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Different Meditation Experience
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Abstract. The study includes the methodological model of mindfulness, definition of
mindfulness in Latvian, model of other psychological notions related to mindfulness, proven
links between the mindfulness and its subscales and anxiety scales, differences in mindfulness
indicators among respondent groups with different meditation experience. The study involved
198 respondents in age of 22-56 years (M=36.91; SD=8.23) with different meditation
experience. The study uses the Five Facet Mindfulness Questionnaire — FFMQ- adapted in
Latvian by M. Majors (2012), as well as Spielberger’s State-Trait Anxiety Inventory Form
(Spielberger, et al. 1983), adapted in Latvian by D. Skuskovnika (LU Riga, 2004).

The results show that there are statistically significant links between indicators of mindfulness
and its subscales, as well as indicators of the anxiety scale (r between -0.27 and -0.63r,
p<0.01). Results indicate statistically significant differences in the respondent groups of
mindfulness and its subscales with different meditation practice. Results were between
(F(2.198)=6.51, p<0.05) and (F(2.198)=19.83, p<0.01).

Keywords: mindfulness, meditation, anxiety.

Ievads

Pedgjo desmit gadu laika apzinatibas jédzienu (angl. minfulness) plasi
izmanto psihologijas pétnieki un praktiki dazadas psihologijas jomas, jo
apzinatibas intervencu efektivitati ir apstiprinajusi pétijumu rezultati (Kabat-
Zinn, 1990, 1993, 2003).

Petjumi parada, ka uz apzinatibu bazetas programmas un intervences
samazina trauksmi, stresu, negativas emocijas, depresijas simptomus (Shapiro,
Carlson, Astin, Freedman,2006, Shapiro, Brown, Biegel, 2007), to apstiprina art
citi veiktie pétijumi (Teasdale, Moore, Hayhurst, Pope, Williams, Segal, 2002,
Walach, Buchheld, Buttenmiiller, 2006). Psihologs Kabat- Zinns (Kabat- Zinn,
1990), norada, ka trauksme biezi ir stresa un depresijas simptomu pamata.
Petijumi parada, ka pastav statistiski nozimigas saistibas starp apzinatibas
apaks$skalam un trauksmes skalam (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney,
2006, Bowlin, Baer, 2012).

Raksta apskatita pétijuma (Svence, Majors, Majore, 2012) mérkis bija
teoretiski un empiriski parbaudit jautajumu, vai pastav atSkiriba apzinatibas un
trauksmes raditajos dazada ilguma meditaciju grupas. Izmantotas metodes-
jédziena apzinatiba (angl. minfulness) lingvistiska adaptacija un psihometriska
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adaptacija, apzinatibas aptaujas adaptacija un apzinatibas raditaju saistibu izpete
ar citiem psihologijas fenomeniem, tai skaita meditacijas prakses pieredzi.
Pétijuma metodes: Mindfulness piecu aspektu aptauja (The Five Facet
Mindfulness Questionnaire (FFMQ- Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, &
Toney, 20006) ir izveidota, pamatojoties uz piecu neatkarigi izveidotu Minfulness
aptauju faktoru analizes pamata. Adaptacija Latvija: M. Majors, magistra darba
ietvaros (RPIVA, 2012), Spilbergera- Trauksmes stavokla — iezimes
paSnovertgjuma anketa (State—Trait anxiety Inventory (FormY - Spielberger,
Gorsuch, Lushene, Vagg & Jacobs, 1983 - péc Majora, 2012), trauksmes testa
adaptacija Latvija- D. Skuskovnika (LU,2006).

Apzinatibas jedziens
The concept of mindfulness

Visbiezak citetas definicijas un veidotas atsauces par apzinatibas jédziena
skaidrojumu, citu teoretiku un praktiku publikacija ir Kabat- Zinna (Kabat-Zinn,
1990,1993,2003) definicijas un dotie skaidrojumi par apzinatibas jeédzienu.
Kabat-Zinna dotajas definicijas ,,apzinatiba ir apzinatas uzmanibas veltiSana
patreiz€jam bridim bez veérteSanas” (Kabat-Zinn,1994), ,atvertas sirds esosa
momenta nevertgjosa apzinasanas” (Kabat-Zinn, 2003, p.24) vai- 81 briza
pieredzes neveértéjosa pienemsana”. Kabat-Zinns skaidro, ka apzinatiba ieklauj
ne tikai kognitivo uzmanibu, bet ar sirsnigu un draudzigu interesi par §1 briza
pieredzi, ka arT domu un emociju véroSanu un fikséSanu, nevis reagésanu uz
tam. Ta ka prats var biit miegains, sapnains, koncentréts, emocionals, ta ar1 prats
var bt ar1 apzinats (mindfull).

