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Povzetek

Cujecnost in na Gujeénosti temelje¢e intervencije so tema, za katero se v zadnjem &asu
kaze vse ve¢ zanimanja. Kljub mnogim empiricnim dokazom o ucinkovitosti na
Cujecnosti temeljeCe kognitivne terapije pa ostaja podro¢je procesa sprememb pri
udelezencih programa manj raziskano. V magistrskem delu se osredinjamo na izkus$njo
udelezencev z MBCT-programom in s samozaznanimi uc¢inki ter spremembami, ki bi
lahko bili povezani z udelezbo na Programu NARA.

Pri raziskovanju smo uporabili kvalitativno metodo raziskovanja. Po nacelih utemeljene
teorije smo analizirali S$tirinajst polstrukturiranih intervjujev z udelezenci MBCT-
programa, ki so bili na ve€ini srecanj. Povprecen €as trajanja intervjuja je bil 106 minut.
Po vseh koncanih fazah analize smo 302 razli¢ni kodi s pripadajo¢imi 2358 navedki in 14
superkod povezali v devet osrednjih konceptov ter dva podkoncepta. Z njihovo pomocjo
smo oblikovali Model procesa sprememb v MBCT-programu. V modelu pojashjujemo
vlogo udelezenca kot individuuma v procesu sprememb, s specificnimi pri¢akovanji,
pocutjem in ravnjo motivacije. Pomembna faktorja, ki mediirata spremembe, sta formalna
in neformalna podpora, ki jo posamezniku nudijo voditelj ter Clani skupine. Redno
prakticiranje Cujecnosti in izvajanje vaj sta kljuénega pomena za kultiviranje odnosa
¢ujecnosti, ozavescanje ter prekinitev avtomatiziranih disfunkcionalnih rutin. Spremenjen
odnos do sebe in svojega miselnega ter Custvenega dozivljanja se kaZze v izboljSanem
psihi¢nem blagostanju in splosni kakovosti Zivljenja. Pomembno vlogo za negovanje
odnosa Cujecnosti in nadaljnjo osebnostno rast ima tudi integracija udelezencevih

spoznanj in mnenj skupaj z refleksijo lastne izkus$nje.

Magistrsko delo omogoca razumevanje posameznikove celostne izkusnje z MBCT-

programom; s pomo¢jo modela pa razlagamo proces sprememb pri udelezencih.

Klju¢ne besede
Cujecnost, na Cujeénosti temeljeéa kognitivna terapija, izkusnja z MBCT-programom,

samozaznani uéinki ¢uje¢nosti, Model procesa sprememb v MBCT-programu



Abstract

Mindfulness and mindfulness based interventions are a topic, which has been subject to
increasing interest. Despite rich empirical evidence about the efficiency of mindfulness
based cognitive therapy, there is still room for research in the area of change processes of
the program participants go through. The master's thesis focuses on the experience of the
participants involved in the MBCT-program, as well as on the self-perceived effects or
changes, which could be connected to the participation in the NARA-program.

The thesis is based on a qualitative research method. Taking into account the principles of
grounded theory, fourteen semi-structured interviews with participants, who have
engaged in most of the meetings within the MBCT-program, have been analysed. The
average interview lasted 106 minutes.

After completion of all phases of analysis, the 302 different codes with corresponding
2358 quotes, and the 14 supercodes were merged into nine primary concepts and two
secondary concepts. Based on these concepts, a Change process model for the MBCT
program was created. The model explains the role of the participant as an individual with
specific expectations, motivation and well-being in the change process. Two important
factors, which also mediate change, are the formal and informal support, offered to the
participants by the leader and other members of the group. Regular practising of
mindfulness and the performance of exercises are of key importance to cultivate the
attitude of mindfulness and awareness and discontinue the automatic dysfunctional
routine behaviour. A changed attitude towards oneself and one's thoughts and emotions
further results in improved psychological well-being and quality of life. The integration
of the participant's discoveries and opinions, as well as reflection on one's experience is

also important for maintaining the attitude of mindfulness and further personal growth.

The master's thesis enables us to understand the comprehensive experience of the
individuals involved in the MBCT-program, while the model helps us explain the change

process the participants go through.

Key words
Mindfulness, mindfulness-based cognitive therapy, experiences of the participants
involved in the MBCT-program, self-perceived effects of mindfulness, Change process

model for the MBCT-program
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1 TEORETICNI UVOD

Cujeénost in na Gujecnosti temeljece intervencije so tema, ki v zadnjem &asu Zanje
vse ve¢ zanimanja v psiholoski stroki — med raziskovalci, kliniki in terapevti. V
magistrskem delu se osredinjamo predvsem na intervencijo na Cujecnosti
temeljece kognitivne terapije. Teoreti¢ni uvod je vsebinsko v grobem razdeljen na
Stiri sekcije, in sicer na del, ko govorimo 0: (a) CujeCnosti in na Cujecnosti
temelje¢i kognitivni terapij, posebej opisujemo (b) Program NARA, (c) del o
kvalitativnem raziskovanju oz. utemeljeni teoriji, na koncu pa navajamo Se (d)

namen in cilje magistrskega dela.

1.1 O Cujecnosti

Kabat Zinn navaja, da pomeni ¢uje¢nost (angl. mindfulness) usmerjati pozornost
na poseben nacin: z namenom, v zdajSnjem trenutku in brez obsojanja (Kabat
Zinn, 2011, str. 20). Nekateri avtorji jo opisujejo tudi kot usmerjanje
posameznikove celotne pozornosti na dozivljanje in izkus$njo danega trenutka

znova in znova (Marlatt in Kristeller, 1999; v Baer, 2003).

Praksa ¢ujecnosti ima svoje korenine v ve¢ kot 2500 let stari budisti¢ni tradiciji
(Sipe in Eisendrath, 2012), hkrati pa avtorji poudarjajo, da smo vsi ljudje do
dolocene stopnje CujeCi in da je CujeCnost inherentna zmoZnost Cloveskega
organizma (Kabat Zinn, 2003, ter Brown in Ryan, 2004). Prispevek budisti¢nih
tradicij je v poudarku preprostih, a ucinkovitih nafinov za razvijanje in
izpopolnjevanje kapacitete Cujecnosti ter prenos le-te na vsa podro¢ja Zivljenja

(Kabat Zinn, 2003).

1.1.1 PodrobnejSe opredelitve konstrukta ¢ujecnosti

Mnogi avtorji (npr. Bishop idr., 2004; Chiesa, 2013; Chiesa in Malinowski, 2011)
porocajo, da je konstrukt Cujecnosti tezko definirati in ga operacionalizirati zaradi
kompleksnosti ¢ujecnosti kot take. Zgoraj smo ze navedli primera generalizirane
opredelitve CujeCnosti, v nadaljevanju pa izpostavljamo nekatere natancnejSe

definicije konstrukta ¢ujecnosti.



Langerjeva (Langer in Moldoveanu, 2000) definira ¢uje¢nost kot posameznikovo
budnost in aktivno vkljucenost v sedanjost. V sedanjosti posameznika po njenem

mnenju drzi ustvarjanje novih distinkcij, pri cemer pa ostaja obcutljiv na kontekst.

Bishop je skupaj s sodelavci (2004) predlagal dvofaktorski model ¢ujecnosti, ki
zajema samoregulacijo pozornosti in usmerjenost na dozivljanje oz. izkustvo. Pri
samoregulaciji pozornosti gre za ohranjanje pozornosti na trenutnem
dozivljanju, kar omogoca prepoznavo in opazovanje mentalnih dogodkov (misli,
Custev, zaznav) v zdajSnjem trenutku. Avtorji dodajajo, da samoregulacija
pozornosti spodbuja inhibicijo elaborativnega procesiranja (neelaborativno
zavedanje misli, custev in drugih senzacij zmanjSuje moznost za pojav
ruminacije’), povezana pa naj bi bila tudi s kognitivnim procesom vzdrZevane
pozornosti in procesom preusmerjanja pozornosti. V tem kontekstu opisujejo
CujeCnost kot metakognitivno ves¢ino. Drugi faktor — usmerjenost na
dozivljanje — podrobneje razlagajo kot adaptacijo doloCene naravnanosti do
lastne izkuSnje oz. dozivljanja, ki jo spremljajo odprtost, radovednost in
sprejemanje. Dodajajo Se, da je ¢ujeCnost tako proces, ki omogoc¢a uvid v naravo

uma.

Brown in Ryan (2004) sta na dvofaktorski model Bishopa in sodelavcev (2004)
odgovorila s svojo raziskavo in z rezultati, ki so kazali na prisotnost zgolj enega

faktorja, in sicer faktorja prisotnosti v zdajsnjem trenutku.

V nasprotju z zgodnjimi raziskavami pa sodobnejSe kaZejo na
multidimenzionalnost konstrukta ¢ujec¢nosti (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer
in Toney, 2006)

Brown, Ryan in Creswell (2007) povzemajo, da je v zvezi s konstruktom
Cujecnosti Se potrebno nadaljnje raziskovanje. Predlagajo rigorozne raziskave

¢ujecnosti, kar vkljucuje izpopolnjene metode merjenja konstrukta in kontrolirane

'"Ruminacija je maladaptivna oblika ponavljajodega razmiiljanja z negativno valenco, ki je
usmerjena nase. Posameznik nenehno razmislja o simptomih stiske in njihovih vzrokih, posledicah
in implikacijah (t.j. na kaj nakazujejo) (Baer in Sauer, 2011).



pogoje raziskovanja. Dodajajo Se, da je glede na rezultate dosedanjih raziskav
ucinkov Cujecnosti, ki govorijo v prid izboljSanja subjektivnega in socialnega

blagostanja, nadaljnje raziskovanje pomembno in vredno.

1.1.2 Praksa Cujec¢nosti

Posameznik razvija ¢ujecnost s pomocjo vec razlicnih meditacijskih vaj, pri cemer
gre za usmerjanje pozornosti na lastno notranjo izkusnjo (telesne ob¢utke, misli in
Custva) ali pojave v okolju (zvoki, oblike itn.) v danem trenutku (Kabat Zinn,
2011).

Kabat Zinn (2013) izpostavlja, da je pri praksi ¢ujeénosti pomembna notranja
naravnanost. Le-to opisuje s pomocjo sedmih temeljev oz. elementov Cujecega

odnosa, ki omogocajo lazje in bolj$e razumevanje pojma ¢ujecnosti. Ti temelji so:

1. Nepresojanje. Cujeénost gojimo, kadar smo pozorni na lastno izku$njo
zdajSnjega trenutka, brez da bi ta trenutek, izkusnjo ocenjevali (kot dobro, slabo,
nevtralno) ali o njej sodili. Navada, da kategoriziramo in vrednotimo naso
izkusnjo, nas lahko vodi do avtomati¢nega reagiranja nanjo. Pri praksi ¢ujecnosti
je pomembno, da prepoznamo obsojajoco naravo uma in poskusamo ravnati brez

obsojanja.

2. Potrpezljivost. Potrpezljivost pomeni razumevanje in sprejemanje dejstva, da
vsaka stvar potrebuje svoj ¢as. Zajema tudi potrpezljivost do sebe, svojega uma in
telesa ter dejstvo, da ni potrebe po tem, da bi bili nepotrpezljivi sami s seboj, ko

doZivljanje danega trenutka ni skladno z nasimi Zeljami in s pricakovanji.

3. Otroska radovednost (angl. beginner's mind)®. Preveckrat dovolimo, da nase
miSljenje in prepri¢anja o tem, kar vemo, preprecujejo, da bi videli stvari taksne,
kot so v resnici. ZacetniSki um je naravnanost, prek katere smo pripravljeni videti
stvari tako, kot da bi jih videli prvi¢. Ta naéin omogoc¢a, da ujamemo bogatost

posameznega trenutka. Prav tako omogoca, da se osvobodimo pri¢akovanj, ki

Kot prevod temelja Sujetega odnosa, ki ga Kabat Zinn opredeljuje kot "beginner's mind", se v
slovenskem prostoru uporablja tudi izraz "zacetniski um".



temeljijo na preteklih izkusnjah in smo odprti za nove moznosti, izkus$njo in

edinstvenost danega trenutka.

4. Zaupanje. Razvijanje temeljnega zaupanja vase in v svoja obCutja ter ¢ustva je
pomemben sestavni del meditacijske prakse. Med prakso vadimo in razvijamo

odgovornost za to, da smo, kakr$ni smo. U¢imo Se poslusati se in si zaupati.

5. Neprizadevanje. Skoraj vse, kar pocnemo v zivljenju, po¢nemo z dolo¢enim
namenom — nekaj doseci, dobiti, nekam priti. Meditacijska praksa pa predstavlja
aktivno ne-pocetje. Kljub temu da vanjo vlagamo delo in energijo, nima drugega
cilja, kot da smo to, kar smo. Pomeni opazovanje pocutja v danem trenutku (v
nasprotju s teznjo po spreminjanju pocutja na bolje) — Ce smo napeti, v
meditacijski praksi preprosto opazujmo to napetost; ¢e se kritiziramo, opazujmo
nacin, kako to po¢nemo. Vabi nas, da kar koli se pojavi v danem trenutku,
sprejmemo in drzimo v zavedanju; ni potrebe, da bi morali s temi vsebinami kar

koli narediti.

6. Sprejemanje. Ta temelj ¢ujeCega odnosa se nanasa na sprejemanje situacij in
stvari tak$nih, kot so. Kadar stvari ne sprejemamo in jih skuS§amo spremeniti na
nacin, da bi bile taksne, kot si zelimo, ustvarjamo napetost, Ki pa pravzaprav
zavira proces razvoja pozitivnih sprememb. Sprejetost pa hkrati ne pomeni, da
nam morajo biti vse stvari ter situacije vSe¢ in ne pomeni zavzemanja pasivne
vloge, pasivne resignacije. Sprejemanje preprosto pomeni, kot je Ze navedeno

zgoraj, posameznikovo pripravljenost videti stvari taksne, kot so.

7. Nenavezanost (angl. letting go). Razvoj odnosa nenavezanosti je v praksi
Cujecnosti temeljnega pomena. Ko zacnemo posvecati pozornost naSi notranji
izkuSnji, lahko hitro ugotovimo, da posedujemo dolofene misli, Custva in
situacije, spomine, na katere je na§ um navezan. Na drugi strani pa se Zelimo
znebiti neprijetnih, bolecih, strasljivih misli in ob¢utkov. V meditacijski praksi je
pomembno, da tovrstne vzgibe prepoznamo in zacnemo gojiti in negovati

nenavezanost.



1.1.3 Mehanizmi ¢uje¢nosti

S pomocjo mehanizmov ¢ujecnosti lahko pojasnimo in razlozimo, kako ¢ujecnost
vpliva na pojav pozitivnih sprememb pri posamezniku. V nadaljevanju opisujemo

tri mehanizme: sprejemanje, decentrirano perspektivo in samoregulacijo.

1.1.3.1 Sprejemanje

Kabat Zinn (2013) opisuje sprejemanje kot enega izmed sedmih temeljev Cujecega
odnosa. Sprejemanje v splosnem vkljuCuje sprejemanje bole¢ine, misli, Custev,
potreb in drugih telesnih, kognitivnih in emocionalnih fenomenov, ne da bi le-te
poskusali spremeniti, jim ubeZzati ali se jim izogniti (Baer, 2003). Hayes (2002)
navaja, da je sprejemanje eden izmed mehanizmov, ki pripomore k opustitvi
rigidnih vedenjskih vzorcev in s tem omogoca pojav fleksibilnih oblik vedenja.
Posameznik uvidi, da se ob sprejetju in direktni izpostavitvi pojavijo mnogi
alternativni, konstruktivni odzivi na psiholosSke vsebine, ki pa se prej niso mogli

manifestirati, saj se je posameznik nezelenim obc¢utjem izogibal.

Sprejemanje mnogi avtorji vidijo kot nasprotje izogibanju. Hayes in Feldman
(2004) navajata, da izogibanje negativnim izkuSnjam zajema distrakcijo,
zanikanje, kognitivne distorzije, supresijo, represijo idr. Lahko je udeleZzeno v
mnogih oblikah psihopatologije. Avtorji posebej izpostavljajo supersijo in njeno
neucinkovitost, saj lahko rezultira v Se vecji pojavnosti intruzivnih misli, ki se jim

poskusamo izogniti, ter v vecji pojavnosti distresa (Marcks in Woods, 2005).

Na najosnovnej§i ravni je sprejemanje implicitno prisotno v vsakem
psihoterapevtskem procesu, na kompleksnejSi ravni pa sprejemanje pomeni
opustitev disfunkcionalnih prepri¢anj (Blackledge in Hayes, 2001) in je tako ena
najbolj radikalnih strategij za spreminjanje na podroc¢ju psiholoSkih oblik pomoci.
Princip sprejemanja je zlasti uporaben pri tezavnih, kroni¢nih in na terapijo
rezistentnih problemih (Hayes, 2001; v Cerneti¢, 2005).

1.1.3.2 Decentrirana perspektiva
Safran in Segal (1990; v Fresco idr., 2007) opredeljujeta decentrirano perspektivo
kot sposobnost za opazovanje svojih misli in Custev kot zaCasne, objektivne

dogodke v umu, v nasprotju z dojemanjem le-teh kot odsev dejanskega stanja oz.



resni¢nosti. Decentriran odnos zajema tudi neobsojanje in sprejemanje misli,
obcutij v danem trenutku (Fresco idr., 2007). Teasdale in kolegi (2000) navajajo,
da kultiviranje decentriranega odnosa do misli in obcutij, povezanih z depresijo,

preprecuje eskalacijo negativnih, disfunkcionalnih misli.

Avtorji omenjajo Se druge, povezane konstrukte, kot npr. metakognitivno
zavedanje, ki ga definirajo kot "metakognitivni set, v katerem posameznik
dozivlja misli in Custva kot minljive mentalne dogodke in ne kot del selfa"
(Teasdale idr., 2002, str. 277). Njihove S$tudije so pokazale, da izboljSana
kapaciteta za metakognitivno zavedanje vkljucuje spremembo v odnosu do
posameznikovih misli in obc¢utkov. Ta nacin je v funkciji mediatorja terapevtske

spremembe in deluje preventivno pred ponovnim pojavom depresije.

Wells (2002) pa govori o metakognitivnem nacinu procesiranja, ki naj bi okrepil
pojav alternativnih prepri¢anj. Posameznik naj bi tako presegel maladaptivno
procesiranje (kamor avtor uvrs¢a =zaskrbljenost, ruminacijo, prekomerno

samoanalizo).

1.1.3.3 Samoregulacija

Samoregulacija je proces, ki omogoca stabilnost funkcioniranja in fleksibilnost ob
spremembah. Temelji na povratnih zankah: namensko kultiviranje neobsojajoce
pozornosti vodi do povezanosti, ki rezultira v samoregulaciji in nenazadnje vodi
do boljsega zdravja (Shapiro, Carlson, Astin in Freedman, 2006). Posameznik vse
manj sledi avtomatiziranim odzivom in vzorcem vedenja ter prek samoregulacije
sledi izbiri zdravja in blagostanja (Shapiro idr., 2006). Baerova (2003) tukaj Se
dodaja, da lahko izboljSanje CujeCega samoopazovanja spodbudi uporabo SirSe

palete strategij za sooCanje.



1.2 Na ¢ujecnosti temeljeca kognitivna terapija

1.2.1 Razvoj in teoreti¢ni temelji na ¢ujecnosti temeljece kognitivne terapije

Na Cujecnosti temeljeco kognitivno terapijo (angl. Mindfulness-Based Cognitive
Therapy — MBCT®) so razvili Segal, Williams in Teasdale (2013), in sicer na
podlagi na cujeCnosti temeljeCega programa za zmanjSevanje stresa (angl.
Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR) in na podlagi principov vedenjsko-

kognitivne terapije (Chiesa in Malinowski, 2011).

MBCT-program spada v t. i. "tretji val" v razvoju kognitivnih in vedenjskih
terapij (Hayes, 2004). Pri tradicionalnih vedenjsko-kognitivnih metodah je v
ospredju sprememba — klient se u¢i ves¢in za spreminjanje vsebine svojih misli,
ves€in za zmanjSevanje pojava nezelenih Custev in spreminjanja nezelenega
vedenja. Intervencije tretjega vala pa sledijo premisi, da je osredinjanje na
klientovo spremembo v odnosu do neZelene notranje izkusnje bolj u¢inkovito kot
spreminjanje izkuSnje kot take (Baer in Huss, 2008). Klient je spodbujan, da k
neprijetnim mislim in custvom pristopi z zavedanjem, brez namena, da bi
spremenil njihovo vsebino; uci pa se vzpostaviti drugacen odnos do teh vsebin,

neprijetnih notranjih izkuSenj (Sipe in Eisendrath, 2012).

MBCT-program je bil izvorno razvit z namenom prepreevanja ponovitve
depresije. Avtorji programa se niso osredinili na obravnavo depresivne motnje kot
take, saj na tem podrocju Ze obstajajo mnoge ucinkovite intervencije. Poleg tega
pa je problemati¢nost depresije, poleg zahtevnosti motnje kot take, v veliki
verjetnosti, da se ponovi. Verjetnost za ponoven pojav depresije pri posamezniku
se z ve¢jim Stevilom preteklih epizod Se povecuje (Teasdale idr., 2000; Segal idr.,
2013).

%V magistrskem delu zaradi lazje berljivosti uporabljamo za opise prvin in karakteristik na
Cujecnosti temeljece kognitivne terapije izraz MBCT-program. Ko se v opisih nanasamo na
dolocen program, ki so ga obiskovali udelezenci nase Studije, pa uporabljamo okrajSavo Program
NARA ali Program (z veliko za¢etnico kot ime dolo¢enega programa).



Avtorji so predpostavljali, da povezave med depresivnim razpolozenjem in VZOrCi
negativnega misljenja (katastrofiziranje, ruminacija, negativno vrednotenje sebe),
ki se utrjujejo v Casu depresivne epizode, vodijo do kognitivnih ter nevroloskih
sprememb (Teasdale idr., 2000) in tako povecajo ranljivost za ponoven pojav
depresije (Mathew, Whitford, Kenny in Denson, 2010). Natan¢neje teoreti¢en
model v ozadju MBCT-pristopa temelji na predpostavki, da so posamezniki, ki so
v preteklosti doziveli epizodo depresije, razvili povezave med obcutji zalosti in
negativnimi vzorci miSljenja. Pri teh posameznikih lahko vsakodnevni, trenutni
obcutki zalosti sprozijo depresivne nacine razmisljanja, ki so podobni tistim, ki so
se pojavljali v Casu njihove prejSnje depresivne epizode (oz. prejsnjih epizod).
Tovrstni vzorci negativnega misljenja pogosto vkljucujejo vsesplosne negativne
sodbe o sebi in svetu ter ruminativen nain razmisljanja. Posameznik znova in
znova analizira tezave z namenom, da bi priSel do uvida, kako jih resiti.
Ruminacija, ki je prepoznana kot eden izmed pomembnih dejavnikov za pojav in
napoved resnosti simptomov depresije (Nolen Hoeksema in Morrow, 1993), pa se
tako lahko stopnjuje do zacetka nove depresivne epizode (Baer in Huss, 2008).
MBCT-program je posebej ucinkovit in primeren za aplikacijo, ko je bolezen v

fazi remisije (Ma in Teasdale, 2004).

