vartojimu.

Pasak doc. J. Kazio, buvo paste-
béti tam tikri Zmoniy, kurie dalyvavo
démesingo jsisgmoninimo praktikose,
aplinkosauginio elgesio pokyc¢iai.
Viename tyrime jy priskaiciuojama net
penki: proto pabudimas (saviregulia-
cija) — suvokimas bendrame gamtos
ir pasaulio kontekste; Sirdies pabu-
dimas (buvimas uZmezgus santykj) —
pojatis, kad jei kengia gamta, kenéiu
ir as; aplinkos paskatinty motyva-
cijy internalizavimas — nebegebé-
jimas bati gamtosaugos problemy
nuosaly; eudaimoniné gerové (pras-
mingumas ir savirealizacija) — gebéji-
mas paprasciausiai bati, uzuot nuolat
ka nors darius; démesingo jsisgmoni-
nimo patiréiy gilinimas — pati praktika
kaip pokyéiy mechanizmas.

Kiti tyrimai rodo, kad démesingo jsisq-
moninimo praktikos leidZia priimti
aplinkg kaip buvimqg &ia ir dabar ir

tai suvokti: suprasti gerove, laime,
pajausti jg esamoje situacijoje, atverti
§ird], protq ir jausmus, o tai skatina
imtis veiksmy. Bandomojo tyrimo
metu buvo nustatyta, kad démesingu
isisgmoninimu grjsti klimato veiksmy
mokymai yra vienas i$ tinkamiausiy
bldy skatinti aplinkg tausojantj elges;j
tarp suaugusiyjy. Dar viename tyrime
su studentais paaiskéjo, kad déme-
singas jsisgmoninimas smarkiai, tiek
tiesiogiai, tiek netiesiogiai, sustiprino
tikéjimaq, jog klimato kaita egzistuoja,
o Sio rysio mediatorius buvo augantis
susisiejimas su gamta.

Vis délto kai kurie tyrimai atskleidé,
kad démesingo jsisgqmoninimo prak-
tikos, susijusios su aplinkg tausojan-
Ciu elgesiu ir atliekamos Zmoniy, jau
turinéiy gily rysj su gamta, Sio rysio
dar labiau nebesustiprina. Taéiau
daugelyje tyrimy prieinama prie
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iSvados, kad klimato kaita ir miisy
protas, arba suvokimas, yra smar-
kiai susije. Todél, kol Zmonés nesuge-
bés sukurti darnos tarp savo proto ir
veiksmy, jokie klimato kaitos sprendi-
mai bus nejmanomi nei technologiniu,
nei kokiu nors kitokiu poziariu. Tam
batina sékminga proto, atveriamo
démesingo jsisgmoninimo praktiky, ir
klimato kaitos sprendiniy integracija.

Europoje - iniciatyvos skatinti
démesingo jsisgmoninimo prakti-
kas klimatosaugos srityje

Vakaruose démesingo jsisgmoni-
nimo praktiky ir klimato veiksmy
sgsajos ne tik tiriamos, bet jau ir
imamos taikyti. Viena i$ tokiy Saliy
yra Jungtiné Karalysté. Programa

»Mindfullness Initiative®, startavusi  Klimato krizés ir démesingo jsisgmo-
2013 m., i§ pradZiy buvo orientuotaj ninimo svarbg pabréZia visai neseniai
Jungtinés Karalystés parlamentary ,Mindfullness Initiative® i§spausdintas
emocinés geroveés ir psichikos svei- laisvai prieinamas leidinys ,Recon-
katos uztikrinimg. Iniciatyvailgainiui  nection: Meeting the Climate Crisis
i§siplété, apimdama ir klimatosau- Inside Out® (2022), kurio pagrindiné
gos klausimus, nes §i tema yra itin  mintis yra ta, kad klimato kaitos ir
kompleksiska ir sudétinga, o darbas  aplinkosaugos sprendiniai negali bati
su ja reikalauja nemaZai emociniy  jgyvendinti, kol nepaZjstame saves ir
pastangy. Jau 2020 m. buvo orga- kity, t. y. kol nejveikéme Zmogiskyjy
nizuoti bandomieji renginiai ir Euro-  santykiy krizés. Leidinyje kreipiamas
pos Parlamente, juose Parlamento  démesys ne tiek j technologinius ir fizi-
nariai buvo mokomi, kaip reaguoti  nius sprendimus, kiek j apimangius
ir veikti klimato kaitos akivaizdoje. protq, emocijas, psichikq ir kt.