Apzinatiba tiek aprakstita ka prata stavoklis divos aspektos: ka prata
izpausmes un ka prata stavoklis seit un tagad. Kaut ar1 pratam piemit dabiska
ticksme majot pagatné vai uztraukties par nakotni, apzinatibas stavoklis maigi
novirza pratu uz pasreiz€jo bridi. IepriekSmin€to apkopo un paskaidro ari citi
autori (1.tabula):

1.tabula
Apzinatibas jédziena saturs
Content of mindfulness
(Shapiro, Schwartz, 2000, Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney, 2006, Buchheld,
Grossman, Walach, 2001u.c.)

Apzinatibas Definicija

kvalitates. IpaSibas

Nevértésana/ Objektivs redz&jums, tagadnes veroSana mirkli pa mirklim,

netiesaSana neizvert§jot un nekategorizgjot to.

Necensanas/ NeorientéSanas uz mérki, nepiekerSanas rezultatam vai

nepiléSanas sasniegumiem, notikumu nesteidzinasana.

Pienemsana Atvertiba, kas lauj saskatit un uztvert notikumus tadus, kadi tie ir
un paslaik notiek. PienemsSana nav pasivitate vai atkapSanas, bet
gan skaidraka sapratne par tagadni, kas lauj efektivak uz to reaggt.

238



Proceeding of the International Scientifical Conference May 23" —24™ 2014

Volume II
Pacietiba LauSanas notikumu attistibai laika gaita, veicinot pacietibu pret
sevi, citiem un $o mirkli.
UzticeSanas UzticgSanas sev, savam kermenim, intuicijai, emocijam, ka ari
uztic€Sanas tam, ka dzive sniedz jaunas iesp&jas, ka tam ir jabiit.
Atvertiba Lukosanas uz notikumiem un lietam ta, it ka tos redz&tu pirmo

reizi, iesp&ju radiSana, pieveroSot uzmanibu visam pasreize€jam
atgriezeniskajam saitém.

NepiekerSanas Nepiekersanas domam, jutam, pieredzei un neturéSanas pie tam.
Tacu nepiekerSanas nenozimé€ So domu, jitu vai pieredzes
apslapésanu.

Delikatums Liegums, uzmanigums un jutigums, tacu S$is sajiitas nav pasivas,
nedisciplin€tas vai balstitas tikai uz iecietibu.

Nesavtiba Milestibas vai lidzjitibas sniegSana S$aja mirkli, nedomajot par

ieguvumu vai pretim sanemsanu.

Empatija/ lidzjutiba | Cita cilvéka pasreizgjas situacijas izjuSana un izpratne, izjitot un
izprotot 81 cilvéka skatupunktu, emocijas, ricibu (reakciju), un
komunikaciju ar o cilvéku.

Pateiciba Ciena, novertéSana un pateicigums par o mirkli.
Milums/ labestiba Labsirdiba, lidzjitiba un lolosana, piedoSana un beznosacijumu
milestiba.