V cCasu obiskovanja MBCT-programa ima udelezenec priloZznost razvijati ter
krepiti ¢uje¢ odnos do sebe in sveta, u¢i se prepoznavanja ter zavedanja lastnih
misli, Custev, vedenja in telesnih odzivov. S pomocjo Cujecnosti kultivira
vedenjske znacilnosti, kot so sprejemanje, socutje (angl. compassion) in odprtost
do zdajS$njega trenutka, ki omilijo reaktivnost samoobsojanja ter splosni kriticizem
(Shapiro idr., 2006). Tako lahko posameznik prekine vzorce negativnega
misljenja, kognitivne kapacitete ruminacije in distrakcije pa zapolni z vsebinami,
ki jih prinasa polnejSe zavedanje zdajSnjega trenutka. Narava ruminacije, Ki
vkljucuje neprestano samoocenjevanje in neucinkovito reSevanje problemov, naj
bi bila povsem nasprotna cujecnosti. Redna dnevna praksa ¢ujecnosti pripomore k
razvoju konstruktivnih strategij za reguliranje pozornosti, tudi v trenutkih, ko se

obcutja disforije Ze pojavijo (Hawley idr., 2014).



Uporabnost MBCT-programa se je pozneje razSirila na SirSi spekter telesnih
bolezni in psihiatricnih motenj, ¢emur se bomo podrobneje posvetili v

nadaljevanju (pod tocko 1.3.2).

Ceprav ima &ujecnost korenine v vzhodnjagkem kontemplativnem izrodilu (ki ga
najpogosteje povezujemo s formalno prakso Cujeée meditacije) (Shapiro idr.,
2006), pa prenos Cujecnosti na polje psihologije in razvoj na ¢ujecnosti temeljecih
intervencij rezultirata v sekularizaciji Cujecnosti kot take (Rapgay in Bystrisky,
2009; Schmidt in Kupper, 2012). Tudi MBCT-program je bil razvit kot
sekularizirana, klini¢na intervencija. Od udelezenca ne zahteva sprejetja kakrSne
koli specificne duhovne orientacije ali sistema vrednot (Chiesa in Malinowski,
2011). V klinicnem kontekstu je ¢ujecnost prakticirana z drugacnim namenom —
uvide in osvoboditev na vi§ji ravni so zamenjali kratkorocni cilji, kot npr.
redukcija stresa (predvsem MBSR-programi) ter ucenje uporabe orodij za
sooCanje s problemati¢nimi situacijami, izboljSanje psihicnega blagostanja in

stremljenje k vi§jemu zadovoljstvu z Zivljenjem (Schmidt in Kupper, 2012).

1.2.2 Struktura MBCT-programa

Strukturno MBCT-program dolo¢a osem zaporednih tedenskih srecanj, pri ¢emer
traja posamezno srecanje priblizno dve uri do dve uri in pol. V okviru programa je
predvideno Se eno razSirjeno, celodnevno sreanje, imenovano Dan v tiSini
(udelezenci pridobijo izku$njo meditiranja v tiSini, brez komuniciranja z drugimi
¢lani skupine). Od udeleZencev se priCakuje redno obiskovanje srecanj, saj sta
redna udeleZzba in vadba pomemben dejavnik pri spreminjanju neustreznih,
ustaljenih vzorcev misljenja in pridobivanju novih ves¢in za soofanje z
obremenitvami. Pomemben element programa so domace naloge, za katere je
priporo€ljivo, da jih udelezenec izvaja redno in z zavzetostjo. Le-te udeleZencu
vzamejo priblizno 45 minut dnevno. Domace naloge vkljucujejo lastno prakso
meditiranja (po posnetku in pozneje samostojno), pisanje dnevnika in zavestno

vkljuc¢evanje Cujecnosti v vsakdanje dejavnosti (Segal idr., 2013).



1.2.3 Vsebine znotraj programa

Osrednja aktivnost, prek katere udelezenci razvijajo cuje¢ odnos, je meditacija
(formalna in neformalna), vendar pa ¢ujecnosti v okviru programov ¢ujecnosti ne
prisStevamo med tehnike sproscanja ali tehnike uravnavanja razpolozenja, ampak
jo najlazje opiSemo kot obliko mentalnega prakticiranja, katere namen je zniZanje
kognitivne ranljivosti, ki je v nekaterih primerih vzrok za povisano raven stresa in

Custvene stiske (Bishop idr., 2004).

Udelezenci se na MBCT-programu ucijo veséin, s pomocjo katerih lahko v casu
zaCetnega depresivnega razpolozenja prepoznajo in opustijo vzorce zacetnih
ruminativnih misli, ki pozneje vodijo v spiralo negativnih avtomatskih misli in

lahko sprozijo ponovitev depresije.

Osnovni cilj MBCT-programa je nauditi udelezence novih ve$c¢in, kot npr.
(povzeto po Segal idr., 2013):

— postati bolj pozoren na obcutke v telesu, ¢ustva in misli v zdaj$njem
trenutku;

— razviti drugacen 0dnos do svojih misli, ¢ustev in obéutkov: zavedanje in
cujece sprejemanje nezelenih, neprijetnih misli, ob¢utij v nasprotju z
avtomatskim odzivanjem nanje;

— nauciti se zavzemanja decentrirane perspektive, pri ¢emer se poudarja
narava prehodnosti misli, Custev, impulzov;

— gojiti neciljno usmerjenost (vztrajanje in zavedanje sebe v stanju biti (angl.
being mode) v nasprotju s stalno vkljuenostjo v stanje delanja (angl.
doing mode));

— nauciti se, kako izstopiti ali prekiniti nefunkcionalne kognitivne rutine s
pomocjo tega, da smo cujeci;

— biti sposoben izbrati najbolj ves¢ odziv na kakr$ne koli neprijetne misli in
Custva v situaciji, v kateri se znajdemo;

— gojiti sprejemanje, nenavezanost in prijaznost do sebe.
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1.2.3.1 Vaje

Zacetna sreCanja so sestavljena iz vodenih meditacij — usmerjanje pozornosti na

dihanje in telesne obcutke. Pozneje je vecji poudarek na razvijanju neodvisne

prakse in raz$iritvi ¢ujece pozornosti na podroc¢je misli, ¢ustev, obcutij (ki se jih je

posameznik prej izogibal) (Sipe in Eisendrath, 2012).

Cujecega odnosa se udelezenci ucijo prek razlicnih formalnih in neformalnih

meditacij in vaj, kot so npr. (povzeto po Baer in Huss, 2008; Sipe in Eisendrath,
2012; Postuvan in Tanc¢i¢ Grum, 2015):

Izkustvena vaja z rozino: vsak izmed udelezencev dobi par rozin in je
naprosen, da opazuje rozino z zavedanjem in radovednostjo — kot da jo
vidi prvic. Namen vaje je ilustrirati, kako lahko posvecanje polne
pozornosti dolo¢eni aktivnosti, ki jo po navadi izvajamo avtomatsko,
spremeni naravo izkusnje.

Opazovanje telesa (angl. body scan): udelezenci usmerjajo svojo
pozornost na razlicne dele svojega telesa. Pri vaji se spodbuja odnos
odprtosti, sprejemanja in radovednosti do izkus$nje opazovanja telesa — ne
glede na (ne)prijetnost izkuSnje. Udelezenci so povabljeni, da tudi takrat,
ko jim misli odtavajo od izku$nje opazovanja telesa, to sprejmejo brez
samo-kritiziranja (angl. self-criticism), ne da se krivijo in misli le nezno
povabijo nazaj k opazovanju.

Meditacija s pozornostjo na dihanju: pri tej vaji udelezenci usmerjajo
pozornost na obéutke in gibanje ob vdihu in izdihu. Ce se pri vaji pojavi
nelagodje, se udeleZence spodbuja in opogumlja, da nelagodje zgolj
opazujejo.

Cuje¢a hoja: udeleZenci se fokusirajo na obéutke v telesu med hojo —
pozorni so na gibanje, prenos teze, ravnotezje. Cilj vaje je zavedati se
aktivnosti hoje v vsej njeni preprostosti.

Cuje¢e gibanje (tudi hatha joga): gre za posve¢anje Cujee pozornosti
telesu v gibanju ali ko raztezamo dolofen ud, vztrajamo v doloceni
poziciji. Namen je pozorno opazovati svoje telo, biti pozoren na njegove
meje, se prepustiti zdaj$njemu trenutku namesto stalnega prizadevanja za

doseganje ciljev in napredek.
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Triminutni dihalni prostor: vaja ima tri stopnje, pri ¢emer vsaka traja
eno minuto. V prvi stopnji udeleZenci usmerjajo svojo pozornost na
notranjo izkusnjo (misli, Custva, ob¢utke v zdaj$njem trenutku), v drugi na
dihanje in v tretji razsirijo pozornost na telo kot celoto. Namen vaje je, da
se udelezenci naucijo prepoznati razliko med avtomatskim in veS¢im,
¢ujecim odzivom na dano situacijo.

Priklic tezav med sede¢o meditacijo: v drugi polovici programa voditel]
povabi udelezence, da v vajo meditiranja priklicejo doloceno tezavo ali
tezavno situacijo in opazujejo, kje v telesu se pojavijo s tem povezana
obcutja. UdeleZence se spodbuja, da naj bodo zgolj pozorni na teznje po
izogibanju s tem povezanim neprijetnim obcutjem in naj namesto reakcije
na teznje sprejmejo, kar koli se pojavi z odprtostjo ter neznim in S
prijaznim na¢inom zavedanja sebe v zdajSnjem trenutku. Pri tej vaji je
pomembna podpora voditelja.

Oblikovanje akcijskega nacrta, v katerem udelezenci identificirajo in
navedejo znake, misli in Custva, ki opozarjajo na prihod slabega pocutja,
depresije oz. poslabSanja simptomov bolezni. Hkrati v akcijski naért
napisejo tudi nacine in korake, kako postopati, ko se ti znaki pojavijo.
Oblikujejo tudi seznam aktivnosti, ki jim prinasajo zadovoljstvo ali uzitek
in se jih lahko lotijo, ko se pocutijo slabo.

Pozneje v programu je poudarek na nacinu, kako Cujefe pristopiti k
vsakodnevnim dejavnostim (npr. kopel, posluSanje glasbe, sprehod), se
jim z zavedanjem posvetiti, uzivati v polni pozornosti in tako izboljSati
svoje pocutje. Neformalna vadba je dopolnilo formalne, katere cilj je

generalizacija samozavedanja na vsakodnevno raven.

V MBCT-program so vkljucene tudi psihoedukacija o depresiji in stresu ter
nekatere vaje, ki temeljijo na vedenjsko-kognitivnem pristopu. To so vaje, Ki

spodbujajo decentriran pristop do notranje izkuSnje ali npr. ABC-shema’, s

*Eden izmed elementov Ellisove racionalno-emocionalne terapije je ABC-shema, pri Gemer
pomeni A — aktivirajo¢ dogodek, situacijo, B — prepri¢anje ali interpretacija dogodka A, C pa je
vedenjska ali emocionalna reakcije osebe na ta prepri¢anja (Ellis, 1991).
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pomocjo katere voditelj udelezencem pojasni, kako mocan je lahko vpliv misli na
razpoloZenje in kako pomembno je, da misli obravnavamo s ¢uje¢im zavedanjem.
V diskusijah voditelj predstavi temo negativnih avtomatskih misli, povezanih z
depresijo, kot npr. "Sem slab in nevreden." ali "Moje zivljenje je brez smisla.”
Namen teh diskusij je pomagati udelezencem prepoznati misli, tipicne za
depresijo, in razvoj pogleda na te misli kot na simptome depresije v nasprotju s
pogledom nanje kot na resni¢na dejstva o sebi. Ena izmed domacih nalog je tudi
pisanje dnevnika prijetnih in neprijetnih dogodkov ravno z namenom Krepitve

zavedanja vpliva misli, Custev in telesnih obcutij (Baer in Huss, 2008).

1.2.3.2 Branje poezije

Poleg navedenih vaj in vsebin se v programu uporablja tudi poezija kot
alternativni mehanizem za besedno pojasnjevanje CujeCega odnosa do osebne
izkuSnje. Katerega izmed principov Cujecnosti lahko vcasih lazje ilustriramo s
pomocjo pesmi kot pa zgolj S pojasnjevanjem in z besedami, ki v nekaterih
primerih zaradi svoje konotacije niso ustrezne. Tako lahko s pomo¢jo pesmi in
metafor preprosto, a temeljito pojasnimo odnos aktivnega sprejemanja ali
prevzemanje pozitivnega odnosa do nezelenih obcutij (npr. pesem Gostis¢e —

angl. Guest house; katere avtor je Rumi) (Segal idr., 2013).

1.2.3.3 Dan v tiSini

Udelezencem je v okviru programa na voljo tudi izku$nja Dneva v tiSini. Dan v
tiSini, ki traja priblizno Sest ur, je umescen med Sesto in sedmo srecanje. Do takrat
udelezenci ze spoznajo vse formalne meditacijske vaje, ki jih izvajajo tudi v
okviru Dneva v tiSini. NaproSeni so, da se v tem dnevu vzdrZijo verbalnega in
neverbalnega komuniciranja. Tudi diskusij po vsaki vaji (kot so sicer navajeni
udeleZenci s srecanj) ni. IzkuSnja Dneva v tiSini omogoca udeleZzencem, da
poglobijo svoje raziskovanje prakse cujeCnosti (Segal idr., 2013). IzkuSnje
udelezencev Dneva v tiSini so razlicne. Nekateri poroc¢ajo, da jim je prinesel
sproscenost in da so v njem uzivali, pri drugih se lahko pojavijo telesne bole€ine
in nelagodje zaradi dolgih sedecih meditacij, tretji porocajo o dozivljanju mo¢nih
Custev, ki se jih obi¢ajno izogibajo, 0 anksioznosti ali dolgocasju in krivdi, da ne

izpolnjujejo obicajnih vsakodnevnih zadolZitev. Dlje trajajoca tiSina spodbudi
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intenzivno samozavedanje in posamezniku daje priloznost za koncentrirano

prakso neobsojajocega opazovanja izkusnje danega trenutka (Baer in Huss, 2008).

1.2.3.4 Poudarek na opolnomocenju posameznika

Pomemben aspekt programa je tudi opolnomocenje posameznika. Ucenje mora
biti bazirano na udelezencevi izkus$nji in ne na izkuSnjah in primerih, ki jih
podajajo voditelji na sre¢anjih. Udelezencem je potrebno priblizati dejstvo, da so
sami najboljsi eksperti za odlo¢anje o sebi in svojem zivljenju ter da imajo sami
obsiren fond ustreznih izkuSenj in ves¢in za samopomo¢ v kriznih ter stresnih
situacijah. Sedmo sreCanje je namenjeno izdelavi akcijskega nacrta na temo, kako

lahko udelezenec najbolje poskrbi zase (Segal idr., 2013).

1.2.4 Pomembnost redne vadbe

Redna praksa Cujecnosti je pomembna z vidika poosebljanja njenih principov. Z
izrazom "praksa" se v okviru ¢ujecnosti ne nanasamo na opravljanje nalog, ki bi
bile ciljno usmerjene k dosezkom. Gre za spodbujanje stanja biti in sprejemanje
sebe v zdaj$njem trenutku. Redna praksa se odvija tako na formalnem kot tudi
neformalnem nivoju (Kabat Zinn, 2003). Formalna vadba poteka v vnaprej
dolocenem casovnem okviru in vklju¢uje meditacijske vaje. Najveckrat poteka
tako, da udelezence skozi meditacijske vaje vodi voditelj. S pomoc¢jo neformalne
vadbe posameznik utrjuje kontinuiteto zavedanja v vsakdanjem zivljenju, pri
vsakdanjih opravilih. Tovrstna vadba je manj strukturirana in ni vnaprej ¢asovno

dolo¢ena (Hawley idr., 2014).

Carmody in Baer (2008) porocata, da je Cas, ki ga posameznik posveti formalni
vadbi, pomemben napovednik dviga ravni posameznikove ¢uje¢nosti, medtem ko
to ne velja v tolikSni meri za neformalno vadbo. Vendar pa neformalna vadba ni
nepomembna, saj omogoca generalizacijo ves¢in cujecnosti. To pomeni, da lahko
posameznik vescine uporabi strateSko, v tezkih situacijah, in se u¢inkoviteje sooci

z dolo¢enim problemom (Hawley idr., 2014).

1.2.4.1 Tezave pri prakticiranju
Ceprav je praksa Cujenosti preprosta, zahteva precej truda, vztrajnosti in

potrpezljivosti, pri izvajanju pa se lahko posameznik sooca tudi z raznoraznimi
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tezavami (Kabat Zinn, 2011). Segal in sodelavca (2013) na podlagi izkuSenj z
izvajanjem MBCT-programa in porocanj udelezencev navajajo naslednje
morebitne tezave:

— dvomi in vprasanja, ¢e pravilno izvajajo vaje;

— neprijetna obcutja, obcutja bolecine;

— trenutki zaspanosti med vadbo, spanec namesto stanja budnosti in

zavedanja;

— tezave z beganjem misli;

— tezki trenutki ob prihajanju v stik s seboj, s svojim telesom,;

— pricakovanje u¢inkov, izboljsanj — ciljna usmerjenost;

— upad motivacije za nadaljevanje vadbe;

— pomanjkanje Casa za prakticiranje.

Hayes in Feldman (2004) posebej izpostavljata destabilizacijski aspekt ¢ujecnosti.
Z redno vadbo se lahko intenzivirajo maladaptivni vzorci, zaradi ¢esar se nekateri
udelezenci med meditiranjem soocajo s trpljenjem in tezkimi Custvi; vendar so
spodbujani, da ostaja njihov odnos do teh obcutij c¢uje¢. Tako poteka
transformacija destruktivnih custev. Udelezencem je lahko med tovrstnimi vajami

ob poglabljanju neprijetno in hudo.

1.2.5 Skupina

MBCT-program je namenjen ranljivim skupinam udelezencev. Delo tako poteka v
relativno majhnih skupinah; po 15 udeleZzencev. Skupine so homogene (v
nasprotju z MBSR-programom, ki se izvaja v heterogenih skupinah) (Fjorback,
Arendt, @rnbgl, Fink in Walach, 2011).

Rezultate 0 pomembnosti vloge skupine in skupinske dinamike v programih
Cujecnosti najdemo predvsem v kvalitativnih raziskavah na temo izkuSenj

udelezencev z MBCT- ali MBSR-programom.

Avtorji (kot npr. Allen, Bromley, Kuyken in Sonnenberg, 2009, ter Kvillemo in
Bréanstrom, 2011) poroc¢ajo o izsledkih, da zavzema skupina podporno vlogo za

udeleZzence pri uvajanju sprememb in ponotranjanju cujecnosti. Graditelji
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podporne vloge skupine in pozitivnega vrednotenja vkljuCenosti v skupino so
obcutja udelezencev, da so v skupini sprejeti, se pocutijo varne in imajo obcutek,
da se lahko samorazkrijejo (Finucane in Mercer, 2006). K dobremu pocutju v
skupini prispeva tudi dozivljanje udeleZencev, da si S preostalimi ¢lani delijo
podobno zivljenjsko identiteto (Allen idr., 2009, ter Mackenzie, Carlson, Munoz
in Speca, 2007).

Po poroc¢anjih avtorjev udelezenci pripisujejo pomembnost tudi deljenju lastnih
izkuSenj, diskutiranju v skupini (Kvillemo and Brinstrom, 2011). Deljenje
izkusenj zavzema izku$njo z boleznijo ali osebnimi tezavami in izkusnjo s
prakticiranjem Cujecnosti, z izvajanjem vaj (Mackenzie idr., 2007). Tudi Praper
(2013) se v razlagah o skupinskem procesu dotakne pomembnosti posameznikove
vpletenosti in intenzitete Custvene izmenjave v skupinskem procesu ter le-te

uvrs¢a med graditelje skupinske atmosfere.

Allen in kolegi (2009, str. 423) zakljucujejo, da "je MBCT-program kompleksna
intervencija, ki temelji na teoreti¢no podprtih mehanizmih, prav tako pa vkljucuje
nespecificne mehanizme (kot je npr. podpora skupine), ki so skupni vsem

ucinkovitim skupinskim psihosocialnim intervencijam."

1.2.6 Vloga voditelja

1.2.6.1 Voditeljeva strokovnost, lastna praksa in poosebljanje cujecnosti
V literaturi lahko zasledimo pomembnost vloge voditelja MBCT-programa
predvsem s treh vidikov: z vidika voditeljeve strokovnosti, pomembnosti njegove

lastne prakse in poosebljanja ¢uje€nosti, njegove prezence na srecanjih.

Voditel] MBCT-programa mora posedovati znanje o pristopih ¢uje¢nosti, poznati
strukturo in organizacijo programa, razumeti namene kurikuluma MBCT-
programa, imeti osebno izku$njo z MBCT-programom, pomembno pa je tudi
redno obiskovanje supervizij. Za voditelje se priporo¢a tudi strokovno
izpopolnjevanje na letni ravni, tj. tri- do sedemdnevni umik v ti§ino (angl. silent
retreat) (Crane, Kuyken, Hastings, Rothwell in Williams, 2010). Baerova (2015)

izpostavlja vidik strokovnosti voditeljev. Navaja, da je mnogo voditeljev
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programov c¢ujecnosti psihologov, zdravnikov in socialnih delavcev, ki so
zavezani k poklicni etiki, ter apelira na pomembnost delovanja, skladno z eticnim

kodeksom.

Izrednega pomena je voditeljeva lastna praksa cujecnosti. Odsotnost voditeljeve
osebne izkusnje prakticiranja se lahko v klinicnem kontekstu vodenja skupine
kaze kot primanjkljaj v (za sreCanja) primerni energiji, pristnosti in splosni
ustreznosti. Ta deficit pa lahko kmalu opazijo in za¢utijo tudi udelezenci (Kabat
Zinn, 2003). Zazeleno je, da voditelj na srec¢anjih tudi podeli kakSen aspekt lastne
izkusnje s prakticiranjem. Tako dobijo udelezenci potrditev, da je pojav raznolikih
— prijetnih in neprijetnin — kognicij, Custev ter obcutkov med vadbo nekaj
univerzalnega in ni prisotno le pri skupini ljudi, ki se soo€ajo s tezavami ter
potrebujejo pomo¢. Hkrati lahko voditeljevo samorazkrivanje v zvezi s
prakticiranjem in tezavami med vadbo ilustrira dejstvo, da pomeni praksa
Cujecnosti vsezivljenjsko raziskovanje sebe, nenechno osebnostno rast ter ucenje,
in ni nekaj, v ¢emer so se voditelji izurili ter zdaj to dokon¢no obvladajo (Baer in

Huss, 2008).