Siy renginiy metu atliekamos déme-

singo jsisgmoninimo praktikos politi-
go1s1sq P P Norint suvokti klimato kaitq, reikia

kams ir visuomenés veikéjams padéjo . .
bati sgqmoningam

nustumti nerimg dél klimato kaitos j
antrg plang ir iSryskinti veiksmy gali- Démesingo jsisgmoninimo ir klimato
mybe. kaitos sgsajos svarbios ne tik politi-

kams, bet ir studentams. Siuo metu
igyvendinamas Europos Sgjungos
mainy programos ,.Erasmus+“ projek-
tas ,MPUus® (angl. ,Mindfulness Prac-
tices for Students in Society®) buria
ivairiy sri¢iy mokslininkus, démesingo

isisgmoninimo mokytojus, aktyvius ir
Ziniy siekianc&ius studentus. Pagrin-
dinis tikslas — padéti studentams
iveikti emocinius sunkumus pasitel-
kiant démesingo jsisgmoninimo prak-
tikas ir skatinant rGpinimgsi savimi,
kitais ir planeta auks$tojo mokslo
institucijose. Jgyvendinant $iqg inicia-
tyvg ypacé koncentruojamasi j visos
akademinés bendruomenés buvimg
ir veikimq kartu. Pagal projektq jvai-
riose Salyse buvo surengti sociali-
niy ir klimato veiksmy ambasado-
riy susitikimai, kuriuose dalyvavo
ir Vilniaus universiteto studentai bei
darbuotojai. Daugiau kaip 50 daly-
viy i§ projekto partneriy Saliy, tarp
ju jvairiy specialybiy Vilniaus univer-
siteto bakalauro pakopos studentai,
tris dienas skyré klimato teisingumo
ir démesingo jsisgmoninimo rysiams
paZinti. Diskusijas, pokalbius ir uzsi-
émimus vedé jvairiy sric¢iy specialis-
tai ir aktyvistai. Studenty reakcijos po
$iy kursy buvo itin teigiamos: 90 proc.
dalyviy mokymuose iS§moko ko nors
naudingo, susijusio su klimato krize,

80 proc. suZinojo naudingos infor-
macijos apie save, o 60 proc. testy
su démesingu jsisgmoninimu susiju-
sius mokymus. Pasak doc. J. KaZio,
vieno dalyvavusio studento atsiliepi-
mas puikiai apibendrina gautg naudq:
,Buti sgmoningam yra pirmas Zingsnis
norint suvokti klimato kaitq.“
Jau yra sukurtas ,,Démesingo jsisg-
moninimo jrankiy rinkinys® — vienoje
vietoje sudéta net 18 jvairiy démesingo
isisgmoninimo praktiky, kurios Siuo
metu yra veréiamos j lietuviy kalbg
ir bus prieinamos Vilniaus universi-
teto bendruomenei. Be to, rengiama
»SITHPLANET® mokymy programa,
kuri taip pat bus prieinama kiekvie-
nam universiteto bendruomenés
nariui. Pagal viengq i$ trijy programos
moduliy bus galima gilintis j jvairius
klimatosaugos désningumus remian-
tis démesingo jsisgmoninimo princi-
pais, pavyzdZiui, j rysj tarp démesingo
isisgmoninimo praktiky ir klimato
teisingumo bei tranzicijos. Siekiama,
kad kovojant su klimato kaita baty
tobulinami ne tik politiniai sprendi-
mai ir technologijos, bet ir sgmonin-
gas elgesys bei aplinkos suvokimas,
tad tokiy iniciatyvy ateityje greiciau-
siai tik daugés ir jos taps vis prieina-
mesnés placiajai visuomenei.
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