Apzinatibas saistiba ar trauksmes un depresijas korekcijas iespéjam

Petijumi parada, ka apzinatibas trenini var samazinat trauksmi un panikas
lekmes (Kabat - Zinn, 2003, Shapiro, Schwartz, 2000, Davis, Hayes, 2011,
Greeson, Brantley, 2009, Frewen, Dozois, Neufel, Lanius, 2011). Sis batiskas
izmainas, kur tika panakti batiski uzlabojumi cilvékiem ar trauksmi un
cilvékiem, kas cieta no panikas lekm&m, rosinaja veikt padzilinatus pétijumus
papildus tam, ka cilvéki noradija, ka vini vairak sp€j kontrolét savas panikas
izjlitas, un uzradija bitisku trauksmes fobiju un citu medicinisko simptomu
samazinajumu, kas sekoja p&c apzinatibas ka stresa samazinasanas programmas.
Petijuma piedalijas 23 cilveki, vispirms ar intervijam nosakot precizu diagnozi,
trauksmes, depresijas un panikas limenus, tad tika stradats katru nedélu,
kontrolgjot stavokli. Gan trauksme, depresija, gan panikas Ie€kmju biezums
nozimigi samazinajas. Rezultati pétijjuma dalibniekiem saglabajas ari tris
ménesSus pec programma, vairums no vigiem bija atbrivojuSies no panikas
lekmém. Petfjumi ir skaidri paradijusi, ka cilvéki, kam ir panikas lekmes un
trauksmes stavokli, ir sp€jigi izmantot apzinatibas treninu, lai regulétu savas
trauksmes un panikas izjiitas un atklats, ka treninu laika apgutais pozitivi turpina
lietekmet ar1 turpmako dzivi. Apzinatibas treninu programma tiek orientéta uz
apzinatibas pakapju attistibu, 1pasi nestradajot ar trauksmi, bet paSu apzinatibas
attistibu (Kabat - Zinn, 1990, 2003), apzinatibas terapija samazina trauksmi un
depresijas simptomus (Buchheld, Grossman, Walach, 2001, Coelho, Canter,
Ernst, 2007)

Petijumi pieradija, ka gan pusaudziem, vecuma grupa no 14-18 gadiem un
pieaugusajiem rezultati bitiski neatSkiras (Shapiro, Brown, Biegel, 2007).

239



Proceeding of the International Scientifical Conference May 23" —24™ 2014
Volume II

Apzinatibas izmantoSana trauksmes gadijuma Jauj trauksmei kliat par
nevert€josSas uzmanibas objektu. Spilbergers (Spielberger, 1977) trauksmi definé
ka procesu, kura iesaistiti vairaki komponenti: ka individs apzinas trauksmes
stavokli (ar trauksmi saistitos simptomus), trauksmes psihologiskas reakcijas,
uzdevumu izpilde (risinaSana), apstakli, kuri ietekmé procesu (gan ieksgjie, gan
argjie). Spilbergers izdala trauksmainibu ka stavokli (T-stavoklis) un
trauksmainibu ka ipasibu (T-iezimi). Apzinatibas trenina ietekmi uz emocijam,
emociju reguléSanu apstiprina Erismana un Roemera (Erisman, Roemer, 2010)
petijums, kura tika secinats, ka apzinatibas intervence statistiski nozimigi
palielina respondentu reakciju uz pozitivam emocijam un samazina reakciju uz
negativam. Farba, Andersona, Meiberga un kolégu (Farb, Anderson, Mayberg,
2010) petijuma tika apstiprinata hipotéze, ka apzinatibas trenini samazina
emocionalo ievainojamibu depresiju veicino$as situacijas.