Pomembno je tudi voditeljevo poosebljanje ¢uje¢nosti. Cujeénost, socutnost in
prijaznost voditeljev ter njihovo poudarjanje kakovosti neobsojanja, odprtosti in
radovednosti pri meditativni praksi je namre¢ udelezencem v pomoc pri ucenju,
kako gojiti topel in prijazen odnos do sebe (Baer, 2015). Shonin in Van Gordon
(2015) navajata, da ucenje poteka prek zgleda. Voditelj s svojo prezenco ustvarja
atmosfero umirjenosti in prisotnosti, kar pomaga udelezencem, da se Sprostijo in
povezejo s svojo kapaciteto pozornosti v zdajSnjem trenutku. Tukaj avtorja
izpostavljata Se preliminarne rezultate Studije, ki kaZejo na to, da bi lahko bila
cujecnost "nalezljiva" — zgolj prisotnost cujecega voditelja naj bi rezultirala v
vi§jem blagostanju in ¢ujeci prisotnosti. Voditelj s svojo prisotnostjo, z iskrenim
zanimanjem za posameznikovo izku$njo in S sprejemanjem, neobsojanjem le-te
ustvarja varno okolje za nadaljnje samorazkrivanje udeleZzencev (Baer in Huss,

2008).

Ceprav mora voditelj odrazati mnoge zna¢ilnosti terapevta, pa je ustrezneje, da ga

dojemamo in obravnavamo kot moderatorja ali inStruktorja, saj skupaj z
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udeleZenci ne iSCe reSitev za katere izmed njihovih specifi¢nih tezav, ampak se
osredinja na mobilizacijo udeleZzencevih notranjih resursov za obravnavo

problemov (Baer in Huss, 2008).

1.2.6.2 Terapevtska delovna aliansa v okviru programov cujecnosti

V zadnjem casu je v porastu raziskovanje terapevtske delovne alianse (TDA) v
programih Cujec¢nosti. TDA je po Bordinu (1979; v Horvath, Del Re, Fliickiger in
Symonds, 2011) definirana kot kombinacija: (a) dogovora med terapevtom in
klientom glede ciljev, (b) dogovora o nalogah za dosego ciljev in (c)
interpersonalne vezi med klientom in terapevtom. "Terapevtska delovna aliansa je
v programih c¢ujecnosti zaradi introspektivne narave prakse cujecnosti manj
pomembna v primerjavi z drugimi oblikami terapije; vendar pa je dolocena
stopnja alianse, povezanosti vseeno prisotna, saj voditelj in udelezenci prakticirajo

skupaj, so v stiku na sre¢anjih" (Goldberg, Davis in Hoyt, 2013, str. 937).

Rezultati Studije Goldberga in kolegov (2013) kazejo na pozitivne ucinke ter
povezanost kakovosti TDA s krepitvijo ves¢in Cujecnosti in spremembami v
regulaciji emocij in negativnega afekta. Bowen in Kurz (2012) pa porocata o
rezultatih njune Studije, kjer se je pokazal vpliv kakovosti TDA (v okviru MBRP-
programa — angl. Mindfulness-Based Relapse Prevention) na razvoj in
kratkoro¢no vzdrZevanje stopnje Cujecnosti pri udelezencih programa; mo¢ TDA
je prediktor za vzdrzevanje stopnje ¢ujecnosti po dvomeseénem spremljanju (angl.

follow-up), vendar pa ne po Stirimese¢nem.

1.3 Udlinkovitost MBCT-programa in spremembe pri udeleZencih zaradi

Cujecnosti

1.3.1 Ucinkovitost preprefevanja ponovitve depresije (relapsa) s pomocjo

programa MBCT

Ucinkovitost MBCT-intervencije v zvezi s ponovitvijo depresije so raziskovalci
proucevali s pomocjo randomizirano kontroliranih Studij (angl. randomized
controlled trial; RCT). Preverjali so, v kolik§ni meri se depresija ponovi v 60
tednih po zaCetni oceni (angl. baseline assessment) v skupini udelezencev, ki so

bili delezni obicajne oskrbe (angl. treatment as usual; TAU-skupina), v primerjavi
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s skupino, ki je poleg obicajne oskrbe sodelovala S§e v MBCT-programu (MBCT-
skupina). Rezultati so pokazali 66 % ponovitev depresije v TAU-skupini in 37 %
ponovitev v. MBCT-skupini (slika 1). Program se je izkazal za ucinkovitega
predvsem pri posameznikih, ki so imeli v preteklosti tri ali ve¢ epizod depresije.
Med TAU- in MBCT-skupino udelezencev z eno oz. dvema preteklima
epizodama depresije namre¢ ni bilo signifikantnih razlik v relapsu (Teasdale idr.,
2000). MBCT-intervencija je posebej ucinkovita pri prepreCevanju ponovitve
depresije, ki ni vezana na zunanje, okoljske dejavnike, ki bi delovali kot njeni
sprozilci (Ma in Teasdale, 2004).
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Slika 1. Krivulji preZivetja — primerjava ponovitve in neponovitve depresije v TAU- in
MBCT-skupini udelezencev s tremi ali z ve¢ preteklimi epizodami depresije (Segal idr.,
2013)

1.3.2 Sira uéinkovitost programa MBCT - ciljne skupine udeleZencev

Kot je bilo Zze omenjeno, je bil MBCT-program prvotno zasnovan za posameznike
s ponavljajoco se depresivno motnjo (Baer, 2003; Fjorback idr., 2011), zdajsnje
Studije pa kaZejo na njegovo Siroko aplikabilnost in u€inkovitost tudi v skupinah
ljudi z drugimi boleznimi ter s tezavami, kot npr. pri bipolarni motnji (Williams
idr., 2008) in anksioznih motnjah (Hofmann, Sawyer, Witt in Oh, 2010) — pri

generalizirani anksiozni motnji (Evans idr., 2008), Hernstein ter sodelavci (2012)
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pa porocajo o preliminarnih rezultatih Studije, ki nakazujejo na ucinkovitost

programa pri bolnikih z obsesivno-kompulzivno motnjo.

Na cCujeCnosti temeljeCe intervencije in MBCT-program znotraj le-teh sta se
pokazala kot uc¢inkovita pri izboljSanju psiholoskega blagostanja pri onkoloskih
bolnikih (Brinstrom, Kvilemo, Brandberg in Moskowitz, 2010; Carlson in
Garland, 2005; Van der Lee in Garssen, 2012), pri bolnikih z multiplo sklerozo
(Simpson idr., 2014), s fibromialgijo (Lauche, Cramer, Dobos, Langhorst in
Schmidt, 2013; Parra Delgado in Latorre Postigo, 2013) in v skupini ljudi, ki se
soocajo s kroni¢no bole¢ino (Mc Cracken, Gauntlett Gilbert in Vowles, 2007;
Veehof, Oskam, Schreurs in Bohlmeijer, 2011).

MBCT-program je, glede na starostne skupine, u¢inkovit v skupini starostnikov
(Smith, Graham in Senthinathan, 2007), kot obetavna intervencija pa se kaze tudi

pri mladih (Zoogman, Goldberg, Hoyt in Miller, 2015).

Program je primeren tudi za neklini¢no populacijo, ki se sooca z obcutji
anksioznosti in depresivnim razpoloZzenjem kot posledicama stresnih,
vsakodnevnih Zivljenjskih situacij (Kaviani, Javaheri in Hatami, 2011). Rezultati
studije slednjih avtorjev kazejo na izboljSano psihi¢no blagostanje udelezencev
MBCT-programa, ki v preteklosti niso imeli diagnosticiranih nevroloskih ali

dusevnih moten;.

1.3.3 MBCT-program in kakovost Zivljenja

Programi Cujecnosti so uc¢inkoviti tudi na podrocju zviSevanja posameznikove
kakovosti Zivljenja (Fjorback idr., 2011). Raziskovalci za proucevanje podrocja
povezanosti ¢ujeCnosti s kakovostjo Zivljenja uporabljajo v velini Vprasalnik
kakovosti  Zivljenja Svetovne zdravstvene organizacije. Vprasalnik meri
zaznavanje posameznikove kakovosti Zivljenja prek S$tirih dimenzij, in sicer
telesne (prisotnost bolecine, zivljenjska energija, kakovost spanja itn.), psiholoske
(obCutek smiselnosti, zmoZznost koncentracije, samospoStovanje, negativna
obcutja, obCutja zadovoljstva itn.), dimenzije socialnih odnosov (zadovoljstvo z

medosebnimi odnosi, obcutje socialne opore itn.) in okoljske dimenzije (obcutje
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varnosti, finan¢na preskrbljenost, dostop do informacij itn.); meri pa tudi sploSno

kakovost zivljenja (povzeto po Musek, 2012).

Avtorji S$tudij porocajo, da se signifikantne razlike med TAU- in MBCT-
skupinami udelezencev kazejo predvsem na psiholoski dimenziji omenjenega
vprasalnika za merjenje kakovosti zivljenja (van Aalderen idr., 2012; Grossman,
Niemann, Schmidt in Walach, 2004). Spremembam na tej dimenziji in dimenziji
socialnih odnosov se v nadaljevanju podrobneje posveéamo. Studije uéinkovitosti
MBCT-programa na podrocju telesne dimenzije kakovosti Zivljenja so v literaturi
za to podrocje manj prezentne. Opisi naucenih strategij za boljSe soocanje s
telesnimi simptomi in bole¢ino se veckrat pojavljajo v raziskavah ucinkovitosti

MBSR-programa (Fjorback idr., 2011).

1.3.3.1 MBCT in psihicno blagostanje

V splosnem avtorji navajajo, da je kultiviranje ¢ujecnosti mediator sprememb na
podro¢ju posameznikovega psihi¢nega blagostanja (Shapiro, Oman, Thoresen,
Plante in Flinders, 2008; Brown in Ryan, 2003; Grossman idr., 2004; Carmody in
Baer, 2008).

Ta pozitivni izid poosebljanja Cujecnosti raziskovalci pripisujejo razliCnim
prvinam cujecnosti 0z. mehanizmom, kot npr. zavzemanju decentrirane
perspektive, razvoju samoregulacije, posameznikovi (z)moznosti zadovoljevanja
osnovnih psiholoskih potreb po avtonomiji (kamor spada tudi moZnost
svobodnega izbiranja), zviSanemu obcutku kompetentnosti in izboljSani
povezanosti z drugimi (Hodgins in Knee, 2002; v Brown in Ryan, 2003). Brown
in Ryan (isti vir) pa izpostavljata, da naj bi po podatkih njune Studije ¢ujecnost
izboljSala psihi¢no blagostanje posameznika prek njenega doprinosa oz. povezave

z zvisano kakovostjo izku$nje zdaj$njega trenutka.

Razvoj cujeCnosti deluje pri posamezniku tudi kot mediator sprememb na
podro¢ju (znizanja) simptomov anksioznosti in depresije (Nyklicek, Dijksman,
Lenders, Fonteijn, Koolen, 2012). Prav tako se vesCine cCuje¢nosti negativno
povezujejo z negativnim afektom. Prazak in sodelavci (2012) slednje pojasnjujejo

s predpostavko, da imajo posamezniki, ki gojijo visoko raven sprejemanja sebe
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(angl. self-acceptance), visjo frustracijsko toleranco in manj pogosto razvijejo

dolocena negativna obcutja.

Himelstein, Hastings, Shapiro in Heery (2012) na podlagi kvalitativne raziskave
porocajo o povezavi med obiskovanjem programa cujecnosti in subjektivnim
blagostanjem, pri ¢emer naj bi kot mediator delovalo povecanje prisotnosti
pozitivnih fizi¢nih ali psiholoskih izkustev. Udelezenci MBCT-programa so za
opisovanje zviSane ravni subjektivnega blagostanja navajali izboljSanja na
podroCju stresa, spanja, relaksacije in samospostovanja. V prid pozitivne
povezanosti ¢ujeCnosti z brezpogojnim sprejemanjem sebe in samospostovanjem

pricajo tudi kvantitativne Studije (npr. Thompson in Waltz, 2008).

1.3.3.2 MBCT in odnosi z drugimi
Obstojeca literatura za podrocje cujecnosti ponuja tudi nekaj Studij, v katerih so se
avtorji ukvarjali z raziskovanjem povezave ¢ujecnosti (in na ¢ujeCnosti temeljecih

intervencij) s spremembami posameznikovega odnosa do drugih.

Zvisana raven cujecnosti pri posamezniku naj bi bila po navedbah Prazaka in
sodelavcev (2012) povezana z zmoZznostjo vzpostavljanja zdravih, funkcionalnih
socialnih odnosov, ki so posledica nizje socialne inhibicije. Dodaja Se, da lahko
razvoj sprejemanja sebe in dogodkov v lastnem zivljenju pomembno zniZa strah
pred socialno zavrnitvijo in tako omogoca, da posameznik lazje stopi v stik z
drugimi. TakSen odnos pa lahko opogumi druge, da so bolj odprti v socialni
interakciji (Prazak idr., 2012).

Rezultati studije Browna in Ryana (2003) so pokazali pozitivno povezanost
dispozicionalne cujecnosti (posameznikov rezultat na vprasalniku MAAS —
Mindful Attention Awareness Scale) s konstruktom emocionalne inteligentnosti
0z. z njenimi komponentami (rezultat na lestvici TMMS — Trait Meta-Mood
Scale). Barnes, Brown, Krusemark, Campbell in Rogge (2007) pa so slednje
rezultate postavili v okvir odnosov z drugimi: odraz emocionalne inteligentnosti
so tudi izboljSane socialne vesCine, ki pa so kljuéne v vzpostavljanju in

vzdrzevanju kakovostnih odnosov.
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Carson, Carson, Gil in Baucom (2004) poro¢ajo o ucinkovitosti ¢ujecnosti na
podrocju izboljSanja kakovosti partnerskega odnosa. Rezultati njihove $tudije so
pokazali pozitivno povezavo med Cujecnostjo in zadovoljstvom s partnerskim
odnosom, navajajo pa Se povezave med Cujecnostjo in (a) vecjim sprejemanjem
partnerja, (b) ve¢jo blizino med partnerjema in (c) zaupanjem v sposobnost za
uspesno soodanje s stresom v odnosu. Cujeénost se povezuje tudi z manj
negativno (0z. bolj pozitivno) komunikacijo v primeru sporov v partnerskem
odnosu (Barnes idr., 2007).

1.3.4 U¢inki ¢ujecnosti na podrocju kontrole reagiranja

Vzdrzevanje pozornosti v zdaj$njem trenutku z odnosom nepresojanja omogoca
posamezniku, da lazje uravnava oz. zmanjSa lastno reagiranje ter razvije

kapaciteto sprejemanja trenutne, "tukaj in zdaj" izkusnje (Shapiro idr., 2008).

Avtorji v sklopu kontrole reagiranja omenjajo tudi koncept impulzivnosti.
Inhibicija takojSnje impulzivne reakcije (vendar ne v smislu supresije), ki se
omenja v sklopu Cujecnosti, sloni na predpostavki, da se vse spreminja — impulzi
in zelje v zdajSnjem trenutku se bodo pojavili ter izzveneli, prisli in odsli.
Impulzivnost pa se nanaSa na prekomerno poudarjanje takoj$nje akcije v dotiénem
zdajSnjem trenutku, brez ustreznega upoStevanja morebitnih posledic
posameznikovih akcij, dejanj ali koristi, ki bi jih prinesla odlozitev takoj$nje
akcije. Glede na navedeno sta si koncepta ¢ujecnosti in impulzivnosti nasprotna

(Murphy in MacKillop, 2012).

Za ponazoritev odnosa med cujecnostjo in impulzivnostjo se opiramo na
raziskavo zgoraj omenjenih avtorjev, Murphyja in MacKillopa (2012), in jo

podrobneje predstavljamo v nadaljevanju.

Za proucevanje odnosa oz. konceptualnih povezav med impulzivnostjo in
CujeCnostjo sta raziskovalca uporabila vprasalnik UPPS-P, ki meri impulzivno
vedenje (sestavljajo ga Stiri podlestvice, ki se nanaSajo na nujnost, prehodne
premisleke oz. nacrtovanje, vztrajnost in na iskanje drazljajev), in vpraSalnik

Cujecnosti FFMQ (Five-Facet Mindfulness Questionnaire) (s katerim ugotavljamo
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pet komponent cujeCnosti, in sicer opazovanje, opisovanje, delovanje z

zavedanjem, neobsojanje notranjega dozivljanja in nereagiranje na dozivljanje).

Rezultati so pokazali, da sta komponenti pozitivne in negativhe nujnosti na
vprasalniku impulzivnosti (ki se nanaSata na reaktiven odziv v stanjih afekta)
nasprotni neobsojanju notranjega, subjektivnega dozivijanja in nereagiranju na
dozivljanje (ki vkljuCujeta sprejemanje Custev in obcutkov, brez reakcije nanje).
Nizek rezultat na lestvici predhodnih premislekov in nacrtovanja (ki odraza
avtomatsko reagiranje, brez premislekov in predvidevanj posledic) se prav tako
negativno povezuje z nereagiranjem na dozivljanje in S komponento delovanja z
zavedanjem, kar nakazuje, da se posamezniki, ki se ne posluzujejo predhodnih
premislekov in delujejo avtomatsko, pogosteje zapletejo v krog svojih
(nefunkcionalnih) misli in obcutkov. Pomanjkanje vztrajnosti se nanasa na
tezavnost ostati discipliniran in fokusiran z namenom dokoncanja dolocene
naloge. Ta komponenta je po mnenju avtorjev nasprotna komponenti delovanja z
zavedanjem, ki se nanaSa na usmerjanje posameznikove pozornosti na aktivnost v
zdajSnjem trenutku. Iskanje drazljajev Se pozitivno povezuje s komponento
Cujecega opazovanja, na podlagi Cesar lahko sklepamo, da posamezniki, ki tezijo
k razburljivim, novim izkus$njam, tudi bolj ¢ujece spremljajo in globlje dozivljajo
obCutke, misli in custva. Domnevno sta tako iskanje drazljajev in Cujece
opazovanje notranjega dozivljanja paralelna koncepta, povezana z odprtostjo (isti

vir).

Tudi mnogi drugi avtorji omenjajo povezanost cujecnosti s kontrolo reagiranja in
natancneje opisujejo procese, ki vodijo do le-te. Redukcija z emocijami povezane
reaktivnosti naj bi tako temeljila na razvoju hotne pozornosti (angl. attentional
control) in drugih izvr$ilnih (eksekutivnih) funkcij, ¢emur botruje poosebljanje
CujeCega odnosa (Baer, 2003). V povezavi z zmanjSano (emocionalno)
reaktivnostjo pa se poudarjajo Se izboljSane sposobnosti za samoregulacijo
mentalnih in emocionalnih stanj (kar pogosto opisujemo v sklopu metakognicije
in meta-emocionalnosti (angl. metaemotion)) (Chambers, Yee Lo in Allen, 2008).

Ce povzamemo — intenzivna praksa CujeCnosti lahko znatno izboljSa izvrsilne
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funkcije, kar pa se lahko pozneje pokaze v izboljSanem psihi¢nem blagostanju
(Chambers idr., 2008).

1.3.5 Proces sprememb pri udeleZencih v MBCT-programu

Proces sprememb pri udeleZencih, vkljuéenih v MBCT-program, so raziskovalci
proucevali predvsem s pomocjo kvalitativnega raziskovanja ter predlagali razli¢ne

modele, sheme za opis in razlago procesa.

Van Ravesteijn in kolegi (2014) so proces sprememb zaradi udelezbe v MBCT-
program opisali z naslednjimi stopnjami: (a) biti v zdaj$njem trenutku, (b)
izboljsana pozornost, (¢) sprejemanje, (d) uvid v vzorce vedenja, (¢) spreminjanje
vzorcev vedenja ter (f) prijaznost in soCutje od sebe (angl. self-compassion).
Model ni linearen, udelezenci so se premikali naprej in nazaj v procesu, in sicer z
razli¢no hitrostjo za razli¢ne probleme. Udelezenci pri usmerjanju pozornosti na
zdaj$nji trenutek obcutijo spokojnost in mir, dozivljajo nova izkustva. Bolj
postanejo pozorni na misli, Custva in telesna obcutja. Neprijetna dozivljanja se
naucijo sprejeti, namesto da se jim izogibajo ali se proti njim borijo. Na podlagi
izboljSane pozornosti in okrepljene zmoznosti sprejemanja dobijo udelezenci
vpogled v svoje vzorce avtomatizmov (to so npr. avtomatski odzivi na pojav
simptomov, na pojav negativnih Custev itn.). Pozneje lahko te vzorce tudi
spremenijo, jih pustijo za seboj in razvijejo nove, bolj konstruktivne odzive na
dane situacije. Nekateri udeleZzenci se naucijo bolje skrbeti zase, zmanjSajo
prisotnost stresa v vsakdanjem Zivljenju, opustijo nezdrave navade, postanejo bolj
asertivni; izboljSa se njihova kakovost zivljenja. S tem, ko so postali udeleZenci
bolj pozorni nase in so se zaceli zavedati prisotnosti samo-Kritiziranja, so zacutili
potrebo po tem, da so do sebe prijaznejSi in soCutni. Socutje do sebe se je
pokazalo tudi kot konéni produkt procesa sprememb, hkrati pa naj bi proces
sprememb tudi olajsevalo — udelezenci, ki so med programom gojili ve¢
prijaznosti do sebe, so se skozi proces premikali hitreje. Raziskovalci so s
pomocjo Studije identificirali dve oviri, Ki lahko zavirata proces sprememb, in
sicer nezmoznost sprejetja simptomov in trenutne osebne, "zunanje" tezave (npr.

smrt druzinskega €lana, bolezen druzinskega Clana, locitev itn.).
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Mason in Hargreaves (2001) sta razvoju vescin CujeCnosti prav tako namenila
osrednjo vlogo v procesu sprememb, hkrati pa omenjata Se nekatere druge
dejavnike (pricakovanja udeleZenca, vloga skupine itn.), ki sodelujejo pri uvajanju
sprememb pri posamezniku. Glede na njun model imajo pri¢akovanja, ki jih goji
udelezenec o intervenciji in njeni ucinkovitosti, pomembno vlogo v procesu
sprememb in pri terapevtski uspesnosti. Razvoj ves¢in CujeCnosti je kljunega
pomena pri vzpostavitvi posameznikovega sprejetja lastnih tezav. Skupina
omogoca varno okolje za ucenje teh vesCin, izkuSnje drugih Clanov pa so lahko
posamezniku v izjemno pomoc, korist. Razvoj ves¢in Cujecnosti vodi pozneje do
posameznikovih uvidov in novih odkritij v zvezi s problemati¢nimi vzorci, do
obcutij spros¢enosti in miru, hkrati pa deluje spodbujevalno na razvoj sprememb v
vedenju. Nadaljevanje s prakticiranjem prav tako prispeva k izraZenosti

ucinkovitosti terapije in k posameznikovemu napredku.

Ker je MBCT-program skupinska intervencija, na tem mestu opisujemo $e enajst
terapevtskih dejavnikov (soodgovornih za terapevtsko spremembo) po Yalomu (v
Yalom in Leszcz, 2005). Ti dejavniki naj bi delovali prepleteno v razli¢nih fazah
terapevtskega procesa v skupinskih terapijah, njihovo poudarjanje in ucinek pa naj
bi variirala glede na razli¢ne terapevtske pristope. Terapevtska sprememba je po
njegovem mnenju izredno zapleten proces, ki se odvija prek prepletanja
medosebnih ¢loveskih izkuSenj v medsebojnih odnosih. Terapevtski dejavniki
skupinskega procesa so (povzeto po Yalom in Leszcz, 2005, ter Yalom, 1970; v
Praper, 2013):

— Uvajanje upanja: upanje ima pomembno vlogo v vseh psihoterapevtskih
pristopih, saj drzi klienta v terapiji, hkrati pa se navezuje na zaupanje v
uspesnost terapije. Pomembno je tudi upanje terapevta — da verjame vase,
v potenciale klienta in mo¢ skupine.

— Univerzalnost se nanasa na spoznanje klientov, da niso edini, ki imajo
tezave in so v stiski. Ko to uvidijo, jim je lazje, hkrati pa to spoznanje
poveze Clane skupine, za¢nejo si bolj zaupati.

— Pod dejavnikom posredovanje informacij je Yalom zdruzil izmenjavo

informacij o duSevnem zdravju, bolezni in terapevtove opise
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psihodinamike v skupini. Sem spadajo tudi nasveti in sugestije terapevta
ali drugih ¢lanov skupine.

Altruizem se nanaSa na vzajemnost v skupini, na sposobnost deliti
izkusnje, Gustva in stisko z drugimi. Clani skupine so drug drugemu lahko
v izjemno pomo¢, saj si nudijo podporo in tolazbo ter delijo predloge.
Korektivna rekapitulacija primarne druZine je dejavnik, ki omogoca
predelavo nezadovoljujoCih zgodnjih izkuSenj, ki jih je posameznik
dozivel v primarni druzini. Terapija v skupini obudi to izkusnjo iz
preteklosti in hkrati nudi korektivno izkusnjo.

Razvoj socialnih spretnosti je terapevtski dejavnik, ki je prisoten v vseh
terapevtskih skupinah (posredno ali neposredno). Clani se s¢asoma nauéijo
konstruktivnega odzivanja na druge, razvijejo nove metode reSevanja
konfliktov, so manj obsojajoci in razvijejo vecjo mero empatije.

Udenje s posnemanjem je dejavnik, ki se nanaSa na posnemanje modela —
tj. najveckrat terapevta, vCasih pa tudi kak$nega drugega Clana skupine.
Terapevt lahko vpliva na komunikacijske vzorce, ki se pojavljajo v skupini
in na pojav nekaterih vedenj, kot npr. na samorazkrivanje ali podporo.
Medosebno ucenje in medosebni odnosi omogocajo korektivno
emocionalno izkusnjo v skupini. Odnosi z drugimi so pomembni, saj na ta
nacin posameznik zadovolji potrebo po pripadanju. Skupina nudi okolje za
prepoznavanje posameznikovih vedenjskih vzorcev, samospoznavanje in
samospreminjanje.

Skupinska kohezija je dejavnik, brez katerega skupinska terapija ni
ucinkovita. Skupinska kohezija spodbuja terapevtsko spremembo, sodeluje
pri izboljSanju samosposStovanja, podpira samorazkrivanje in medsebojno
sprejemanje.

Katarza, ki jo dozivijo in opisujejo klienti, navadno nakazuje na olajSanje
napetosti. Vendar pa sama katarza ni dovolj — slediti ji mora kognitivnho
ucenje.

Eksistencialni dejavniki so po Yalomu tisti, ki se nanasajo na
posameznikov pogled naprej, na njegova staliS¢a o zivljenjskem procesu,

ciljih in odgovornostih. V tej kategoriji dejavnikov gre za vpraSanje, kako
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se Clani skupine spoprijemajo s problemom avtonomije oz. ¢e in kako

bodo uporabili podporo skupine za samorazvoj.

Modeli, ki opisujejo proces sprememb, po navadi niso linearni. Stopnje znotraj
modela in terapevtski dejavniki se ne pojavljajo v kavzalnih sekvencah, ampak se
lahko ponavljajo, prepletajo v razliénih fazah procesa. V vsakem procesu
sprememb je potrebno upostevati individualne razlike med udeleZenci programa

ali skupine.

1.4 Intervencija — Program NARA

Program NARA (Postuvan in Tan¢i¢ Grum, 2015) je program na cujecnosti
temeljeCe terapije, ki je bil implementiran v slovenski prostor v organizaciji
Slovenskega centra za raziskovanje samomora (Univerza na Primorskem, InStitut
Andrej Marusic), prvi¢ v letih 2012/2013. Povzet je po vzoru MBCT-programa,
katerega avtorji so Segal, Williams in Teasdale (2013). Vsebine, navodila in
gradiva so bili prevzeti in prevedeni iz omenjenega vira ter prve izdaje knjige® o
na Cujecnosti temelje¢i kognitivni terapiji istih avtorjev. Program NARA se ne
razlikuje od izvornega MBCT-programa, dodana mu je le komponenta
raziskovanja, s pomocjo katere smo evalvirali Program. Del raziskovanja znotraj

Programa je tudi pri¢ujoce magistrsko delo.

Udelezencem je bilo za pomoc¢ pri izvajanju domacih nalog in lazje spremljanje
vsebin med programom zagotovljeno tiskano in avdiogradivo. Po koncanem
Programu sta bili udeleZencem na voljo Se dve obnovitveni sreanji (po enem in

Sestih mesecih po kon¢anem Programu), nato pa nadaljnja mese¢na srec¢anja.

Izvajalci Programa so bili univerzitetni diplomirani psihologi z vecletnimi
izkusnjami na podro¢ju klini¢no-raziskovalnega dela, prav tako pa so opravili

izobrazevanje o MBCT-programu ter si pridobili lastno osebno izkusnjo

*Omenjen vir sicer ni uporabljen v delu, zato ga navajamo na tem mestu: Segal, Z. V., Williams, J.
M. G. in Teasdale, J. D. (2002). Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression: A new
Approach to Preventing Relapse. First Edition. New York: The Guilford Press.
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prakticiranja ¢ujecnosti. V €asu izvajanja programa so se udelezevali rednih inter-

In supervizij.

K udelezbi v Programu so bile povabljene ranljive skupine ljudi — posamezniki, Ki
so se soocali ali se soocajo z (ponavljajoco) depresijo, anksioznostjo ali so
izpostavljeni stresu zaradi soocanja s kroni¢nimi boleznimi, z diagnozo raka ali
zaradi splosnih/drugih obremenitev. Programa so se udelezili tudi posamezniki, ki
so zeleli izboljsati kakovost svojega zivljenja in se niso soocali s kroni¢no
boleznijo ali z drugimi resnej$imi tezavami. Z vsakim kandidatom so voditelji
Programa opravili uvodni razgovor z namenom pridobiti informacije o
primernosti kandidata za udeleZbo na Programu. Izkljuéitvena merila so bila
slabSe kognitivno funkcioniranje, prisotnost nevroloskih motenj (ki bi
onemogocale sodelovanje), prisotnost zivljenjsko nevarne ali tezko ovirajoce
fizicne bolezni, nekatere hujse akutne dusevne motnje (akutna globoka depresija,
akutna globoka bipolarna motnja, motnja v duSevnem razvoju, mejna osebnostna
motnja, psihoti¢na motnja, posttravmatski stresni sindrom, zloraba in odvisnost od
alkohola in prepovedanih substanc idr.), nerazumevanje slovenskega jezika,

nepolnoletnost.

Program se je izvajal v ve¢ skupinah, v katere je bilo vklju¢enih do 15
udeleZzencev (na skupino). Skupine so bile oblikovane homogeno (skupina
Studentov, starostnikov, skupine udelezencev, ki se soocajo s kroni¢nimi
boleznimi itn.). V vsaki skupini sta bila ve¢inoma prisotna po dva voditelja.

Skupino je od zacetka in vse do konca srecanj vodil isti voditeljski par.

1.5 Kvalitativno raziskovanje: utemeljena teorija

1.5.1 Splosne znacilnosti in komponente utemeljene teorije

Metodo utemeljene teorije (angl. Grounded Theory) sta razvila sociologa —
Barney Glasser in Anselm Strauss, ¢emur je botrovalo nezadovoljstvo nad
nacinom, kako so obstojece teorije dominirale sociolosko raziskovanje. Trdila sta,
da raziskovalci potrebujejo metodo, ki bi dovoljevala in omogocala premik od
podatkov do teorije — tako bi se pojavile nove teorije, ki bi bile specificne glede na

kontekst, v katerem so bile razvite. Tovrstne teorije bi bile "utemeljene” na
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podlagi podatkov, iz katerih izhajajo in na podlagi katerih so bile razvite, v
nasprotju z navezovanjem in zanaSanjem raziskovalcev na analiti¢ne konstrukte,

kategorije ali spremenljivke ze obstojecih teorij (Willig, 2008).

Metoda utemeljene teorije tako omogoca vpogled v preucevano temo, izboljSa
razumevanje le-te in nudi pomenljiva priporocila za nadaljnje delovanje in

ravnanje (Strauss in Corbin, 1998; v Yeh in Inman, 2007).

Metoda utemeljene teorije je sestavljena iz sistemati¢nih in hkrati fleksibilnih
smernic za zbiranje in analizo kvalitativnih podatkov z namenom gradnje teorije,
ki jo utemeljujejo podatki sami. Raziskovalec od samega zacetka zbira podatke za
razvoj teoretine analize. Trudi se raziskati in razumeti, kakSna so zivljenja
udelezencev, pozoren je na dogajanje v Casu raziskovalnega settinga. Sproti se uci
razlagati izjave udeleZencev in dejanja ter kakSen analiticen pomen lahko iz le-teh
ustvari. Podatke skonstruira prek opazovanj, interakcij (Charmaz, 2006). Ceprav
pri utemeljeni teoriji ne izhajamo iz zelo jasnih in specifi¢nih raziskovalnih
vpraSanj, pa metoda ponuja vrsto genericnih vprasanj, ki so v pomoc¢ raziskovalcu,

ga usmerjajo (Bryant in Charmaz, 2012).

Bistvene komponente utemeljene teorije so (Willig, 2008):

— socasno zbiranje in analiza podatkov;

— konstrukcija kategorij in proces kodiranja, ki temeljita na pridobljenih
podatkih;

— stalna komparativna analiza (tako lahko primerjamo podatke tekom vsake
faze analize);

— teoretino vzorcenje (le-to vkljucuje zbiranje podatkov na podlagi
kategorij, ki so se pojavile v prejSnjih fazah analize in temu primerno
raz$iritev vzorca glede na zaznane potrebe);

— odvijanje procesa zbiranja podatkov in analize podatkov do stopnje
teoretiCne saturacije (raziskovalec vzor¢i in kodira podatke, dokler ne
more identificirati novih kategorij);

— pisanje zaznamkov (angl. memos);
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— pregled literature opravimo po razvoju neodvisne analize (Charmaz,
2006).

V nadaljevanju natancneje opisujemo proces konstrukcije kategorij in kodiranja

ter pisanja zaznamkov.

1.5.2 Proces in nivoji kodiranja znotraj utemeljene teorije (povzeto po
Charmaz, 2006)

Ena glavnih komponent utemeljene teorije so kategorije. Kategorije doloc¢ajo
zdruzevanje pojavov, dogodkov ali procesov, ki si delijo skupne znacilnosti.
Kategorije lahko identificiramo na niZji (kjer opisujejo pojave) in na visji stopnji
abstrakcije, kjer pa je njihova narava bolj analiticna (interpretirajo pojave).

Kategorije identificiramo s pomocjo kodiranja.

Surove podatke raziskujemo in jih zac¢enjamo locevati, sortirati in zdruzevati s
pomocjo kvalitativnega kodiranja. Kodiranje pomeni, da segmentom podatkov
(besedila) dodelimo oznako oz. pomen. Z drugimi besedami navedkom v besedilu
(. izjava, neposreden zapis tega, kar pove posamezen udeleZenec) nadenemo
opisno kodo. S Kkodiranjem se zacne analiticno razumevanje podatkov —
definiramo, kaj se dogaja s podatki in se zacnemo sooc€ati s tem, kaj ti podatki

pomenijo, na kaj kazejo.

Kode predstavljajo ogrodje za analizo, so analiticen okvir, s pomocjo/iz katerega

zgradimo analizo. So del teorije v nastajanju.
Loc¢imo ve¢ nivojev kodiranja:

1. Zacetno kodiranje. Cilj pri zaCetnem kodiranju je ostati odprt za vse mogoce
teoreticne usmeritve, ki jih indicirajo podatki. Kodiramo lahko besedo po besedo,
vrstico po vrstico ali pa kodiramo posamezne dogodke, pri Cemer pa je
priporoc€ljivo, da je v ime kode vkljuc¢en glagolnik. Pomembno je, da raziskovalec
ustvarja kode, ki kristalizirajo izku$njo udelezenca in se tako dobro prilegajo

podatkom.
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2. Fokusirano kodiranje. Pri fokusiranem kodiranju presejemo veliko koli¢ino
podatkov tako, da uporabimo najpomembnejse in/ali najbolj pogoste kode, ki jih
nato uporabimo v nadaljnjih fazah analize. Fokusirano kodiranje zahteva
odlo¢itve o tem, katere zaCetne kode imajo analiti¢ni smisel. Tako sintetiziramo in

pojasnimo vecje segmente podatkov.

3. Kodiranje po osi zdruzuje podatke (nazaj) v koherentno celoto v nasprotju z
zaCetnim kodiranjem, s katerim razdrobimo podatke v loCene enote (Strauss in
Cobin, 1998, v Charmaz, 2006). V fazi osnhega kodiranja odgovorimo na
vprasanja kdayj, kje, zakaj, kdo, kako in s kaksnimi posledicami ter tako raziskovan
pojav opisemo bolj celostno. Analiza podatkov nas pripelje do oblikovanja

konceptov; podatkom dodelimo analiti¢ni okvir.

4. Teoreticno kodiranje je sofisticiran nivo kodiranja, ki sledi izboru kod s faze
fokusiranega kodiranja. Teoreticne kode opredeljujejo mogoce odnose med

kategorijami, so integrativne in povedo koherentno analiti¢no zgodbo.

Nenehen proces prehajanja med pridobivanjem podatkov in analizo dela zbrane

podatke vse bolj fokusirane, analizo pa vedno bolj teoreti¢no (Bryant in Charmaz,
2012).

1.5.3 Pisanje zaznamkov

Pisanje zaznamkov je kljucen vmesni korak med zbiranjem podatkov in pisanjem
osnutkov za znanstveno delo. Raziskovalec sproti belezi zaznamke oz.
preliminarne analiti¢ne opombe o kodah, idejah in 0 dogajanju v podatkih ter tako
postane aktivno vpleten v delo. Kontinuirano pisanje zaznamkov omogoca
vpogled v raziskovanje in analiticni napredek (Charmaz, 2006), analiti¢no
natan¢nost, konceptualno mo¢ in vzpostavljanje teoreti¢nih odnosov (Bryant in

Charmaz, 2012). Raziskovalcu so v pomoc¢ pri razvijanju teorije.

1.5.4 Zanesljivost in veljavnost rezultatov

Pri kvalitativnem raziskovanju presojamo oz. evalviramo studijo glede na kriterije
kredibilnosti, prenosljivosti in potrdljivosti (angl. confirmability) (Willig, 2008);

nekateri avtorji pa te kriterije opisujejo znotraj izrazov zanesljivost in veljavnost.
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O zanesljivosti govorimo predvsem v navezavi na uporabljeno metodo
raziskovanja. Pri dokazovanju zanesljivosti analize mora raziskovalec: (a) dobro
opisati pristop in postopek obdelave podatkov, (b) utemeljiti, zakaj je uporabljen
pristop primeren za raziskovanje konteksta Studije, (¢) jasno dokumentirati proces
generiranja tem, konceptov in teorije, (d) se sklicevati na zunanje dokaze za oceno
primernosti sklepov studije, kar vkljuCuje kvalitativne in kvantitativne Studije
(Lacey in Luff, 2001).

Veljavnost ocenjujemo glede na to, kako jasno in natan¢no opiSemo zbrane
podatke. Reflektiramo (a) vpliv raziskovalnega nacrta in izbrane metode na
dobljene rezultate, (b) konsistentnost rezultatov — npr. prisotnost dveh
ocenjevalcev, raziskovalcev pri kodiranju (pogosto naslovljeno tudi kot
zanesljivost med ocenjevalci (angl. inter-rater reliability)), (c) prikaz negativnih
primerov (angl. negative cases) za preizkusanje interpretacij, (d) ustrezen in
sistematiCen prikaz rezultatov (vklju¢no z navedki, da je vidno, da naSe

interpretacije temeljijo na zbranih podatkih) (Lacey in Luff, 2001).

Sklepno delo se mora dobro prilegati podatkom, biti mora uporabno, s povezanim
konceptom, ki vzdrzi skozi ¢as, pomembno je, da ga je mogoc¢e modificirati in
imeti mora moc¢ pojasnjevati proucevan pojav (Glaser, 1978, 1992; Glaser in
Strauss, 1967, v Charmaz, 2006, str. 6).

Kontekst raziskovanja moramo zadovoljivo opisati z informacijami o perspektivi
raziskovalca, udelezencih in o raziskovalnem procesu, saj lahko tako ocenimo

ustreznost, prenosljivost in transparentnost ugotovitev (Morrow, 2007).

Raziskovalci se pogosto posluzujejo pisanja samoreflektivnih dnevnikov oz.
zapisov, veljavnost pa se povecuje tudi prek konstantnega pisanja zaznamkov. V
kvalitativnem raziskovanju si pomagamo e z refleksijo s kolegi (angl. peer
debriefing) in intervjuji z udelezenci (na koncu, kot revizija dela). Tako
poskusamo zagotavljati, da raziskovalCeva subjektivnost v raziskovalnem procesu
ne prevladuje in da so v sklepnem delu perspektive udelezencev ustrezno

zastopane (Morrow, 2007).
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1.6 Namen in cilji raziskovanja

Namen raziskovanja v magistrskem delu je podrobna seznanitev z izkuSnjami
udelezencev Programa NARA in s podrocjem sprememb, ki so jih udelezenci
zaznali po koncanem Programu. Tako bomo evalvirali Program NARA.
Skonstruirati Zelimo model, ki bo povezoval pridobljena spoznanja in omogocal

razumevanje izkusenj in dozivljanj udelezencev.

Cilji, ki smo si jih zastavili (z uporabo kvalitativno pridobljenih podatkov) so
raziskati celostno izku$njo udeleZencev s Programom NARA in zaznane ucinke
cujecnosti ter spremembe, ki so jih udelezenci opazili pri sebi, v vsakdanjem
funkcioniranju in bi lahko bile povezane s sodelovanjem v Programu. Zanima nas,
kako udelezenci dozivljajo razlicne vidike Programa NARA. Prav tako Zelimo
podrobneje spoznati procese, ki se odvijajo v ozadju pristopa cujecnosti (npr.
motivacija idr.), in vpliv dejavnikov, ki so posredno vezani na izkus$njo s

¢ujecnostjo (npr. vpliv skupine, voditelja, drugi dejavniki).

Specifi¢na raziskovalna vprasanja, ki smo si jih zastavili, so:

— Kaj so udelezenci pricakovali pred udelezbo v Programu NARA in
morebiten vpliv teh pri¢akovan;j?

— Kako pomembno se jim zdi izvajanje domacih nalog, na kakSen nacin so
jih izvajali in kaksno je njihovo splosno mnenje o tem aspektu Programa?

— Ali imajo udelezba na sreCanjih in dejavniki, ki vplivajo na udelezbo,
vlogo pri izkusnji s Cujecnostjo ter kaksna je ta vloga?

— Kako vpliva zadovoljstvo z voditeljem Programa in voditelj kot oseba na
izkusnjo s cujecnostjo?

— Kako vpliva skupina na izkuSnjo s cujecnostjo in na morebitne
spremembe, zaznane pri posamezniku?

— Kako uporabna se zdijo sreanja udeleZencem (tematsko, vsebinsko ...)?

— Katere tehnike Cujecnosti (oz. bolje MBCT-tehnike) so pri posameznih
udelezencih najbolj uc¢inkovite in zakaj? Kdaj uporabljajo te tehnike?

— Na katerih podroc¢jih Zivljenja in vsakdanjega funkcioniranja cutijo

udelezenci spremembe po udelezbi v Programu NARA?
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— Ali so udelezenci zaznali spremembe na podro¢ju kontrole reagiranja:
primerjava pred in po Programu NARA?

— Kako udelezenci dozivljajo vse morebitne spremembe?

— Kaksne so predstave udelezencev o Cujecnosti po konanem Programu
NARA?

— Kako je z nadaljevanjem prakticiranja tehnik MBCT in Cujec¢nosti na sploh
po koncanem Programu NARA?

— Katere predloge za izboljsave Programa NARA navajajo udeleZzenci?

2 METODA

Mackenzie in sodelavci (2007) navajajo, da kljub mnogim empiri¢nim dokazom,
ki pricajo o ucinkovitosti pristopa in tehnik cujecnosti, ostaja ogromno
neraziskano polje razumevanja mehanizmov in procesov, zaradi katerih pride do

sprememb, ki jih zazna posameznik po vkljucenosti v program cujecnosti.

Zato smo se v naSem primeru odlocili uporabiti kvalitativno metodo raziskovanja,
ki omogoca pridobivanje bogatih, poglobljenih vsebin in podatkov ter tako
zagotavlja boljsi vpogled v morebitna protislovja in razli€ice znotraj preu¢evanega
pojava. Kvalitativno raziskovanje je posebej primerno za induktivno razvijanje
teorije in se zato pogosto uporablja pri Studijah na man;j raziskanih ter teoreti¢no
slabse podprtih podro¢jih (Pistrang in Baker, 2012). Uporabili smo metodo
utemeljene teorije, ki je primerna za raziskovanje socialnih interakcij ali izkuSen;.
Njen namen je pojasniti procese in ne preizkuSanje oz. preverjanje obstojecih
teorij (Lingard, Albert in Levinson, 2008).