Apzinatibas trenina apguves saistiba ar meditacijas faktoru

Apzinatibas praktizéSana bieZi izmanto apzinatibas meditaciju. Dazadas, uz
apzinatibu bazetas intervencu programmas, kam pamata ir meditacijas prakses
pielietoSana, ir izstradatas ar mérki mazinat trauksmes, stresa, depresijas u.c.
psihologiskos simptomus, uzlabot veselibu un labizjiitu. Apzinatibas prakses ir
adapt€tas laicigam vajadzibam, un tas plasi tiek lietotas gan medicinas, gan
garigas veselibas aprupé (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney, 2006).
Kabat-Zinss (Kabat-Zinn, 1994, ka min&ts Majori, 2012) par meditacijas praksi
sauc piepuli, kas japieliek, lai attistitu sp&ju but saskana ar So mirkli: ”Cilveki
doma, ka meditacija ir kads ipaSs darbibas veids, bet tas ta gluzi nav. Ta ir
vienkarsiba ka tada, biezi més sakam - nedari neko, sédi Seit! Bet meditacija nav
par sé@déSanu, bet apstaSanos un buSanu Seit — esosaja bridi.” Golemana raksta
(Goleman, 2001, ka minéts Majori,2012)- apzinas parmainas, kas panaktas
apzinatibas cela, var ilustrét ar procesu, kura ogle kliist par dimantu: > ..parastu
prata stavokli var€tu salidzinat ar ogles gabalu, bet apzinatu uztveri — ar
dimantu..Skiet, ka vielu pasaulé nav lielaku pretstatu ka pretstats starp ogli un
dimantu, tomér abas §1s vielas ir tikai oglekla molekulu atSkirigs izkartojums.
Tapat ka dimants ir parveidojusies ogle, ta ar1 skaidra apzina var atmodinat miis
no apmulsuma un neskaidribas”. Citi autori Kardaciotto ar kolégiem
(Cardaciotto et.al., 2008) norada, ka kognitivi biheiviorala terapija (CBT)
saistiba ar apzinatibas integraciju terapijas sacies ,tresais vilnis”, kur tresa vilna
intervences var iedalit divas grupas: 1) kas balstas uz apzinatibas treniniem,
pieméram, MBSR (Mindfulness Bihavioural Stress Reduction) vai
MBCT(Mindfulness Bihavioural Cognitive Training); 2) kas izmanto apzinatibu
ka atslégu, piem€ram: pienemsSanas un uztic€Sanas terapija ACT, dialektiska
biheiviorala terapija DBT, recidiva novérSana (Cardaciotto,2008). Sis
intervences veido apzinatibas konceptu ka prasmes, kuras var iemacities un
praktizét ar mérki mazinat psihologiskos simptomus, uzlabot psihologisko un
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fizisko veselibu un labizjuitu. MBSR un MBCT pamata balstas uz formalas
meditacijas praksém, kura dalibnieki pavada Ilidz 45 min., katru dienu
praktizéjot. Savukart DBT un ACT balstas uz plasam variacijam- 1isaku
praktiz€tas bez meditacijas nepiecieSamibas. Katrs veids pielieto apzinatibas
koncepciju un vingrinajumus atskirigu mérku sasniegSanai (Baer, Smith, et.al.,
2006).

Tiesi tapec petijuma autori izvelgjas izpéetit apzinatibas faktoru atSkiribas,
salidzinot grupas, kas medit€ regulari un kas nemedit€ vispar vai loti reti.

Pétijjuma rezultati

Lai atlasitu grupas, tika izmantota sniega pikas metode- tie respondenti,
kuri atsaucas, nodeva zinu talak, tadejadi tika izveidota randomizéta
pasizveidojosa izlase. Datu vakSanai tika izmantota interneta vietne visidati.lv,
kur tika ievietota aptauja, un tika izsititi e-pasti ar ligumu aizpildit pievienotu
elektronisku anketu vai aizpildit interneta ar ligumu parsitit talak. Kopa aptauju
veica 198 respondenti ar vidéjo vecumu 36 gadi (M=36,91; SD=8,23); 130
sievietes (M=37,46; SD=7,95) un 68 viriesi (M=35,87; SD=8,43), no tiem 193
interneta vietn€ visidati.lv, 5 atsiitija aizpilditas aptaujas Microsoft Excel datnés.

Tika atlasiti resondenti pe€c meditaciju biezuma. P&c meditacijas prakses
biezuma izlase tika sadalita trijas respondentu grupas: 1) biezi medité (Cetras
reizes ned€la, vai biezak)- 30 respondenti (M=39,20; SD=8,16), 2) vidgji biezi
medite (lidz trim reiz€m nedela)- 35 respondenti (M=37,77; SD=8,14),
3) maz/nemaz nemedité (dazas reizes gada, vai nemedit€)- 133 respondenti
(M=36,17; SD=8,00).

Lai parbauditu pé€tijuma jautajumu, vai tiem respondentiem, kuriem ir
augsti trauksmes raditaji, ir pazeminati apzinatibas raditaji, tika veikta grupu
pielidzinaSana péc Kolmogorova- Smirnova formulas un koreléti abu aptauju
raditaji, neizdalot meditacijas biezumus. 2. tabula redzamie dati parada, ka
korelacija ir 1zteikti negativa.

1.tabula
Korelacijas starp izlases trauksmes raditajiem un apzinatibas raditajiem

Correlations between mindfulness and anxiety
(N=198. **p<0,01)

Nr. p.k. | Apzinatibas raditaji | Situativa trauksme | Personibas trauksme
(mindfulness fact.) (situative anxc.) (person.anxc.)