2.1 Raziskovalni vzorec

V raziskavi so sodelovali udelezenci z izkusnjo 8-tedenskega Programa NARA. K
intervjuju smo povabili tiste udeleZence, ki so bili prisotni na vseh ali vecini
sreCanj (na vsaj Sestih od osmih srecanj). V letih 2012/2013 in 2014 je bilo
konc¢anih 15 skupin udeleZencev Programa NARA. V vzorec so zajeti udeleZenci

1z sedmih razli¢nih skupin.
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Izvedli smo 14 intervjujev. Vecina sodelujo¢ih so bile zenske (10 od 14
udelezencev oz. 71,43 %), povprecna starost udelezencev pa je znasala 42,93 let.
Izobrazbena sestava vzorca je bila naslednja: en udelezenec z osnovnoSolsko
izobrazbo (7,14 %), 28,57 % udelezencev s srednjesolsko, 7,14 % udelezencev je
imelo vi§jeSolsko izobrazbo, vecina udelezencev (57,14 %) pa visokoSolsko,
univerzitetno izobrazbo (ali vec). 64,29 % udelezencev v vzorcu je bilo
zaposlenih, 28,57 % nezaposlenih, en udeleZenec pa je bil upokojen (7,14 %).
Polovica udelezencev v vzorcu je bilo v partnerski zvezi, 21,43 % porocenih in
prav toliko nevezanih oz. samskih, ena udelezenka pa je bila locena (7,14 %).
Vecina udelezencev (78,57 %) je obiskovala Program NARA v letu 2012/2013,
trije udelezenci (21,43 %) pa v letu 2014.

Preglednica 1.
Socio-demografske podrobnosti udelezencev

Oznaka Datum Spol® Starost® Izobrazba® Zaposlitev’ Stan® Cas
intervjuja udelezbe’
P1 21.6.2013 7 32 2 2 2 2012/2013
P2 8. 8.2013 M 41 1 3 1 2012/2013
P3 18. 9. 2013 7 48 4 1 2 2012/2013
P4 18. 9. 2013 Z 49 2 1 4 2012/2013
P5 19.6.2014 7 43 4 1 2 2014
P6 26.6.2014 7 37 4 1 2 2014
P7 18.7.2014 Z 25 4 2 2 2014
P8 22.10.2014 M 57 3 1 3 2012/2013
P9 22.10.2014 7 32 4 2 2 2012/2013
P10 24.10.2014 7 55 2 1 2 2012/2013
P11 12.11.2014 7 57 4 1 3 2012/2013
P12 11.12.2014 ™M 34 2 1 1 2012/2013
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P13 12.12.2014 7 58 4 2 3 2012/2013

P14 8.1.2015 M 33 4 1 1 2012/2013

Opombe: * Oznake pri spolu pomenijo M za moski in Z za zenski spol. ° V stolpcu starost je
navedena starost posameznega udeleZenca v Casu intervjuvanja. © Oznake pri spremenljivki
izobrazba pomenijo: 1 — osnovna $ola ali manj, 2 — srednja Sola, 3 — vi§ja $ola, 4 — visokoSolska ali
univerzitetna izobrazba. * V stolpcu zaposlitev pomeni: 1 — zaposlen, 2 — nezaposlen in 3 —
upokojen. ® Oznake pri spremenljivki stan pomenijo: 1 — samski, 2 — v partnerski zvezi, 3 —
porogen, 4 — logen. " V stolpcu &as udelezbe navajamo leto, v katerem je udeleZenec obiskoval
Program NARA.

2.2 Pripomocki

Zaradi narave teme, proucevane v magistrskem delu, smo se v zvezi s
pridobivanjem podatkov odlocili za uporabo polstrukturiranega intervjuja.
Polstrukturiran intervju namre¢ dovoljuje dovolj prostora, da udelezenec razkrije
doloc¢en vidik svoje osebne izkusnje ali podeli informacije o osebnem zivljenju,
hkrati pa z uporabo tovrstnega intervjuja ohranjamo vnaprej doloceno strukturo za

raziskovanje dolocene teme, konstrukta (Willig, 2008).

Intervjujska vprasanja smo razvili na podlagi pregleda literature, posveta s
strokovnjaki in na podlagi priporocil s strani voditeljev Programa NARA.
Funkcionalnost in ustreznost vprasanj smo preverili s pomocjo izvedbe pilotskega
intervjuja. Na podlagi slednje izkuSnje smo nekatera vprasanja ustrezno
preoblikovali in dodali graf pocutja (priloga 1, slika 15), s pomoc¢jo katerega smo
nato pridobivali natancnejSe, poglobljene informacije o pocutju udelezencev v

¢asu obiskovanja Programa.

Oblikovali smo osnovne teme znotraj dveh sklopov — evalvacije in sprememb.
Poleg kvalitativne evalvacije Programa, ki obsega ve¢ tem, smo se osredinili
predvsem na spremembe in dozivljanja udeleZencev, ki se ti¢ejo subjektivnih
izkuSenj s Programom. Po predpostavkah utemeljene teorije smo tekom procesa
zbiranja podatkov strukturo in intervjujska vprasanja dograjevali ter razvijali.
Vprasanja, ki so bila dodana med procesom zbiranja podatkov, so v preglednici 2
oznacena z zvezdico (*). S pomocjo teh vprasanj smo poglobili ali vsebinsko

raz$irili preucevanje zastavljenih tem.
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V uvodni del so spadala vpraSanja o osebnih podatkih udelezencev. Vrstni red

vprasanj in tem znotraj sklopov je lahko odstopal od zastavljene strukture. Tako

smo lazje sledili udelezencu in njegovi pripovedi o izkuSnji s Programom.

Zakljucni del je bil namenjen razbremenitvi in udelezencevi povratni informaciji.

Preglednica 2.

Teme v intervjuju in primeri vprasanj

Sklop

Tema Primeri vprasanj
Uvod v intervju

Evalvacija

1. INFORMACIJE O PROGRAMU
—  Kje/kako ste izvedeli za Program?
—  Zakaj ste se udelezili Programa?
—  Kaksna so bila vasa pricakovanja pred zacetkom Programa?
2. UDELEZBA
—  Kako je bilo z vaso udelezbo na srecanjih?
—  Zakaj ste se udelezevali srecanj? Kaj vas je motiviralo?
3. VODITELJ
—  Kaj vam je bilo pri voditelju vsec? Ste kaj pogresali?
— Kaj se vam zdi, da lahko voditelj kot oseba da skupini? Kaksen mora biti
po vasem mnenju? *
4. SKUPINA
—  Kako ste se pocutili v skupini na srecanjih?
—  Kako je bilo bo diskusijah? Kako ste jih dozivljali?
— Kako pa je bilo s podporo v skupini?
5. DOMACE NALOGE
— Kako je bilo z izvajanjem domacih nalog?
—  Kako zahtevno se vam je zdelo izvajanje domacih nalog?
— Kako pomembno se vam zdi opravljanje domacih nalog?
6. SRECANJA VSEBINSKO
—  Kaksne so se vam zdele teme, vsebine, ki ste jih obdelali na srecanjih?
—  Kaj vam je bilo na srecanjih najbolj/najmanj vsec¢?

—  Kako uporabna so se vam zdela srecanja?

Spremembe

7.1ZKUSNJA S PROGRAMOM
—  Kako bi opisali vaso izkusnjo s cujecnostjo?
—  Kaj je prineslo najvec sprememb, premikov v vasem zivijenju, vsakdanu?
— Katere vescine ste pridobili?
—  Kako bi opisali vaso izkusnjo z dnevom v tisini?
—  Kako je bilo ob cujecem poslusanju poezije? *
8. SPREMEMBE
—  Kako je Program vplival na vase splosno pocutje?
—  Lahko prikazete to s krivuljo na grafu?*
— Na katerih podrocjih vasega Zivljenja se je kazal vpliv udelezbe v
Programu?
—  Kako dozivljate odnos do lastnih misli, custev, vedenja, telesa?
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— Kako je vasa udelezba v Programu vplivala na raven stresa? Na kakSen
nacin?

—  Ste opazili kaksne spremembe na podrocju kontrole reagiranja in
impulzov?Kako so se kazale te spremembe?

—  Opazite kaksno razliko pri pojavu vznemirjenosti pred/po Programu?

—  Kako je z vaso pozornostjo?
Se odlocate zdaj kako drugace, kot ste se prej?

9. ODNOSI Z DRUGIMI
— Kako je z odnosi z drugimi? So se spremenili?

— Kaj je drugace v odnosu vas do drugih in v odnosu drugih do vas?

10. NADALJEVANJE S PRAKTICIRANJEM
—  Nadaljujete z vajami, ki ste se jih naucili na srecanjih tudi zdaj, po koncu
Programa?
— Kaj vas motivira za nadaljevanje izvajanja vaj?*

11. PRIPOROCILA
—  Bi priporocili ta Program drugim? Zakaj? Kaj bi jim rekli?
— Vam pride na misel kak predlog za izboljsavo samega Programa,
izvedbe?*
ZakljuCevanje
—  Kako se vam je zdelo na danasnjem pogovoru?
—  Vas ¢esa nisem vprasala, kar bi bilo sicer po vasem mnenju pomembno?
— Kako se zdaj pocutite?

2.3 Postopek

2.3.1 Soglasje eti¢ne komisije

Raziskavo z naslovom Program NARA — obvladovanje stresa in depresije skozi
cujecnost je Komisija za medicinsko etiko RS ocenila kot eti¢no sprejemljivo in
izdala soglasje za izvedbo (priloga 2; slika 16). Vloga za oceno eti¢ne primernosti
zgoraj omenjene raziskave je zajemala tudi izvedbo kvalitativnega dela

raziskovanja (tj. izvedba intervjujev z manjsim Stevilom udeleZencev).

2.3.2 Informirano soglasje

Udelezenci so bili o raziskovalni dejavnosti, ki je zajeta v Program NARA,
obvesceni ze pred zacetkom udelezbe v Programu. Takrat so podpisali izjavo o
zavestni in svobodni privolitvi k sodelovanju v raziskavi (priloga 3). O namenu
pricujoce raziskave in eti¢nih vidikih (varovanje osebnih podatkov, zaupnost) pa

so bili seznanjeni v sklopu vabila za sodelovanje v intervjuju, in sicer s strani
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voditeljev Programa ali izvajalke intervjuja. Prav tako so bili udelezenci

obvesceni 0 poteku in snemanju intervjujev.

2.3.3 Nabor udeleZencev

Udelezenci Programa NARA so bili povabljeni k sodelovanju v raziskavi prek
osebnega stika ali telefonskega klica s strani (a) voditelja tiste skupine Programa,
v katero so bili vkljuceni udelezenci ali (b) intervjuvarke. Voditeljem skupin je bil
predlozen protokol za vabljenje udeleZencev k sodelovanju v raziskavi (priloga 4).
Tako smo zagotovili strukturiran in poenoten sistem informiranja, vabljenja
udelezencev. Nabor se je zacel poleti 2013, ko so s Programom koncale prve
skupine udelezencev. Nato je nabor potekal v wvalovih, skladno z valovi
raziskovanja, intervjuvanja (ve¢ pod tocko 2.3.4 Izvedba intervjujev). Nabor
udelezencev smo, skladno s principi utemeljene teorije, koncali ob pojavu

vsebinske nasicenosti pridobljenih podatkov.

Pri naboru udelezencev v okviru kvalitativnega raziskovanja ne gre toliko za
reprezentativnost vzorca, ampak se raziskovalec osredinja na osebno izkusnjo
udelezenca s fenomenom, ki ga proucuje (Koch, Niesz in McCarthy, 2014). Pri
raziskovanju smo uporabili stratificirano namensko vzorcenje. Znotraj skupine
posameznikov, ki so se udelezili Programa NARA, smo se osredinili na
udelezence, ki niso pred¢asno koncali z obiskovanem Programa in so bili prisotni

na najmanj Sestih srecanjih.

S stratificiranjem smo Zeleli zajeti ¢im SirSe znacilnosti izbrane populacije.
Rekrutacija udeleZzencev je poteka po vrsti, po seznamu, glede na odziv
udelezencev. Tako smo v vzorec vkljucili udeleZence 1z razli¢nih skupin, ki so se
odvijale v letih 2012/2013 in 2014; udelezence, ki so, ter tiste, ki niso predhodno

potrebovali psihiatri¢ne in/ali psiholoSke pomoci.

2.3.4 lzvedba intervjujev

Intervjuvanje je potekalo v dveh valovih: prvi val v drugi polovici leta 2013 in
drugi val v drugi polovici leta 2014. En intervju, sicer predviden v drugem valu, je
bil izveden v januarju 2015. Intervjuje smo izvedli na dveh lokacijah — v

terapevtskih ali institucionaliziranih prostorih (predavalnica na fakulteti). VV obeh
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primerih sta bili zagotovljeni zasebnost in ustrezna intima za izvedbo intervjuja.
Povpreéna dolzina intervjuja (brez neformalnega uvoda in zakljucka, tj.
spoznavanja in poslavljanja) je znaSala 106 minut. Najkrajsi intervju je trajal 64

minut, najdaljsi pa 154 minut.

Pri intervjuvanju smo se drzali predvidene strukture, glavnih tem in vprasanj.
Pogovor smo ustrezno usmerjali glede na potrebe, izkuSnjo udelezenca ter
vsebine, ki so jih izpostavljali udelezenci med pogovorom; vrstni red tem in
vprasanj je variiral znotraj sklopov glede na miselni tok udelezenca. Po potrebi
smo v Casu pogovora vprasanja prestrukturirali, pojasnili in dodali podvprasanja
za udelezencevo lazje in boljse razumevanje ter v primeru, ko smo zeleli izvedeti
ve¢ o vidikih udeleZzencevega dozivljanja. V sklopu zakljucnega dela intervjuja
smo preverili pocutje udelezenca, se sproS€eno pogovorili o izkuSnji z
intervjujem. Za primere morebitnega slabega pocutja udelezenca smo imeli

pripravljen seznam Stevilk za stik in virov pomoci.

2.3.5 Snemanje in transkripcija intervjujev

Predpogoj za analizo podatkov po principih utemeljene teorije je posnet in
transkribiran pogovor. Snemanje pogovora se je zacelo po udeleZencevem

pristanku, soglasanju.

Za lazjo transkripcijo intervjujev smo uporabili program Express Scribe, S
pomocjo katerega je lazje "previjati" zvo¢ni posnetek naprej ali nazaj, hkrati pa
lahko nadzorujemo hitrost govorjenega besedila. Intervjuje smo transkribirali po

vnaprej dolocenem nacinu (priloga 5; preglednica 3).

Zvoc¢ni material smo dobesedno prepisali. Zaradi lazjega razumevanja besedila
smo masila na nekaterih mestih odstranili, vendar pa vsebinsko v zbrane podatke

nismo posegali.

Za zagotavljanje varovanja osebnih podatkov smo osebne podatke udeleZzencev
Sifrirali. Identiteto udelezencev smo zakrili s Siframi P 1, P 2 ..., pri ¢emer ¢rka P
predstavlja posameznega udelezenca (angl. participant), Stevilo pa razkriva

zaporedno $§t. izvedenega intervjuja. Druge (osebne) podatke smo zakrili s
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pomocjo velikih tiskanih ¢rk: X — pomeni zensko ime, Y — mosko ime, Q — kraj v

Sloveniji in W — ime podjetja ali institucije.

2.3.6 Analiza podatkov z ra¢unalniskim programom ATLAS.ti

Pridobljeni podatki so bili analizirani s pomocjo racunalniSkega programa

ATLAS.ti po principih utemeljene teorije.

Analizo podatkov smo zaceli z zaCetnim kodiranjem prvih treh intervjujev, pri
cemer je bil tretji do takratnega Stevila izvedenih intervjujev najdaljsi (po Stevilu
besed in Casu trajanja) ter vsebinsko najbogatejsi in je tako omogocal pridobitev
obsirnega nabora kod. V tej fazi smo 682 navedkov kodirali v 340 kod. Teme in
vsebine smo odkrivali, razvijali ter oblikovali sproti, tekom procesa raziskovanja

in analize.

Po koncanem zacetnem kodiranju (vseh 14 intervjujev) smo 2603 navedkom

pripisali 757 kod.

S pomocjo fokusiranega kodiranja smo zmanjsali $tevilo kod, v fazi osnega

kodiranja pa smo oblikovali koncepte.

Po konc¢anih fazah analize smo dobili 425 kod, ki jim pripada 2543 navedkov. 62
kod smo izlo€ili iz nadaljnje analize, saj so vsebovale manj kot tri navedke, 34
kod pa smo izloéili, ker niso bile pomembne za analizo (to so bile npr. kode, s
katerimi smo opisali povratne informacije udelezencev o poteku intervjuja, in
kode, pod katerimi so predlogi udelezencev za nadaljnje izvajanje Programa, ki
smo jih v analizi obravnavali lo¢eno). V devet konceptov in dva podkoncepta smo
tako povezali 302 razli¢ni kodi s pripadajo¢imi 2358 navedki in 14 superkod6. Pet
kod smo uporabili v ve¢ konceptih (pri Cemer je ena koda uporabljena v najvec
dveh konceptih), saj se vsebine med njimi prekrivajo. Stevilo vseh kod v

konceptih je tako 321. Med seboj smo jih povezali in opredelili odnose med njimi.

®Superkoda zdruzuje ve¢ manjsih kod, ki so si podobne po vsebini. Lahko bi jo opisali kot makro
kodo, vendar pa povezuje manj kod v primerjavi z druzino kod.
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Odnose, povezave (med kodami) in njihov pomen natancneje predstavljamo v

preglednici 4 (priloga 6).
Koncepte smo povezali v model, ki ga predstavljamo v poglavju Interpretacija.

2.3.7 Zagotavljanje verodostojnosti, temeljitosti in veljavnosti

Kredibilnost rezultatov in raziskave smo preverjali v vseh fazah analize na
razli¢ne nacine. Pred zaCetkom raziskovanja in zbiranja podatkov smo dobro
opredelili namen ter cilje raziskovanja in okvirna raziskovalna vprasanja (le-ta se

lahko tekom raziskovanja spreminjajo).

V fazi zbiranja podatkov smo po vsakem intervjuju po vnaprej doloceni predlogi

zapisali svoja opazanja in reflektirali dogajanje med intervjujem.

Med analizo podatkov smo pisali zaznamke osebne (samorefleksija), vsebinske,
procesne in analiticne narave. Veckratno kodiranje besedila je pripomoglo h
kakovosti raziskave. Prav tako smo ob koncu faze analize podatkov koncepte
povezali v ve¢ oblikovno in strukturno razli¢nih modelov, ki pa so se izkazali za
slabo notranje koherentne, zato smo jih dograjevali, razvijali ter preoblikovali vse

do konéne razli¢ice modela.

Potek raziskovanja in spremembe smo organizirano evidentirali, dokumentirali.
Tako smo zagotavljali transparentnost raziskovanja, prek katere se v

kvalitativnem raziskovanju preverja tudi veljavnost.

Rezultate in okvirno, nedokoncano razli¢ico modela smo predstavili
strokovnjakinjama — psihologinjama, voditeljicama Programa NARA v
skupinskem intervjuju. Komentirali sta vsak koncept oz. nivo znotraj koncepta in
primerjali izsledke s svojimi izku$njami iz skupin. Podali sta $e predloge za
preimenovanje dveh kategorij znotraj konceptov in spremembo oblike modela.
Sicer sta bili mnenja, da so vsebinsko koncepti dobro dodelani, model pa jasen in

uporaben.

Po uvedenih spremembah na podlagi predlogov s skupinskega intervjuja smo

izvedli Se intervju z udelezenko Programa prav tako z namenom, da komentira
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sklepe raziskave (angl. member validation). Udelezenka se je z vsebinami znotraj
modela identificirala, model pa se ji je zdel prav tako jasen, intuitiven in dovolj

Sirok, celosten.

Vse tri udelezenke, ki so sodelovale v intervjujih za preverjanje veljavnosti

modela, so mnenja, da model dobro prikazuje subjektivno realnost udelezencev.

3 REZULTATI

V magistrskem delu smo se osredinjali na izku$njo udelezencev s Programom
NARA ter raziskovali podro¢je vplivov cujeCnosti in sprememb, ki so jih

udelezenci zaznali pri sebi med obiskovanjem Programa.

Vsebine in teme smo smiselno zdruzili in razporedili v devet konceptov in dva

podkoncepta.

1. Priti v stik s Programom
2. Dozivljanje skupinskega settinga’
2.1 Vloga voditelja
Afiniteta do vsebinske in organizacijske sestave Programa
Prakticiranje Cujec¢nosti
Negovanje redne prakse

Razvoj samospostovanja, sprejemanja sebe

N o g~ ow

Osebnostna rast in izboljSana kakovost Zivljenja
7.1 Spremembe na podrocju kontrole impulzov in reagiranja
8. Integracija spoznanj

9. Ohranjanje stika s ¢ujecnostjo

"V delu uporabljamo iz angleskega jezika prevzet izraz "setting". lzraz ohranjamo zaradi njegove
SirSe pomenskosti in ker slovenski ustrezniki v rabi niso uveljavljeni. V okviru settinga
naslavljamo predvsem okvir, naravo in nacin dela, znacilne za skupinske intervencije; upostevajoc
vpliv skupinske dinamike. VV koncept DoZivijanje skupinskega settinga pa smo umestili tudi kode,

ki prikazujejo mnenja udelezencev v zvezi z dozivljanjem klime v skupini.
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Vsebina konceptov se razprostira od Casa in dozivljanj udelezencev pred
Programom, prek obdobja vkljuc¢enosti v Program (med Programom), vse do ¢asa
in dogajanja po Programu. Pri raziskovanju smo se osredinili na procesnost
sprememb v c¢asovnem oknu, ki obsega trajanje Programa in obdobje po
Programu, v katerem so udelezenci zaznali spremembe pri sebi, v dozivljanju,
odzivanju ter v vedenju in jih Se povezovali s Programom ter z u¢inki ¢ujecnosti.
Fokusu raziskovanja navkljub pa so se kot pomembne izkazale tudi vsebine, teme,
ki sodijo v ¢as udelezenéevega zivljenja in dogajanja pred Programom in vse do
Casa tik pred intervjujem (ki ni ve¢ neposredno vezan na proces spreminjanja v

povezavi s Programom NARA).

Skladno s tem so se tako pojavljale tudi vsebine in teme, ki smo jih ustrezno

zdruzevali in konceptualizirali. Zgoraj navedene koncepte smo povezali v model.

V nadaljevanju natan¢neje prikazujemo vsebine oz. vsebinske sklope ter kode
znotraj posameznih konceptov, ki jih podrobneje opisujemo s pomocjo navedkov,

Ki jim pripadajo.

Reference za navedke so zapisane na nain P 1. 12, pri ¢emer pomeni P

udelezenec (angl. participant), 1 zaporedno S$tevilko intervjuvanca, Stevilo za

dvopi¢jem (v primeru zgoraj 12) pa zaporedno Stevilo kode v intervjuju z

udelezencem.

Transkribirani citati, ki pripadajo dolo¢enim navedkom, niso lektorirani. Zaradi
laZjega razumevanja smo besedilo precistili (ponekod odstranili maSila, doloCene
medmete ipd. — v primeru, da smo presodili, da ne vplivajo na odraz vsebine),

vendar pa v samo vsebino povedanega nismo posegali.

Zaradi obseZnosti rezultatov vsaka koda ni posebej predstavljena s pripadajo¢im
navedkom, vendar pa vsebinsko predstavimo in razlozimo pomen vsake kode v
odstavku, kar sledi po primerih navedkov. V dobro boljSe berljivosti smo v
omenjenih odstavkih besedne zveze, ki oznacujejo naslov (0z. pomen) posamezne

neposredne kode, podcrtali. Na nekaterih mestih dodajamo Se komentar na kodo
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in jo tako podrobneje opisemo. Komentarji v lezeCem tisku oznacujejo dobesedne

izjave posameznikov, ki prav tako pripadajo doloceni kodi.

Primer: Udelezenci so po kon¢anem Programu prakticiranje ¢ujec¢nosti prenesli v

vsakdanje zivljenje. Tako se spomnijo na cujecnost pri opravljanju dnevnih

opravil (P 3: 170) (pranju posode (P 1: 67), tusiranju (P 1: 68), pri sportu (P 5:
165, P 8: 65) itn.).

Na koncu vsebinskega opisa posameznega koncepta dodajamo sliko/shemo le-
tega. Z namenom ohranjanja preglednosti konceptov in vsebine kod smo kode
zapisali s pomocjo okrajSav. Legenda okrajSav se nahaja v prilogi 7; preglednica
5. Povezave med kodami so zapisane v angleskem jeziku, saj program Atlas.ti ne
zagotavlja uporabe slovenskega jezika ali prevoda vanj. Preglednica s
prevedenimi povezavami med kodami se prav tako nahaja v poglavju Priloge
(priloga 6) in je povzeta po Postuvanovi (2014, str. 94). Seznam tem, vsebinskih

sklopov in neposrednih kod za posamezen koncept pa se nahaja v prilogi 8.

3.1 Priti v stik s Programom

V konceptu Priti v stik s Programom opisujemo, kako so prisli posamezniki do
informacije o Programu in razloge za vkljucitev v Program, koncept pa zajema

tudi pri¢akovanja, ki so jih gojili udelezenci pred ali ob prvem stiku s Programom.

V konceptu je 28 kod, od tega so 3 superkode, med kodami pa 39 medsebojnih

povezav (seznam vsebinskih sklopov in neposrednih kod v je preglednici 6).

3.1.1 Informacija o Programu

V sklopu te teme so udelezenci opisovali, kako so izvedeli za Program, kdo jim je
posredoval informacije in kako so se nanje odzvali — z iskanjem dodatnih

podrobnosti o Programu ali pa so imeli obcutek, da so prejeli dovolj informacij.
— lzvedeti za Program

Udelezenci so navajali in opisovali vire ter nac¢ine, kako so prisli do informacij o

Programu.

46



P 7: 2 "Jaz sem na Facebooku prijavljena na ta Ziv, Zav Ziv in sem dobla, vedno
pogledam vse poste. In sem to nasla in sem se kar prijavila. Tak, da mislim, da je tisti dan
glih prislo ven. Mogoce kaki dan prej, no. Tak, da prek Facebooka."”

P 4: 2 "Ne. Kolegica mi je povedala za to, e bi se vkljucila. Pa sem se, ja."
P 5: 2 "Am, moja psihiatrinja je rekla, da misli, da bi bilo dobro in me je povezalaz Y."

Vire informacij o Programu lahko razdelimo na neformalne (splet,

znanec/sodelavec) (P 7: 2) ali formalne (strokovnjak) (P 5: 2). Med strokovnjaki

so to predvsem zdravniki (psihiatri) ali psihologi oz. psihoterapevti. Pomembno

je, da je bil vir zaupanja vreden in relevanten za udelezenca (P 13: 2).
- Nadaljnje iskanje informacij o Programu

P 12: 5 "Am ... ne, direktno priporocila kot takega ne. Pac ja, je pa prisel pac ta ...
elektronsko sporocilo je prislo. Je pa res, da sem si prej pa tut sam vzel majckeno ¢asa pa
sem Se spletno stran malo od NARE, ki je takrat bila, ne vem, Ce je zdaj Se ista, Sel malo
prelistat in prebrat tisto o vsebinah. Pa malo sem cincal, ¢e priznam. Al bi poklical al ne
bi poklical, ne."

P9:3

I: "Am, kako se vam je zdelo to vabilo, ki je dostopno na spletu?"

U: "Am, a tako v tem smislu, ¢e daje zadosti informacij?"

I: "Mhm ,recimo ja. "

U: "Ja, meni se je zdelo v redu. Tudi tako, am, mislim, zelo, tudi natancno je bilo
razlozeno glede ... tako, lokacija pa to, ne. "

Izkazalo se je, da so udelezenci iskali podrobnejse informacije predvsem iz dveh

razlogov, in sicer ker jih je tema c¢ujecnosti oz. Program zanimal (P 11: 4, P 14:
5), zanimali so jih tehnicni vidiki izvedbe (P 7:3) in/ali pa so bili neodloceni glede
udelezbe in so si zeleli dodatnih informacij kot pomoc za odlocitev v zvezi z
udelezbo v Programu (P 12: 5, P 14: 3). Nekateri udelezenci pa so porocali, da so

prejeli pred zacetkom Programa o le-tem dovolj informacij (P 9: 3).

3.1.2 Razlogi za udelezbo v Programu

Razloge za udelezbo lahko razdelimo v dve skupini: prva skupina zajema
sooCanje z osebnimi tezavami in zeljo posameznika po pomoci za razreSitev

stiske, v drugi skupini pa so razlogi, vezani na radovednost, Zeljo po investiciji
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vase, osebnostni rasti — brez predhodnega soocanja z boleznijo ali S hujSimi

tezavami.
—  Stiska in Zelja po pomoci kot razlog za U

P 8: 7 "Skor, ja. V bistvu s tem, ja ... da kaj storim zase, ne. Da glih ne ostanem na mrtvi
tocki ali da se Se bolj ne pogrezam. Nekaj takega. Tako sem se pocutil."”

P 10: 12 "Je bilo kar dokaj slabo, no. Sem se tut res, sem bla zelo depresivna, jokajoca.
In sem Zelela si pomagat. In sem se zavedala, da pomaga-, potrebujem tudi zunanjo
pomoc. Da sama ne bom zmogla. Ne? Zato je bilo meni to fino, ne. Ja. To sem jaz
pricakovala, ne. Ker sem se zavedala, da svojega stanja ... Ker sem prisla, ko je prisel
tale moj, am, partner domov po sluzbi in, imamo tudi sina, ko so prisli domov, k so me
dobil na stolu, na stolici sedet in sem jokala, jokala in jokala. Solze so tekle, ne. In si
nisem mogla pomagat. To je bilo to. Res sem bila v slabem stanju. Zelo slabem. Ja."

P 9: 6 "Jaz sem bila takrat v zelo takem teZkem, am, psihicnem stanju. Jaz ... mislim tako,
imam ta problem, mislim mam precej problemov z depresijo. Zaradi tega sem se odlocila.
Nekako se mi zdi, da morda nek drugacen nacin, neka druga pot no. Mislim ... poleg, ne
vem, zdravil takrat."

Na temo udelezenceve stiske in zelje po pomodi (P 8: 7) se navezuje tudi sklop

kod, ki opisuje osebne tezave (P 2: 204), s katerimi se je soo¢al posameznik v
preteklosti, pred vklju¢itvijo v Program. To obdobje opisujejo kot tezko, hudo (P
11: 134), omenjajo prisotnost strahu (P 11: 109) in soka (P 10: 126), obupa (P 10:
4), nezadovoljstva in odporov (P 13: 15). Udelezenci so omenjali Se obcutja
nemoci, nezmoznosti pomagati si (kot nekaj, kar je izven njihovega vpliva (P 9:

106)), ter s tem v zvezi potrebo po podpori (P 1: 171). Porocali so $e o potrebi po

drugacni pomoéi (P 9: 7), pomoci poleg zdravil (P 9: 6) in 0 aktivnem iskanju le-
te (P 13: 81).

— Investicija vase in dvig kakovosti Zivljenja kot razlog za U

P 3: 9 "In potem se mi je zdaj nekako zdelo, da je verjetno cas, da bi Se kaj drugega
spoznala, ne. V tem smislu, da si lahko jaz izboljSam svoje lastno Zivijenje."

P 3: 13 "Sigurno, da sem jaz zelo eksplozivna ((smeh)), kar me dostikrat recimo, da me
potem malo tepe kdaj. Da sem vzkipljiva. Kdaj pa kdaj tudi brez potrpljenja in da ko
padem v nek svoj film, da se mi zdi, da mora po tistem filmu it, ne. Kar tudi doma kdaj ni
ravno enostavno, véasih pa tudi drugje, recimo v sluzbi ali kjer koli, bi bilo boljse, ¢e bi
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lahko bila tiho ali pa bi tudi lahko bila tiho. Ali pa ne bi bila tiho, pa bi povedala na malo
bolj drugacen nacin."”

P 7: 12 "Ja, tak bom rekla ... stres je mogoce ena taka ... dejavnik, ki pride pac ..., s
katerim se soocam obcasno, ne. In tudi, kaj pa jaz vem, eno obdobje kaksnih negativnih
misli, ne. Soprisotno. Tak da, je fajn pac si znat pomagat.”

P 11: 174 "Meni je ..., jaz sem pac clovek, ki rad izve kaj novega in mi je bilo to po eni
strani kot novo izobrazevanje."

Udelezenci so opisovali odlocitev za udelezbo v Programu v povezavi z zeljo po

investiciji vase (P 3: 9, P 3: 13), nadgradnji osebnega Ziviljenja (P 11: 2), z Zeljo

po spoznavanju novih stvari (P 11: 174), novi izkusnji, doZivetju in tako SirSemu

pogledu na stvar (P 7: 8) in v povezavi s potrebo po iskanju radosti in veselja v
vsakdanu (P 11: 9).

V skupini udelezencev, ki so med razlogi za udelezbo navedli osebnostno rast, se

pojavlja Se Zelja po novih znanjih za regulacijo obremenitev in stresa (P 7: 12). V

povezavi z oObremenitvami so udeleZenci omenjali tudi sooCanje s telesnimi

bolecinami in Zeljo po regulaciji le-teh (P 3: 7).

3.1.3 Dejavniki, ki pripomorejo k odlo¢itvi za udelezbo v Programu

Poleg prisotne Zelje po spremembah, dvigu kakovosti Zivljenja, so udeleZenci
izpostavljali Se dejavnike, zaradi katerih so se (lazje) odlocili za udeleZzbo v

Programu.

— Motivacija za udelezbo

P3:10
U: "Ja, mislim, meni se je zdelo cisto, midve z X imava zelo tak odprt odnos. Ce bi jaz
rekla: »To me ne zanima,« bi ona rekla: »O. k.«Tak, da ni bilo zato, da bi se jaz mogla
cutit zdaj kaj obvezano, ker je ona meni dala to informacijo. Ona je meni dala, jaz pa
zdaj s tem naredim, kaj Zelim."

I: "Super."

U: "Tak da to je bilo cisto moje, ja.

”

P 2: 42 "a ..., bolj si siguren, ne. Bolj varen recimo. Ker ne bos imel problemov. Mislim
problemov ... Ne vem, da se z nekom pac ... Bolj se znajdes ne, ¢e nekoga poznas tam pa
Se... Jaz sem bolj tak, ona pa je ze kolko tolko vrei, ne. Jaz pa sem bolj tak. S
koncentracijo imam probleme. Pa to mi je tudi tu pomagalo, ne, ker sem malo s
koncentracijo pa tak."
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Udelezenci so porocali o mocni Zzelji in notranji motivaciji za udelezbo Vv

Programu (P 3: 10). Motiviral jih je tudi nacin dela ("Am, drugace pa ta meditacija
meni itak ustreza, no." (P 7: 7)), k odlo¢itvi za udelezbo pa je pripomoglo tudi

poznanstvo drugih ¢lanov (P 2: 42).

— Doprinos znanj in izkuSenj od prej

P 13: 62 "Am, na nek nacin sem ... neke tehnike ze vadla, Ze prej. Tako da so bile tle
samo na nek nacin bile nadaljevanje ali pa na drugacen nacin predstavijene in ... (4). Ne
vem, kaj bi Se rekla."”

P 5: 79 "Ja, pred leti sem k jogi hodla pa nekaj je bilo tudi, mislim en del je kar podoben,
no. Ampak je tukaj bolj intenzivno. In tam je bilo tudi dosti telovadbe. Mislim, teh drugih
vaj, samo en del manjsi tega. In od tam sem se tudi spomnila tega, nekaterih stvari, no.
Ceprav to mi je bilo zdaj boljse, no."

UdeleZenci so izpostavljali pomembnost predznanja in izkuSenj s podobnimi

nacini dela (P 13: 62) (tj. z meditacijo, izkusnja terapevtskega dela na sebi). Ker
jim je tak nacin dela blizu, se lazje odlo¢ijo za sodelovanje v Programu. Pri
udelezencih brez tovrstnih predhodnih izkuSen;j je bilo prisotnih ve¢ premislekov

pred odlocitvijo za sodelovanje v Programu.

Med znanji in izku$njami, ki jih imajo udeleZenci od prej, se najveckrat pojavljata

joga in meditacija (P 5: 79, P 3: 22, P 7: 10). UdeleZenci so navajali, da so jim

njihova predhodno pridobljena znanja in izku$nje pomagali, da so na srecanjih
lazje sledili vsebinam (P 1: 151, P 6: 111).

3.1.4 Pri¢akovanja o Programu

Vsebina pricakovanj, ki jih je posameznik gojil o Programu (pred zacetkom), se
veze na distinktivnost razlogov za udelezbo. Udelezenci so tako pric¢akovali

osebnostno rast, ¢vrstost in/ali pomoc za lajSanje tezav, stisk.
— Vsebina pri¢akovanj

P 7: 13 "Am, v bistvu eno spoznavanje samega sebe, am ..., tudi en ta vpogled, amm ..., v
samo razmisljanje, v moje vzorce, v to, kaksne stvari se bodo pojavile v danem trenutku.
Tudi ene spremembe sem pricakovala, tak nisem vedela ... pac¢, am ..., tudi recimo v
druzinskem, partnerskem odnosu. Cist ene spremembe sem v bistvu pricakovala, no. In
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am ..., ker je to ena vrste lastne, osebne terapije se mi zdi. Kratkotrajna, ampak ti pa
ogromno da, no."

P 8: 12 "Na tihem sem upal, da bom lahko malo lepse na svet gledal ali pa nase, saj ne
vem na koga, ne."

P 6: 171 "Saj tudi to, ne. Tudi to recimo, ne ..., meni je, meni je bilo najhujse oz. mi e je
najhujse, najhujsa misel, ko se pojavi recimo tesnoba: »Lej, Ze spet je tu. Nikoli ne bo
boljse.« To je moj klasicni stavek. In potem zacnem jaz ruminirat, ne. In, am, tukaj pa
mogoce je bilo fajn, da reces: »Ok, Ze spet je tu,« ne. Tak kot sem prej odgovorila. Pa
mogoce Se potem dejansko naredis kako vajo, kako osredotocanje na ne vem ... Na nekaj
tukaj in zdaj. Am, tak, da ja. Jaz sem recimo s tega vidika, am ..., cujecnost, am, v bistvu
sploh zelela se naucit, kot sem rekla."

P 14: 14 "Tako, da ... Takrat sem pac verjel, vsaj na zacetku, da bo to mi pomagal nekak
vsaj to anksioznost ali pa kake obsesivne misli umirit. Ker tudi, ko sem cital kake ... kdaj
na internetu kake clanke zadnje o npr. kognitivno vedenjskih terapijah al kar koli, so
vedno veckrat omenjali tudi cujecnost, da naj bi pomagala. Mislim, da sem predvsem iz
tega vidika venomer cutu. Ne zdaj mogoce, da bi rekel nek duhovni razvoj, ampak, da pac¢
resim to ..., am, ta svoj problem. Da mi Se mal pomaga.”

Udelezenci so vecinoma gojili splosnejsa pri¢akovanja v zvezi z ucinki Programa

oz. Cujecnosti, v ospredju je bilo pri¢akovanje sprememb (P 11: 171), orodij za

lazjo pot skozi zivijenje (P 12: 11). S pomoc¢jo Programa so Zeleli 0sebnostno rasti

(P 7: 13) in pridobiti drugacen, razsirjen, bolj pozitiven pogled na stvari (P 8: 12).

Zeleli so si, da bi s pomoéjo Gujeénosti spremenili odnos do sebe in tezav (P 6:

171), da bi na nek nacin sprejeli tezave (P 6: 225). Skupina udeleZencev je

pric¢akovala, da bo s pomoc¢jo Programa nasla izhod iz krize 0z. pomo¢ za njeno

razreSitev (P 14: 14). V okviru slednjega so navajali Se, da so zeleli hitro,

"instant” orodje za resitev iz krize (P 12: 10).
— Znacilnosti (ustvarjanja) pricakovanj

P 2: 31 "Ni¢ ni ..., mislim. Sploh ... jaz sem mislil, da bo to tako nekaj v smislu joge pa
tak. Nekaj cist. Saj sem bil obvescen, ne ..., da je to samo meditacija pa NARA pac. Mam
celo tisto mapo doma pa vse sem dobil, ne. Am, nisem ni¢ kaj tak pricakoval. Jaz sem
mislil: »To bomo meditirali ali joga al kak v lotus cvetu.« Ni mi bilo ni¢ jasno, ne."”

P 8: 4 "Bolj ..., bolj me je zanimalo, kako... Ne vem, kakSnih hudih Zelja, pricakovanj si
niti nisem upu delat."”
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P 3: 18 "Po navadi nekak ne, ker se mi potem dostikrat zgodi, da si spet vstavim neki
Ssvojo predstavo, potem pa stvari niso take. Potem pa moram popravljat in korigirat te
predstave in se mi potem vcéasih laZje zdi, kadar ne poznam stvari pa niti nisem jaz tista,
ki mora kaj izvajat, da preprosto pridem pa slisim, ne."

P3:23
I: "Ste sli bolj s flow-om? (Op.: slov. tokom)."
U: "Ja, tak se mi je zdelo, da ..., ja, ja."

Udelezenci so gojili okvirna, nekonkretna pri¢akovanja (P 2: 31). V intervjujih so

omenjali tudi previdnost pri ustvarjanju pric¢akovanj (P 8: 4) in s tem v zvezi

preferenco, da raje ne pri¢akujejo oz. se prepustijo (P 3: 18, P 3: 23).

Vsebinsko se pricakovanja navezujejo glede na — Ze veCkrat omenjeni — dve
skupini udelezencev ((a) tisti, ki so se udelezili Progama zaradi investicije vase in
(b) tisti, ki so to storili iz Zelje po pomoc¢i, lajsanju stiske) oz. so te povezave jasno
izrazene, vendar pa ostajajo meje med skupinama glede na vsebino ustvarjanja
pri¢akovanj prepustne. Osebnostno rast so pri¢akovali tudi udelezenci, ki so se
vkljucili v Program zaradi tezav, stiske; druga¢nega, bolj pozitivnega pogleda na
stvari pa so si Zeleli tudi udelezenci, ki so v Program vstopili z namenom

investirati vase.

V vecini so bila pri¢akovanja, ki so jih gojili, okvirna. Nekaterim udelezencem je

bila skupna Zelja po vidnih, evidentnih, hitrih u€inkih in spremembah.

Teme znotraj koncepta so medsebojno tesno povezane, na nekaterih mestih se
prekrivajo. Npr. udeleZenci, ki so se predCasno soocali z osebnimi tezavami,
obremenitvami, s stisko, so dobili informacijo vecinoma po priporocilu
(strokovnjaka, strokovnega delavca) in so gojili pricakovanja o Programu skladno
z ulinki, reSitvami, S pomocjo za lajSanje stiske. UdeleZenci, ki so si Zeleli s
pomocjo Cujecnosti investirati vase, pa so prisli do informacij o Programu tudi
prek drugih virov (npr. splet, priporocilo bliznjega/znanca) in so vstopili v

Program manj obremenjeni s pri¢akovanji.

Povezanost kod koncepta Priti v stik s Programom prikazuje spodnja slika (slika
2).
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3.2 Dozivljanje skupinskega settinga

Dozivljanje skupine se je pokazalo kot pomembna in obSirna tema pri
raziskovanju. V intervjuju smo vprasanja o pocutju in zadovoljstvu v povezavi s
skupino in skupinskim delom zajeli v evalvacijskem sklopu. Pojavile so se
vsebine, ki jih v intervjujih nismo naslavljali, in sicer so udelezenci izpostavljali
skupino kot pomembno za rast, posameznikov razvoj, delo v skupini pa kot

prednost (pred individualnim delom).

Koncept Dozivljanje skupinskega settinga zajema 34 kod, od tega 2 superkodi,
med njimi pa je 46 povezav (vsebinski sklopi in neposredne kode so v preglednici
7).

V nadaljevanju navajamo teme pri¢ujoega koncepta in primere navedkov iz

pogovorov z udeleZenci.

3.2.1 Opisovanje skupinske dinamike

V tem vsebinskem sklopu predstavljamo, kako so udelezenci opisovali in

dozivljali skupino ter svoje pocutje v nje;j.
— Skupina in posameznikovo pocutje v njej

P 13: 25 "Ampak potem sem videla, da se zadeva razvija, da smo si vzpostavili neko
klimo. Navadili drug na druzga in zaceli smo se odpirat tudi sami in preko, kaj jaz vem,
kaksnih zgodb ali pa vprasanj smo lahko, sem jaz lahko zaznala tezave drugega. V bistvu
tako ..., odpirali smo se pocasi, ne. In ta negotovost je popuscala in postalo je prijetno."”

P 5: 18 "Dobro, dobro. Ko sem Sla ..., komaj sem cakala zmeraj, da bo to. Zelo dobro
sem se pocutla tam in potem, ko je bilo konec skupine, je bilo res, am ..., taki dober
obcutek. Nobene slabe izkusnje ni bilo, dobre zmeraj."”

P 11: 37 "Jaz nisem nikoli ¢utila zavracanja ali pa tko, kaksnga takega pogleda, ces:
»Oh, ta pa tako misli,« ali pa tudi ne, nikoli. Ne."

P 14: 8 "Ker le na primer v sluzbi moras pac, nekaj zahtevajo od tebe, isto kar koli
drugo. Tu je bilo pa neko druzenje. Tako. Ker si lahko prisel kot ..., ¢ist tako. Kar bo, pa
bo. In ko ni nobenih ..., mislim nekih zahtev, je tudi pol vse bolj sprosceno.”