1. Apzinatiba kopuma -, 55%* -,634%*
(general)

2. PamaniSana -, 28%* - 27**

3. AprakstiSana - 47%* -,53%*

4. Apzinata riciba -,39%* -, 46%**

5. Nevertésana - 41%* -,53%*

6. NereagéSana -, 32 %* - 41%*
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Tatad tika pieradits, ka tie responenti, kuriem ir augstas apzinatibas
pazimes, tiem ir zemi trauksmes situativie un personibas raditaji, un otradi.

Lai atbildétu uz pétjjuma jautajumu, vai meditacijas biezums un
regularitate ir saistiti ar augstiem apzinatibas raditajiem, tika izveidotas izlases,
kur respondenti bija sniegusi atbildes, ka vini medité dazas reizes gada vai
nemedit€ nemaz, un tika izdalita grupa - raditajs ,,Maz/nemaz”, un tika atlasiti
respondenti, kuri medite lidz trijam reiz€m ned€la ar nosaukumu-grupa ,,Vidé&ji”,
ka art tika atlasiti respondenti, kuri medit€ Cetras reizes nedala vai biezak, ar
grupas nosaukumu ,,Biezi”.

Tika izmantota vienfaktora dispersijas analize (One way ANOVA) triju
neatkarigu izlasu salidzinasanai, kur ka neatkarigais mainigais tika izmantots
meditacijas prakses bieZums un atkarigais mainigais- FFMQ skalas un
apaksskalu raditaji.

Petijuma rezultati uzradija, ka pastav statistiski nozimigas atSkiribas
apzinatibas un tas apakSskalu raditdjos respondentu grupas ar atSkirigu
meditacijas prakSu biezumu. Rezultati paraditi 3. tabula:

3.tabula
Apzinatibas raditaju atSkiribas 3 grupas ar atSkirigu meditaciju bieZumu
Statistical dates of differences between 3 groups with different meditation frekquences
(N=198. *p < 0,05, **p<0,01.)

Grupu sadalijums p&c meditacijas prakses biezuma raditaja | sig.®
Maz/nemaz(never) Dazreiz- vidgji (sometimes) | Biezi(often)
SD M [SD M SD M SD

Apzina- | 12547 | 14.04 | 137.51 | 18.58 142.67 | 18.09 | 19.64 | 0.000**
tiba
Pamani- | 24.34 4.05 27.71 4.11 29.30 6.09 19.83 | 0.000**
Sana
Aprakstt | 27.11 5.45 29.83 5.58 30.43 5.79 6.51 0.002*
Sana
Apzinata | 27.75 3.94 29.46 4.45 30.77 5.28 7.19 0.001*
riciba
Neverte- | 26.68 498 29.74 5.85 29.77 6.09 7.32 0.001*
Sana
Nereage- | 19.59 3.10 20.77 3.77 22.40 3.59 9.48 0.000**
Sana

Secinajumi

legiitie rezultati norada uz to, ka respondentiem, kuriem ir augstaki
apzinatibas raditaji ir zemaki trauksmes ka stavokla raditaji un trauksmes ka
iezimes raditaji. ST saistiba verojama ari attieciba uz visam apzinatibas
apaksskalam. Tas sasaucas ar apzinatibas pétnieku secinajumiem, ka apzinatibas
trenini samazina trauksmi (Kabat - Zinn, 1990, Biegel, Brown, Shapiro,
Schubert, 2009). PamaniSanas apaks$skalas raditaji uzrada acim redzami vajaku
saistibu ar trauksmes skalu raditajiem neka apzinatibas un par€jo apakSkalu
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raditaji, kas var€tu biit saistits ar to, ka pamaniSanu raksturo sp&ja pamanit esosa
momenta notikumus neatkarigi no ta, vai tie talak tiek uztverti ka pozitivi vai
negativi. Tadejadi pamaniSana péc biitibas neietekm€, ka notikums X tiek
uztverts vai interpretéts, jo var pamanit gan labo, gan slikto. Ja individs pamana
parsvara sliktos notikumus, tad tas varétu paaugstinat trauksmes raditajus. Ari
Baiere (Baer et al., 2006), petot apzinatibas apakSskalu saistibu ar trauksmi,
leguvusi lidzigus rezultatus un pauz lidzigus uzskatus. Bovlina un Baires
petijuma (Bowlin, Baer, 2012) rezultati parada, ka pastav saistiba starp
pamaniSanu un trauksmi un ka §T saistiba nav statistiski nozimiga.