P 9: 55 "Am, ja, mislim, da je ..., ene dva primera, vsaj dva primera sta bila, ja. Da sem
prav tako konkretno dobila, am... Zdaj natancno se ne spomnem, samo ja, je bilo tako
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receno. Ker jaz sem pac izrazala to neko razocaranje, ker mi nekako ne gre in k se tako
pocutim. Ja in ..., am, mi je pol bilo receno tako, da ..., ne vem, neka podpora mi je bila
takrat dana. Zdaj pa ne vem prav natancno, kako bi jo ..."

Udelezenci izpostavljajo, da gre pri pripadnosti in sprejetosti ter dobrem pocutju v

skupini za proces. Na zacetku jim je tezko, neprijetno, zaradi nepoznavanja drugih

¢lanov (P 2: 101), sCasoma se pri posamezniku razvije obcutek sprejetosti v

skupini (P 13: 25). Pri opisih ob¢utij sprejetosti in dobrega pocutja v skupini (P 5:

18) se pojavljalo dozivljanja skupine kot odprte (P 10: 31), prijetne (P 11: 26) in
brez napetosti (P 8: 11). Skupino, v kateri sta bila prisotna sprejemanje in

neobsojanje (P 11: 37, P 7: 42), so udelezenci opisovali $e kot skupino, kjer si
lahko ti ti (P 14: 70), kjer je prisotna tolerantnost (P 6: 108), vzdusje pa umirjeno
in spros¢eno (P 5: 15, P 14: 8). V zvezi s prisotno podporo v skupini (P 9: 55) so

intervjuvanci dejali, da podporo obcutis (P 10: 36) in da je to neke vrste tiha
podpora (P 13: 28).

— Velikost skupine

P 3: 60 "Ce je ..., sigurno lahko vec podiskutiras, vec lahko tudi ti govoris navsezadnje
((smeh)). To. Neka recimo vecja stopnja intime je, ne. Am. Tak, da ne, mene ni motila. Bi
me verjetno bolj motila, mislim motila, ce bi jih bilo petnajst, ne."

P 2: 7 "Potem pa se nas je kar precej vclanilo, ne. Na koncu sva samo, iz Q W, midva
hodila z X. Eni so bili prvi¢ pa drugic potem pa ne vec.”

UdeleZenci so preferirali manjSe Stevilo ¢lanov v skupini (P 3: 60), saj je to

pomenilo ve¢ sproscenosti, intime in zaupanja (P 2: 103). V primeru osipa (P 2: 7)
v skupini posamezniki izraZajo ob¢utja obzalovanja (P 1: 148), zdi se jim skoda,
da drugi ne izkoristijo priloznosti (P 4: 20), zal jim je zaradi doprinosa vsakega
posameznika k skupinskemu vzdusju (P 7: 22). Pojavilo pa se je tudi razmisljanje,
razpravljanje o vzrokih in razlogih za prenehanje obiskovanja Programa drugega
¢lana skupine (P 3: 56, P 4: 200).

— Delo v skupini kot prednost

P 10: 145 "Skupina je odlicna. In najlepse je, kadar je vec ljudi. Da nisi osamljen.”
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P 3: 32 "Ja. In mi je bilo zanimivo, ker se mi je zdelo, da prej nisem nikoli tako ravnala
in sem to vzela kot, kaj jaz vem ... kot da jaz verjetno tudi napredujem v tem, da dovolim
tudi drugim, da dihajo v moji bliZini, ne."

Udelezenci dojemajo delo v skupini kot prednost (P 10: 145) (v primerjavi z
individualnim na¢inom izvedbe MBCT-programa) zaradi prisotne podpore (P 7:
125), moznosti izmenjave izkusenj (P 6: 41), druzbe (P 10: 148). Porocajo Se, da
daje delo v skupini — v relaciji do drugih — priloznost za osebnostno rast (P 3: 32).

3.2.2 V odnosu do drugih ¢lanov

Udelezenci so opisovali druge ¢lane skupine in odnose med njimi, do njih.

P 13: 30 "Nihce ni bil slabomislec ali pa nihce ni hotel ni¢ slabega. Tako bom rekla, v
tistem ali nastopu ali govo-, tistem, kar je povedal, am ...”

P 5: 38 "Ne vem, tak se je cutla pac, taka sproscenost. Pa da smo si takrat, ko smo bili
tam, da smo si nekak blizu, no."

P 6: 92 "dm, fino. Ceprav od zacetka, ko smo se srecale, smo bile, se mi zdi, toliko
razlicne ... Kar je v bistvu dobro. Bile smo v bistvu tri mlajse pa dve starejsi. Am, recimo
ena je bila Se Studentka, dve sva bili priblizno tukaj istih let. Am, pa nisem vedla, kak bo
to funkcioniralo, ker smo ble kr razlicne. Ampak v bistvu je ravno ta razlicnost dala
razlicne izkusnje, razlicna mnenja in je bilo to vse skupaj Se bolj pestro. In je bilo fino,
no."

P 7: 32 "In mi je bilo tak ... Jaz pa sem prisla malo z vidika stresa in ne toliko depresije
... Mislim, ne depresije. Ne, ne "toliko depresije”, ampak "ne sploh depresije" in pa z
vidika tega vpogleda teoreticnega v zadevo. In mi je bilo tak ... Zanimivo sem se pocutla.
Malo tak sem cutila, véasih sem se cutila, na zacetku sploh, da ne sodim sem, ne."

Opisi odnosov v skupini, med udeleZenci, so po ve€ini pozitivni. UdeleZenci so

opisovali iskrenost, dobrohotnost drugih ¢lanov skupine (P 13: 30) in odsotnost

tekmovalnosti (P 12: 101). Porocali so $e o obcutjih, povezanosti med ¢lani (P 5:
38) zaradi podobnih (Zivljenjskih) izkusenj (P 6: 106, P 12: 50).

Udelezenci so porocali o primerjanju z drugimi ¢lani skupine (P 8: 77), opazanju
in 0 obcutenju raznolikosti med ¢lani. Eni so raznolikost dojemali kot pozitivno (P

6: 92), drugi pa so tukaj omenjali ob¢utja nesovpadanja s skupino (P 3: 25, P 7:

32), ki se v vecini pojavljajo na zaCetku, prvih nekaj sreCanj, nato pa po navadi

izzvenijo.
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Navezanost med soudelezenci in na skupino se krepi prek stalne izmenjave
izkusenj, mnenj, kar pa zrcali tudi raznolikost dozivljanja ¢lanov skupine. Tako se
opisan vsebinski sklop navezuje na naslednjega, v katerem bomo podrobneje

predstavili, kako so udelezenci dozivljali diskusije v skupini.

3.2.3 Nacin dela — diskusije

V intervjujih so udelezenci porocali o izrazito pozitivnem odnosu do nacina dela v
skupini, ki se osredinja na izmenjevanje mnenj in izkuSenj. Sodelovanje v
diskusijah se jim zdi pomembno z vec vidikov (predstavljeno v nadaljevanju),
hkrati pa so izpostavljali zavedanje, da sta aktivnost in koli¢ina vkljucevanja

odvisna od posameznika.
P 6: 13 "To ni dovolj, da ti preberes, to je fajn, ko dejansko jik je veé, ko izmenjavas
izkusnje."

P 3: 247 "Ko si prej sploh ne bi mislil, da je mozno, da sploh to obstaja. Jaz ko sem ene
poslusala, pri dolocenih se mi je zdelo cisto imaginarno. Ce bi me prej kdo vprasal, kaj
lahko zdaj o tem mislis, nekih vidikov jaz sploh ne bi, ne."

Diskusije se zdijo udelezencem pomembne z vidika izmenjevanja izkusenj, mnenj

(P 6: 13), priloznosti, da deli$ svoje mnenje (P 4: 79), z vidika refleksije (P 7: 25)

in dodatnih razlag v primeru nejasnosti (P 8: 124). Tako spremljajo tudi

raznolikost ¢lanov in njihovega dozivljanja (P 3: 247), delovanja (P 6: 104),

napredka (P 6: 105), spremljajo razlicne poglede na stvari (P 5: 142) in kako
posameznik doZivlja vaje (P 12: 59).

— Pomembnost aktivnosti ¢lanov

P 12: 44 "Am, se mi pa zdi tak pomemben segment to, da pac tudi ..., am, skupina deli
oo, mislim posameznik v skupino deli svoja obcutja in da pac ostali lahko pogledajo tudi
Se kaksen drug aspekt, pogled na situacijo, kot sicer je, a ne."

P 7. 154 "Tak da to je definitivno pozitivno, kar se tice tega, da prej opazis ene stvari.
(...) Nekam cudno grem v neko depresijo ali kaj, ves? Tak ne. Ko imas ene take izkusnje s
strani drugih. Tak da je fajn ..., to je super, ja."

P 14: 31 "Jah, to je (kakor) ... povsod v Zivijenju ves, kako vsak na nekaj cist drugega,

na drugacen nacin gleda. Mogoce vidis kako stvar, k je prej ..., je nisi videl, nisi bil
pozoren. Diskusije, ne vem (14)."
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P 7: 38 "Am, vedno mi je dalo misliti, ko je kdo kaj povedal, pa sem se sama nasla v tem
ali pa se nisem ali pa sem imela kaksno podobno izkusnjo. Tak da (5) ... Ali pa sem
razmisljala o kaksnih svojih vzorcih tudi zraven. Tak, s tega vidika."

P 5: 75 "Ja, da nisi ti ..., da je s tabo kaj narobe, da ti potem... Da ti ne vem 35-Krat
misli uidejo, da ... No, saj tudi potem, ko smo se 0 tem pogovarjali, sta tudi X pa Y
povedala, da je to nekaj najbolj normalnega in da so nasi mozgani tak narejeni, ne."

P 13: 86 "Am, ker (3) v bistvu v vsem tem Programu sem najdla verbalizacijo tistega ...
Veliko stvari, kar sem jaz Ze pocela. Ampak nisem vedela ali sploh je to to ali ni to to. Tu
sem pa Se malo zverbalizirala vsa ta dejanja, ki sem jih pocela."
Deljenje izkusenj se je pokazalo kot pomembno (P 12: 44):
— na ravni skupine (krepitve skupinske identitete in doprinosa skupini (P 12:
49));

— naravni udelezenca kot opazovalca, kjer se lahko iz izkuSenj drugih uéi (P

7: 154), mnenja in izku$nje drugih razSirijo njegovo perspektivo ter

moznosti gledanja na stvari (P 4: 80, P 14: 31) in prinasajo vpogled vase,
svoje vsebine (P 7: 38); ko drugi podelijo tezave npr. pri izvajanju vaj, to

pomeni za posameznika razbremenitev, neke vrste podporo (P 5: 75);

— naravni posameznika, kjer poroc¢ajo, da verbalizacija prinasa posamezniku

razbremenitev, vpogled v lastno situacijo, uvid (P 13: 86).

— Dejavniki vpliva na sodelovanje v diskusijah

P 11: 34 "In pol vidis, nekateri so bolj odprti. Recimo ena gospa je zmerom ogromno
ogromno imela za povedat ..., veliko utrinkov, veliko asociacij, nekdo drug malo man;j.
Recimo tam (blizu) mene je sedela, saj je bila bolj zaprta vase, ni veliko vedela povedat."

P 11: 35 "Ampak to ... Potem sem rekla, ah, sem sebe primerjala, koliko imam jaz za
povedat. Kadar sem recimo res globoko doZivijala vajo, sem vec imela misli. Ko pa ni
bilo ravno, pac¢ zmerom ni vse 100 %, takrat pa nimas kaj veliko povedat.”

Aktivnost in sodelovanje v diskusijah sta odvisni od (a) posameznika (kot osebe)
(P 11: 34) in udelezenci so se na tem mestu opredeljevali kot manj aktivni,
zadrzani (P8:22, P9:72) ali kot odprti, sprosc¢eni (P14:17) in/ali od (b) dozivljanja

vaje (globlje dozivljanje, dogajanje med vajo omogoca ve¢ aktivnosti v diskusijah

(P 2: 123, P 11: 35)).
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3.2.4 Drugacnost skupine, dinamike

P 8: 33 "Po navadi so skupine take, da se kaj pogovarjas med sabo, ne. Tam pa na
trenutke si povedal kaksno svoje mnenje ali pa obcutje, drugace si bil pa bolj tiho, ampak
si probal to cutit, opazovat, kar koli. Tako da to ni bila klasi¢na skupina, kakor sem od
kje drugje navajen, ce sem Ze jih ... Saj dosti jih nisem, ne. Je bilo nekaj posebno, ampak
je blovredu."

P 3: 205 "To mi je bilo predvsem, da ni treba zdaj, da se jaz tak odzivam, kot sem se
vedno. Zakaj bi mogla potem neke stvari, am ..., pa toliko, ne. Saj pa, ce so vsi tiho, sem
lahko jaz tudi tiho, ne."

Udelezenci poleg pomembnosti izmenjave izkusenj, mnenj, izrazajo tudi

drugacnost skupine z vidika usmerjanja nase ob prisotnosti drugih (tj.

individualno delo, izvajanje vaj v tiSini, a vendar ob prisotnosti drugih) (P 8: 33).
Tisino v vecini oznacujejo kot neprijetno (P 3: 207), hkrati pa navajajo procesno

prilagoditev dinamiki skupine (P 3: 205).

Kode so v konceptu Dozivljanje skupinskega settinga povezane tako, kot
prikazuje slika 3.
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Slika 3. Slikovna ponazoritev kod koncepta Dozivijanje skupinskega settinga
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3.3 Vloga voditelja

Del skupinskega settinga je tudi voditelj. Njegova vloga se je pokazala kot
pomembna na treh ravneh: na ravni njegovega znanja in strokovnosti, na ravni
njegove osebnosti in prezence, tretjo raven pa zavzemajo preference do

voditeljskega para (nasproti prisotnosti enega voditelja).

V podkonceptu Vloga voditelja je 19 kod in med njimi 20 povezav (seznam

vsebinskih sklopov in neposrednih kod je v preglednici 8).

Udelezenci so izrazali v veliki ve€ini pozitivha mnenja in afiniteto do voditeljev

("Pa voditelja tudi sta bila tolko fajn, da sem bila vesela, ko sem ju srecala.” (P 13: 14)).
Nekateri udelezenci so sicer navajali, da so pri voditeljih kaj pogresali (npr.
glasnejSe govorjenje), vendar so te kode zajemale manj kot tri navedke in jih tako
nismo vklju¢ili v analizo. Podkategorije pozitivnega mnenja o voditeljih so

predstavljene v nadaljevanju.

3.3.1 Voditeljevo znanje in strokovnost

P 7. 44 "Am, nikoli nista dajala nobenih nasvetov, nobenih. V bistvu smo v skupini zaceli
potem mogoce komu kdaj iz kaksnih svojih izkusenj govorit, kaj smo mi naredili, da je
potem ona, ta oseba, lahko zacela razmisljat: »Mogoce bi pa jaz tudi lahko ...« Ampak
nikoli ni bilo z njune strani ... Recimo mogoce je bilo kdaj tak, kaj sta onadva ali pa kaj
je kdo drug naredil. Nikoli pa ni bilo direkt receno, kaj mora nekdo naredit. Am, tak da
..., drugace pa je tak (3), tak z enim obcutkom, ja. Z enim obcutkom (4). Pa tak, puscala
sta prostor, no. Nista prekinjala recimo ... Prekinjala nekega toka misli ali kakor koli."

P 3: 91 "Kar jaz nikoli ne sprejmem pri predavatelju, da so superiorni. Jaz lahko
sprejmem, da niso, to se mi zdi normalno in to cenim."

P 6: 48 "Ma ja, ma definitivno. Da vidis, da se je on srecal z enakimi teZavami, kot si se
ti. Ki sicer, ne vem, je dal Ze marsikaj tecajev pa tega skozi. Ampak da Se v bistvu ima
zdaj enake probleme. Da se Se, ne ..., da je cist normalno, da ti misli grejo, ne. V tem
stilu, ja."

P 8: 50 "Predvsem pri X, da je videla, da sem v tezavah pa da mi je, da mi hoce
pomagat. In mi tudi je. Fino mi je bilo, da sem se s kom pogovarjal, mogoce malo
pojamral. Dobil kaksno spodbudo. To mi je veliko pomenil. Ne vem, ce sem ji to sploh
povedal ze. Ali pa vsaj ne tolk, kokr bi ji bilo treba."
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P 12: 63 "Znali sta usmerjat skupino, kar je Se ta najbolj pomembno. Si mislim, da nas je
parkrat odneslo ven iz tematike, pa pac na doloceni tocki je potrebno rect: »OK, dost.
Gremo nazaj tam, kjer smo bili.«"

P 3: 41 "Pa drugo je bilo to, zato, ker sta hodila pripravijena. Ker sta mi bila vsec. Tak
da bi bila tudi razlika, ¢e mi ne bi bila vsec."”

Udelezencem je v sklopu znanja in strokovnosti pomembno, da je voditelj

teoreticno podkovan (P 7: 191), da ne svetuje in sodi (P 7: 44), ampak namesto
tega mehko usmerja posameznika in skupino. Pomembna in zaznana je bila vioga

voditelja, ki deluje kot vir podpore (P 8: 50), ni superioren, ampak blizu

udelezencem (P 3: 91). Podeli tudi svojo izku$njo s Cujecnostjo, tezave pri

izvajanju (P 3: 90, P 6: 48). Hkrati sta pomembna tudi vidika vodenja in

usmerjanja skupine (P 12: 63) ter pripravljenost voditeljev na sre¢anja (P 3: 41).

3.3.2 Voditeljski par

Vecinoma so bile skupine udelezencev vodene v paru. UdeleZzencem je bil ta vidik
pomemben, veckrat so izpostavljali usklajenost voditeljskega para. Nekateri
udeleZenci pa so navajali, da glede Steviléne zastopanosti voditelja/-ev v skupini

nimajo preferenc, ¢eprav so imeli izkusnjo z vodenjem dveh voditeljev.

P 7: 49 "(...) Cist drugacna dinamika bi bila v nasi skupini, no. Tak, da jaz mislim, da si
jaz ne znam predstavljati samo... Mislim, znam si predstavljat samo enega, ampak bi pa
Sla skupina v drugo smer po mojem."

P 3: 87 "Zdi se mi vcasih sigurno, da je prav fajn, da sta bila dva, zato ker le ima vsak
svoje, en pogled, svoj stil. In je zadeva bolj dinamicna, ne. To je eno. Verjetno bi ¢ist
dobro funkcioniralo tudi z enim, kaj pa vem. Ne vem. To pa res zdaj ne morem rect.
Ampak tu mi je bilo vsec, da sta dva. Nekako mi je bilo, tudi manj monotono je, ne."

P 13: 42 "Ne vem, onadva sta bila dosti, precej usklajena. Ocitno so tudi vadili dovolj,
da sta lahko to pocela usklajeno."”

P 9: 39 "Jaz mislim, da je bilo njima laZje tako, da sta pac¢ dve. Ker sem, samo zdaj, ce
bi, da bi pa to na skupino vplivalo... Jaz sem, mislim bil je tudi primer, k ..., K je sama X
vodila. Pa tezko recem, da je bila razlika."

Udelezencem se zdi prisotnost dveh voditeljev ustrezna (P 7: 49) z vidika lazjega

vodenja skupine, porazdelitve vlog, v primeru pojava stiske posameznika (P 4:

34) in ker odraza skupinsko dinamiko ("Bolj odraza to, da smo skupina." (P 12: 67)).
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Voditeljski par preferirajo zaradi doprinosa k dinamiénosti sre€anj (razli¢ni

pogledi, dopolnjevanje) (P 3: 87), kar se kaze tudi prek drugacnega vzdusja (P 6:
46). Omenjajo tudi pozitivno funkcijo spolno mesanega voditeljskega para (P 14:

36, P 7: 48). Pomembno je, da sta voditelja usklajena (P 13: 42), delujeta kot

tandem (P 12: 65). Nekaj udelezencev je podalo mnenje, da nimajo preferenc

glede stevila voditeljev (P 9:39) oz. jih vodenje le enega voditelja ne bi motilo.

3.3.3 Voditelj kot oseba

Udelezencem so se zdele pomembne karakteristike voditelja kot osebe, ki je kot

tak prispeval k atmosferi na srecanjih.

P 6: 42 "Kaj naj recem? Super. Res super, no. Am, onadva sta po mojem veliko prinesla
k samem vzdusju, k... Ne vem, vse je bilo tako sprosceno, teklo kar, prijetno, tak malo
navihano. Tak kr, se mi zdi (...). Ne vem, meni je zelo ugajalo, no."

P 6: 23 "Predvsem X se mi zdi, da je ustvarjena za take stvari. Ko prostor kar napolni z
neko noro energijo, bom rekla."

Po mnenju udelezencev voditelj prispeva k dinamiki sreCanj in ustvarja toplo
atmosfero (P 6: 42). K temu prispevajo njegova prezenca in energija (P 6: 23) ter

voditeljev glas (P 6: 100), ki je nezen, terapevtski (P 1. 227), pomirjujo¢ (P 10:

78). Kot pomembni dejavniki so se pokazali tudi nacin izrazanja, raba besed 0z.

poimenovanje stvari — prijaznejse, mehkejse, brez stigmatiziranja (P 1: 94).

P 11: 48 "To pomeni, da on s tistim, kar govori, tudi Zivi. Da on pokaZe. Da ni tam zato,
da bo dobil uro placano, ampak zato, ker zZeli nekaj ljudem sporocit, nekaj prenest, nekaj
jim povedat, nekaj ... eni pac ..., tako, kot sem rekla, da ni zaradi denarja tam, ampak
zato, da nekaj posreduje drugim. To je bistvo."

P 7: 189 "Am, jaz mislim, da mora imet kar ogromno izkusenj iz cujecnosti. Tudi sam te
tehnike uporabljat, jih pravzaprav Zivet, no."

UdeleZenci cenijo voditelja kot osebo (P 13: 38), njegovo prijetnost (P 10: 156),

trud in osebno angaziranost (P 11: 48). Moc¢no zastopano je mnenje, da mora

voditelj sam izvajati vaje, meditirati in poosebljati filozofijo ¢ujecnosti (P 7: 189).

S slednjim pridobivajo na verodostojnosti (P 13: 40).

Slika 4 prikazuje nacin povezovanja kod za podkoncept Vloga voditelja.
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Slika 4. Slikovna ponazoritev kod koncepta Vloga voditelja
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3.4 Afiniteta do vsebinske in organizacijske sestave Programa

Vsebinski sklop se nanaSa na vsebinsko in organizacijsko strukturo Programa.
Zaobjema mnenja, afiniteto udelezencev do vsebin, s katerimi se srecajo na
Programu, do izvajanja vaj, sre¢anj, Programa kot takega in njegovih znacilnosti.

Udelezenci so obsirno in poglobljeno opisovali Dan v tiSini.

V konceptu je 37 kod in od tega ena superkoda. Povezane so s 40 povezavami.

Podrobneje so vsebinski sklopi in kode predstavljeni v preglednici 9.