Petijuma rezultati parada, ka respondentiem ar augstakiem aprakstiSanas
raditajiem ir zemaks trauksmes Itmenis. Tas lauj domat, ka, aprakstot vai izsakot
vardos savu esosa briza pieredzi, ta tiek apzinata, taja skaita apzinata tiek ari ta
pieredzes dala, kas var radit trauksmi. Lidz ar to, ja individs izteiktu vardos savu
eso$a briza pieredzi, tad tas varétru samazinat trauksmi. Tas, savukart, sasaucas
ar Spilbergera (Spielberger, 1977) uzskatiem- trauksme, kas rosina individu
uztvert plaSu, objektivi drosu objektu loku ka draudus saturosSu, rosina reagét uz
tiem ar trauksmes stavokli, kur intensitate neatbilst objektivam briesmam.
Savukart, Frevena, Dozoisa un kolégu (Frewen, Dozois, Neufeld, Lanius,2011)
pétijums apliecina, ka individiem ar posttraumatiska stresa sindromu ir griitibas
izteikt pozitivas, ka ar1 negativas emocijas vardos, komunikacija.

Péc iegiitajiem rezultatiem var secinat, ka gan apzinatiba, gan visi
apzinatibas aspekti cieSak koreleé ar trauksmi ka iezimi neka ar trauksmi ka
stavokli, kas norada, ka apzinatibai vairak piemit iezimes, nevis stavokla
ipasSibas. Kas savukart apstiprina apzinatibas pétnieku teikto, ka apzinatibas
prakse ir veids, ka stadat ar trauksmi, panikas Iekmém, mainot veidu, ka persona
uztver to, kas notiek un uz ko vér§ uzmanibu (Kabat - Zinn, 1990).

Rezultati norada, ka neveértéSanas apakSsakala korele vidéji ciesi negativi ar
trauksmes aptaujas skalam. Pienemot to, ka vert§joSa situacija ir potencials
trauksmes c€lonis (Spielberger, 1977), tas lauj secinat- ja cilvéks neverté savu
pieredzi, tad vipam varétu biit mazaks trauksmes limenis. Tas sasaucas ar
Greisona un Brantlija (Greeson, Brantly, 2009) pétijumu, kur autori norada, ka
apzinatibas praktiz€Sana lauj veseligadk un efektivak domat par savu ieks€jo
bailu, trauksmes pieredzi caur paSregulaciju, kas ietverta ieks$€ja nevert€josa
apzinasana.

Pétijuma tika parbaudits ar1 papildus sajauktais mainigais, vai apzinatiba ir
saistita ar1 ar vecumposmu. Pe&tijuma rezultati parada, ka saistibas starp
apzinatibu, tas apakSskalam ir attiecinamas uz dazadam vecuma grupam, bet
dazadas vecuma grupas nav statistiski nozimigu atsSkiribu.Tas var€tu noradit, ka
uz apzinatibu balstitas intervences varétu biit vienlidz efektivas dazada vecuma
respondentiem. To apliecina Biegela, Brovna, Sapiro (Biegel, Brown, Shapiro,
2009) pétijums, kur programma bija efektiva, lai samazinatu trauksmes,
depresijas un somatisko trauc€jumu simptomus, lai uzlabotu pascienu un miega
kvalitati gan pusaudzu grupa, gan pieauguso grupa.
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Rezultati uzrada, ka pastav statistiski nozimigas atSkiribas apzinatibas un
tas apaks$skalu raditajos respondentu grupas ar atSkirigu meditacijas praksi. Tas
liecina, ka apzinatibas raditaji ir saistiti ar praktizéSanas- meditacijas biezumu.
No ta var secinat, ka tiem respondentiem, kuri medité biezak, ir ar1 augstaki
apzinatibas raditaji.

Rezultati uzrada, ka pamaniSanas apakSskalas raditaji ir izteiktakie tiem,
kas medite biezi (F=19,83), tas ir vislielakais- divas vai vairak reizes lielaks ka
citas apaksskalas, kas vedina domat par to, ka meditacijas prakses viens no
rezultatiem ir sp€ja pamanit. Tas saskan ar apzinatibas pétnieku petijumu
rezultatiem, kur jau 2004.gada Baire, Smits (Baer, Smith et al., 2004) sava
pétijuma atzim€ja meditacijas saistibu ar pamaniSanu, noradot uz to, ka pastav
saistiba starp meditacijas prakses biezumu un pamaniSanas skalas raditajiem.
2008. gada publikacija Baiere (Baere et al., 2006) ierosina, ka biitu vélams pétit
individus ar lielaku meditacijas praksi. 2008. gada Baeres pétijuma rezultati
uzrada saistibas starp apzinatibas apak$skalam, no kuram izteiktaka (r=0,35;
p<0,01) ir saistiba starp meditacijas prakses raditajiem un pamaniSanas
apaks$skalas raditajiem. Tas apliecina, ka meditacijas prakse attista pamaniSanu
vairak ka citas ar apzinatibu saistitas prasmes.

Pétijuma rezultati norada, ka meditét dazas reizes ménesi un biezak ir
pietiekami, lai biitiski paaugstinatos apzinatibas raditaji. To apstiprina Cadvika
un Hembera (Chadwick, Hember et al., 2007) pétijums par to, ka pastav
nozimigas atSkiribas starp SMQ (Sothamptona Mindfulness Questionnaire)
raditajiem medit€joso un nemedit&joso respondentu grupas.

Savukart apzinatas ricibas un nereagésanas raditaju izmainam nepiecieSams
meditacijas prakses biezums vismaz cCetras reizes ned€la vai biezak. Baeres
pétijuma (Baer at al., 2006) pétijuma rezultati norada uz to, ka pastav statistiski
nozimigas saistibas starp meditacijas praksi un apzinatibas apakSkalam.

Summary

There was 2 years long study about mindfulness questionnaire psychololinquistical and
psycholmetrical adaptation (N=303) in Latvia and sample of inhabitants of Latvia (N=198)
research for compare factors “’mindfulness factors’’ and ‘’'meditation per week’’.

The aim of the first study was to adapt the mindfulness questionnaires in Latvian language.
The study involves theoretical examination of the following mindfulness questionnaires:
Freiburg Mindfulness Inventory (FMI), Mindful Attention Awareness Scale (MAAS),
Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS), Cognitive and Affective Mindfulness
Scale (CAMS-R),Toronto Mindfulness Scale (TMS), Five Facet Mindfulness Scale (FFMQ),
Southampton Mindfulness Questionnaire (SMQ), Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS),
and research with adapted Five Facet Mindfulness Scale (FFMQ) (Baer et al., 2006). The
study also aimed at investigating the compliance between the psychometric indicators and the
respective indicators of the original survey, as well as establishing whether there is any
statistically significant correlation between the indicators of the mindfulness subscales and
personal traits. The study involved 303 respondents in age of 22-56 years (M=36.29;
SD=8.46).
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Other part of this study analyses results done with Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ) (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney, 2006. The results showed that the
total level of internal coherence of the scale is excellent (0=0.9), and Kronbach o for
subscales is between 0.87 and 0.62. Results of the factor analyses confirmed the five facet
structure, the same as in the original FFMQ questionnaire. In general, the results of the study
show that the FFMQ questionnaire adapted in Latvian has appropriate psychometric
indicators, therefore it can be used for research of mindfulness, its facets and their relation to
other notions in psychology. The questionnaire is provided for clinical researchers.

There is the main results are showed in this article from the thord part of 2 years long research
and this study includes the methodological model of mindfulness, definition of mindfulness in
Latvian, model of other psychological notions related to mindfulness, proven links between
the mindfulness and its subscales and anxiety scales, differences in mindfulness indicators
among respondent groups with different meditation experience, and possible directions of
further research. This study involved 198 respondents in age of 22-56 years (M=36.91;
SD=8.23) with different meditation experience. The study uses the Five Facet Mindfulness
Questionnaire — FFMQ (Baer, et al. 2006) adapted in Latvian by M. Majors (2012), as well as
Spielberger’s State-Trait Anxiety Inventory Form (Spielberger, et al. 1983), adapted in
Latvian by D. Skuskovnika (LU Riga, 2004). The results showed that there are statistically
significant links between indicators of mindfulness and its subscales, as well as indicators of
the anxiety scale (r between -0.27 and -0.63r, p<0.01). Results indicate statistically significant
differences in the respondent groups of mindfulness and its subscales with different
meditation practice. Results were between (F(2.198)=6.51, p<0.05) and (F(2.198)=19.83,
p<0.01).
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