3.4.1 Opisovanje vsebinskega vidika Programa

UdeleZenci so podali pozitivna mnenja o vsebinah Programa. V nadaljevanju

natancneje predstavljamo opise in mnenja s pomocjo posameznih navedkov.

P 7. 68 "Am, teme in vsebine (6). Zdaj, ¢e gledam cisto srecanja. Srecanja so izkustveno
precej, am, so bila precej izkustvena. In potem smo dobili tolko vsebine, kolikor smo jo...
Tak, da je bilo dovolj, no. Meni je bilo dovolj. Da si lahko dolocene stvari, ki si jih
izkustveno dozivel, tudi razumel. To se mi zdi, da je bila vsebina dovolj. Drugace pa tut,
am, korektno predstavljeno (3), nimam tu nekih takih vsebinskih primanjkljajev, no. Tak
bom rekla."

P 5: 116 "Pa to tudi, ena vaja, ki smo jo delali. Npr., kak lahko pride pri neki
komunikaciji do nesporazumov. Tisto se mi je tudi zdelo. (...) Kadar ti nekdo kaj tak rece,
lahko cisto nekaj drugega misli, kot si pa ti takrat to slisal. Oz. si nekak tudi po svoje
slisal.”

Udelezenci so porocali, da so jim bile predstavljene vsebine Programa vsec (P 4:

36), da so se fajn navezovale (P 9: 57) in bile $teviléno ustrezne (P 7: 68).

UdeleZenci so zaznali uporabno vrednost Programa (P 2: 64) in dodali, da so

pridobili mnoga nova znanja (P 5: 116). Najveckrat omenjajo pridobljeno znanje 0
avtopilotu (P 3: 97, P 5. 114). V zvezi z vsebinskim delom Programa in
pridobivanjem novih znanj se pojavlja dojemanje teh dveh aspektov kot

nadstandarda, nadgradnje zase (P 11: 77).
— Afiniteta do vaj

P 6: 137 "Tudi te vaje, ki dlje ¢asa trajajo, mi niso prevec po godu. To edino. So mi bile
bolj vsec¢ krajse vaje, ne. Doma, bom rekla, skoraj nikoli nisem izvajala, ne vem, full
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dolgih vaj, ne. Am, sem si jih takrat tudi tako, ko so bile v domacih nalogah, recimo, sem
si jih tudi prilagodila, ne."

P 11: 50 "Kaj jaz vem, 3-minutni prostor mi je bil super. Te kratke vaje, ane."

Udelezenci so konkretneje opisovali pozitivno mnenje o vajah in meditiranju v

Programu (P 2: 65). Blizje so jim krajSe, dinami¢ne vaje (P 6: 137), ker v

njihovem urniku ne zasedejo dosti ¢asa (P 11: 50). NajveCkrat omenijo vajo
Triminutni dihalni prostor (P 11: 175, P 14: 140). Omenjajo $e afiniteto do vaj, ki
vkljucujejo gibanje (nasproti stati¢nih vaj — sedecih, lezeCih meditacij), saj tezko

dolgo zdrZijo v istem telesnem poloZaju (P 8: 91).
— Afiniteta do gradiv

P 6: 89 "Super. Mislim, v redu. Jaz nimam pripomb. Jaz sem recimo enkrat gradivo
prebrala pa CD je bil tisti ta glavni po mojem. Gradiva pa se mi zdijo predvsem zdaj
super, ko Ze mine nekaj casa od tega, da gres ponovno, ne. Saj ti ostanejo stvari. Samo
nek, nekaj pa vseeno moras pogledat. Vse ti kljub temu ne ostane, ne. Da se mogoce malo
spomnis, pa ... Ker vaje, vaje ti tako ostanejo. Ampak na gradivih ni, ni samo vaje, so
mogoce tudi dolocena pojasnila boljsa (...). Am, jih je fajn vsake tolko casa prebrat in se
mi zdijo super, no."

P 10: 48 "Kot uporabnica ... So bile sigurno uporabne, tista tiskovina, ne. Am, sigurno."

Gradiva oz. izrocki, ki jih dobijo udeleZenci po vsakem srecanju, SO se pokazali
kot pomemben del vsebinske zasnove progama in udelezenci so navajali pozitivna

mnenja o gradivih (P 6: 66). Smatrajo jih za uporabne, strukturirane, izérpne (P

10: 48), zanimive (P 14: 67). Uporabljajo jih tudi po kon¢anem Programu (P 6: 90,
P 4: 62), da ohranjajo vsebine sveze (P 7: 89).

— Branje poezije na sre¢anjih

P 13: 100 "[Zelo v redu.] Mislim, prav pase. Ker v bistvu v poeziji je velikokrat, so
prispodobe, ne. In dejansko ti prikli-, jaz recimo priklicem svojo sliko necesa, kar se bere.
Meni je, ustrezno mi je, prijetno ob branju."

P 12: 193 "Bile so namenske, na mestu (3). Ne prekratke, ne predolge. Am, angleski
izraz ..., nabite, no. They pack a punch (Op.: slov. imeti mocan efekt, vpliv) al kako ze?
Am ..., sporocilno zelo nabite, am, v filozofskem in v ... S samimi temi aspekti, katere smo
poskusal, pac, se mi zdi, odkrivat tle zraven."
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Udelezenci so se pozitivno opredeljevali glede branja poezije na srec¢anjih in le-to

dojemajo kot dodano vrednost, popestritev Programa (P 6: 128). Poroc¢ajo $e, da

so bile pesmi poucne, dobro izbrane (P 2: 178, P 12: 114), vezane na tematiko (P
4: 124). Opisujejo ob¢utja umirjenosti (P 10: 79) in prijetnosti (P 13: 100) ob
poslusanju poezije, da nosijo pesmi mocno sporocilnost in naboj (P 12: 193) ter da
so se jih pesmi dotaknile (P 14: 118).

P 6: 58 "Am, ne vem, ce bi tak dozivijala, ce ne bi bilo pred tem Ze dolocenih srecanj
cujecnosti. Ce bi enako dozivijala kot na zacetku srecanj. Ker to je prislo bolj v drugi
polovici srecanj, se mi zdi ..., ja. Pa tudi ne vem, ¢e bi enako dozivljala, ce bi sama to
brala. Ne vem. Tam pa, kot da..., bom rekla, kot da sem bila v transu, ko sem te pesmi
poslusala.”

P 14: 120 "Ker iz osnovne pa srednje Sole mi je bilo to nekaj najslabSega. Poezija,
vedno. Kaj je s tem misli? To sem bil vedno najslabsi. To mi ni bilo. Tu pa res tako ...
Nisi rabil ni¢ povedat, ampak si pac poslusal. Pa Se posebej si vprasal, kar te je
zanimalo, kaj je kaj, Ce ti ni bilo jasno."

Intervjuvanci so povedali, da so v Programu drugade dozivljali in poslusali

poezijo (P 6: 58, P 14: 120) — svojstveno, kot v meditativnem stanju (P 6: 72), z
odprtostjo (P 12: 116), k ¢emur naj bi prispeval (tudi) vpliv karakteristik in prvin
Cujecnosti (P 12: 113).

3.4.2 Dozivljanje dneva v tiSini

Del Programa je tudi razsirjeno celodnevno srecanje, ki ga prezivijo udelezenci v
tidini. Stevilénost in raznolikost kod priata o pomembnosti te izkusnje za
udeleZence. TiSina, odsotnost (tudi neverbalne) komunikacije zavzemata vecinski
vsebinski okvir teme Dneva v ti$ini. V nadaljevanju predstavljamo dozivljanja

udelezencev, vezana na Dan v ti$ini, z razli¢nih aspektov.
— Dozivljanje izkuSnje dneva v tiSini
P 9: 87 "Am, ja ... Je pa tako, je res to neka posebna izkusnja, ker... Takrat ko smo z

ljudmi, morda se bolj z nekimi neznanimi, ker ..., ker se nekako skor pricakuje, da nek
pogovor steCe. Je zanimivo, da ti v bistvu ni treba govort, ne."

P 14: 105 "dAm, vem, da sem full razmisljal, kako to mora bit, ko so imeli vaditelji
Programa po dva tri dni tam. Am, cujece ... Ne cujece, pac Dan v tisini.”
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P13:97 "Celo tako mi je bilo, da bi verjetno tudi ponovila. Zeljo sem dobila, da bi
ponovila recimo. "

Udelezenci so izrazali pozitivno mnenje o Dnevu v ti$ini, izkus$njo opisujejo kot

prijetno (P 9: 89), zanimivo, druga¢no dozivetje (P 9: 87), mnogi so povedali, da

jim je Dan v tisini predstavljal izziv (P 12: 17, P 13: 98). V pogovorih so omenjali
tudi izku$njo voditeljev, ki skupaj prezivijo teden v tisini (P 14: 105). V povezavi
z zanimivostjo in drugac¢nostjo izku$nje imajo zeljo po ponovitvi Dneva v tisini (P
13: 97, P 1: 195).

P 5: 132 "Am, drugace sem se pocutla, am ..., neko tako obcutenje. Pa tudi Se
razmisljala potem o tem, no. Kako pac je bilo to dozZivljanje, kak si res sam s sabo. Ko
smo tudi, takrat je bil tak lepi dan, sli ven sedet pa to. Sem tam, ne vem ..., vse mogoce
stvari opazla in opazovala mrtvega srsena na tleh in tak dalje. Kar pa sicer, ko smo bli
20 minut tam zunaj, bi se pogovarjali verjetno, bi ga mogoce vidla pa bi Se kako rekli o
srSenu najbrz. Ne bi ga pa tak preucil, no."

Izvajanje aktivnosti v okviru Dneva v tisini opisujejo kot intenzivno, naporno (P

5: 137). Kot intenzivno opisujejo tudi pozornost na sebi ("Ja, res ena intenzivnost,
stik s sabo vecji." (P 4: 40)) in v okolici (P 5: 132, P 14: 141).

— Odsotnost komunikacije

P 6: 151 "Najbolj mi je bilo grozno, ko smo prisli in ni smelo bit nobenega pogovarjanja,
nobenega »Zdravo«, nobenega small talk-a (Op.: slov. vijudnostni pogovor), nicesar.
Tak, kot da smo vsi skregani. Ampak dobro, saj vem, kaj je namen tega. Da v bistvu si
sam s sabo, ne. Ampak od zacetka mi je bilo kar tezko nekomunicirat, ne. To mi je bilo
najtezje. Am, da nismo navajeni vec (bit) dejansko sam s sabo, ne. Clovek sploh ne tok,
tolko, ne."

P 2: 133 "Ja, tudi to, ja. To je bilo smesno. Ce si koga pogledal, te pa ti je na smeh
prislo, ne. Stran si se obrnil pa si dol gledal ali pa kam."

P 2: 122 "Ker si potlej z mislimi nekam odtaval vecinoma, ne. Pa si jih nazaj priklical pa
tak. V glavnem, jaz sem pri tisti vaji, ko smo bili tako dolgo tiho, sem te vuni poslusal, kaj
se dogaja vecinoma, ne ((smeh)). Kaj te naj?"

P 13:94
I: "Mhm. Kako vam je pa bilo vztrajat pri tem, da niste kom-, niste smeli komunicirati?"
U: "Ma meni to niti ni tak problem. Jaz sem tudi sicer velikokrat sama s seboj."
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Udelezenci so porocali o zahtevnosti ohranjanja tiSine ob prisotnosti drugih,

neprijetnih obcutij (P 6: 151). Izpostavljali so tudi trenutke, ko so nenamerno

vzpostavili stik s soudelezencem (po navadi so navajali pogled), in prisotnost
smeha ob vzpostavitvi tovrstne komunikacije (P 2: 133, P 13: 90). Kot zahtevne
trenutke v tiSini so udeleZenci navajali Se beg misli (P 2: 122, P 3: 109). Pojavilo
se je tudi dozivljanje tiSine ob prisotnosti drugih kot izgube — udeleZzencem bi bilo

ljubSe, ¢e bi se v skupini pogovarjali, druzili (P 8: 120).

Kljub opisom zahtevnosti ohranjanja tiSine pa so nekateri udelezenci porocali, da

jim v tiSini ni bilo tezko zdrzati (P 13: 94).

— Govor ob koncu dneva v tiSini

P 2: 117 "Na to, ko smo bili celi dan tiho oz. tistih nekaj ur. Jaz vem, da sem imel tezko
..., potlej, da bi zacel spet. Nisem vedel, kaj bi povedal.”

P 3: 117 "Ta cas Sestih ur je kr, ne. In zdaj se ti zgodi en kup nekih izkustev, ne. Ki sem si
Jjih Zelela mogoce najprej pri sebi predelat, preden jih ubesedim. To me je najbolj, ker se
mi je zdelo, da bom pretrgala to, kar Se cutim, ¢e bom zdaj zacela prehitro govorit, ne. To
mi je bilo nekak, se mi je zdelo, da potem mi bojo stvari sle ven, jih bom zgubila ali pa
bom tisti obcutek zgubila in ne bom potem vec prav dobro vedela, kaj je bilo."

P 5: 140 "Ne, ni blo neke ..., ni¢ tak, da bi mi bilo kaj posebnega, ko sem potem spet
lahko spregovorila."

Vzpostavitev komunikacije po 6-urnem izvajanju vaj, meditiranju v tisini, se je
izkazala na eni strani za zahtevno (P 2: 117), na drugi strani pa so udelezenci

porocali o neproblematiénosti vzpostavitve komunikacije (P 5: 140). Udelezenci,

ki so teZje spregovorili ali niso imeli Zelje po tem, so s tem v zvezi navajali teZnjo

po ohranitvi umirjenosti (P 3: 111) in/ali predelavi izkustva (P 3: 117, P 12: 24).

— Vpliv Dneva v tiini

P 5: 138 "Ne, am ..., bi ti manjkalo. Ce smo se pogovarjali Se potem o tem. Zagotovo.
Tisto ... Ena, ki ni bla, ni mogla sodelovat in ji je pac ta izkusnja manjkala, no. Ja,
zagotovo je V redu, da se tega tihega dneva udelezis, ce Ze pac se tega lotis, no,
Programa. Da potem res ..., da je to pomemben del. Bolj, kot pa ¢e bi mogoce enkrat
manjkal na teh obicajnih srecanjih, ne."
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P 9: 90 "Am, mogoce je bilo tudi to recimo, da v tem dnevu pac (...) zaradi tega, ker je
bilo pac tok daljse to srecanje ..., Smo se res tako, tako kot sem rekla, morda v skupini
dosti bolj povezali."

P 14: 226 "Ampak je bil dosti bolj umirjen dan. Se mi je zdelo, zanimiva izkusnja."”

Udelezenci pojmujejo Dan v tisSini kot pomembno izku$njo, po kateri so zaznali

vplive in ulinke izkus$nje kot take. Med opisi vplivov Dneva v tiini lahko

zasledimo, da so bili udelezenci bolj umirjeni (P 14: 226), veckrat so se zalotili,
da so bolj tiho in razmisljujoci (P 14: 117). Pocutje po koncu Dneva v tiSini
opisujejo kot normalno oz. brez posebnosti (P 2: 130). IzkuSnjo smatrajo kot
pomembno z (a) individualnega vidika (P 5: 138), saj so od nje dosti odnesli (P 9:
102), in (b) vidika doprinosa k skupinski povezanosti (P 8: 121, P 9: 90).

Vidik doprinosa k skupinski povezanosti v intervjujskih vprasanjih sprva ni bil
zajet, vprasanja o tej temi smo naslavljali pozneje, ko se je tema pri nekaterih

udelezencih izkazala za pomembno.

3.4.3 Splosne in organizacijske znacilnosti Programa

P 3: 164 "Ne, motece sploh ni bilo. Dalec od tega. Ker sem jaz tudi iz tega podrocdja kaj
brala, recimo, pa probala prakticirat. Jaz bi zdaj tak rekla. Za tiste, ki se nikoli niso s tem
ukvarjali, recimo s temi podrocji duhovnosti, je bilo ravno dovolj. Zato ker se mi zdi, da
Ce bi bilo mogoce vec, bi jih prestrasilo. Ker lahko ima ta duhovnost tudi kak negativen
predzvok za koga, ne. Ne, se mi je zdelo, da je bilo v redu."

Ker cCujecnost izhaja iz budisticne filozofije, je v Program vkljuCena tudi
dimenzija duhovnosti, ki jo udelezenci pozitivno sprejemajo, "koli¢insko" je
ustrezna, zanje ni moteéa (P 13: 54). UdeleZenci so porocali Se, da sta dojemanje

ustreznosti in preferenca do dimenzije duhovnosti odvisni od posameznika (P 3:

164) ter njegovega predznanja, izkusenj s tovrstnimi temami, Z zadevami (P 3:
250).

P 2: 70 "To je tak ..., pa skos se je nekaj dogajalo tam. Ko je bila pac plesna dvorana,
skos se je muzika cula ali pa kaj takega.”

Udelezenci so posredno izrazili ¢ pomembnost lokacije (tako krajevno kot

prostorsko), kjer potekajo sre¢anja. Pomembni se jim zdijo lokacija z vidika
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oddaljenosti od njihovega domacega kraja (P 10: 158), urejenost in cistost

prostora (P 12: 29) in na lokacijo vezana prisotnost motecih dejavnikov (P 2: 70).

Povratno informacijo o Programu smo v intervjuju zajeli v evalvacijskem delu.
Tako koncept zajema vecCinoma kode, ki nakazujejo na mnenja udelezencev,
njihovo zadovoljstvo s posameznimi deli, z aspekti vsebine in organizacije
Programa v casu, ko so Se obiskovali sre¢anja. NajobseznejSa vsebinska tema

znotraj koncepta zajema opise in dozivljanja Dneva v tiSini.

Povezanost kod za koncept Afiniteta do vsebinske, organizacijske sestave

Programa prikazuje slika 5.
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3.5 Prakticiranje Cujecnosti

S pomocjo koncepta Prakticiranje cujecnosti opisujemo dejavnike, ki vplivajo na
vadbo Cuje¢nosti (na kvantiteto in kakovost vadbe) in dogajanje znotraj konteksta
prakticiranja. Dejavnike vpliva na prakso in dogajanje v okviru konteksta
prakticiranja smo obravnavali v manjSih vsebinskih sklopih. Koncept je nastal na
podlagi odgovorov udelezencev na vprasanja: kdaj so vadili, kako so vadili, kaj se

je dogajalo med vadbo itn.

V konceptu je 31 kod, ki so zdruzene pod dvema vecjima superkodama. Med
njimi je 51 povezav. Vsebinski sklopi za koncept in neposredne kode so v
preglednici 10.

3.5.1 Dejavniki vpliva na prakso ¢ujecnosti

Znotraj tega vsebinskega sklopa navajamo skupine dejavnikov, ki na razli¢ne

nacine vplivajo na prakticiranje ¢ujecnosti.
— Dejavniki vpliva na pogostost vadbe

P 3: 129 "Ker jaz mam vcasih predavanja dopoldne, véasih imam popoldne, zvecer. Pa
sem samo c¢ez poldne prosta. Za zjutraj to delat, ne vem ..., bi se mogla vstat pred Sesto.
To mi ni definitivno blo."

P 14: 57 "Mhm. Ja mene je npr. eno obdobje, posebej takrat, ko je ..., kaj jaz vem, ko si
zmatran ali pa kaj. Mogoce, ko je clovek kaj zmatran pa Zivéen. Pa probas it to izvajat pa
itak ves, da se tako pocutis. In mi ni bil, Ze ko sem sel..., kaj, dihalni prostor ... Se mi ga
niti ni dalo, ne. In pol, ce ga nisem do konca izvedel, sem bil malo tako ... Jezen nase pa
to."

P 4: 58 "Ne, niso zahtevne. Samo niso pa tudi tak ... To ni ravno sproscanje. Vseeno
moras neko voljo, neko energijo moras imet za to, da lahko to delas.”

Udelezenci so med vplivi na (ne)izvajanje vaj navajali druge obveznosti (P 3:

129); znotraj le-tega locujemo sluzbene obveznosti in preobremenjenost (P 4: 54),
druzinske obveznosti oz. skrb za druzino (P 6:20) ter druge osebne obveznosti,
aktivnosti (P 8: 59). Na pogostost izvajanja imajo velik vpliv Se bolezen (P 1:
139) in slabo pocutje ter osebne tezave (P 9: 125, P 14: 57). Slabo pocutje se

lahko pojavi tudi med izvajanjem, meditiranjem, saj pridejo udeleZenci v stik s

seboj, pri Cemer se v njih sprozajo neprijetna, tezka obc¢utja (P 9: 17), kar pa vodi
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do izogibanja vadbi. Vadbo so opisovali udelezenci Se kot aktivnost, za katero je

potreben trud. Zato kot dejavnik vpliva za izvajanje vaj navajajo $e raven energije

in_motivacije ter discipline (P 4: 58, P 10: 40). Motiviranost je tako manjSa v

primeru upada volje zaradi utrujenosti (P 11: 54, P 12: 83).
— lzvajanje vaj glede na okolje

Udelezenci so v pogovorih locevali dve okolji: izvajanje vaj v skupini v

primerjavi z izvajanjem vaj doma.

P 4: 72 "Ja, v skupini, pac tja si prisel zato, da bos to delal, ne. In je Ze pac ... S tem
namenom si prisel tja, da bos to naredil in mogoce si bil Ze bolj prisiljen. Ali pa vecjo
voljo si imel, da bos to delal kot pa doma. Ker vseeno, tam Se nepomita posoda, ki jo
gledas ali pa mogoce vec teh motecih elementov.”

P2:173
U: "Nisem pa nikoli tako, da bi recimo se vstal sredi vaje. Saj to tudi nihce drug ni
naredil. Pa so nekateri pravili ..., da so komaj zadrzevali, ko je bilo tisto dolgo

meditiranje. Ampak sem si mislil, da ¢e bodo drugi, bom pa jaz tudi. To sem imel
motivacijo spet."

I: "Se od drugih."

U: "Ja, ker ce oni lahko ... Zato pa mi je boljse to nekako v skupini, manjsi, al pa tak
delat kot pa sam. Samo doma sem se vstal, tam pa se ne bi. Tam pa bi izpeljal do konca."

P 13: 56 "Doma se moras sam porivat, ne. Pa poslusat pa tko. Vseeno je CD bolj
neoseben kot pa en ziv glas, ne. Ne vem. Vaje delat brez, da sama sebe vodim, mi je bilo
bolj naporno kot pa ce se prepustim, pa me vodi voditelj."

Vecinoma so udeleZenci odgovarjali, da so laZje prakticirali v skupini. Razlogi za

to so bili razli¢ni. Navajajo, da so bili v skupini bolj skoncentrirani, prisotni (P 4:

72). Opisujejo, da je k prisotnosti ter osredotoenosti na trenutek tukaj in zdaj
pripomogel tudi zvoncek (P 3: 143), s pomo¢jo katerega udeleZence voditelj
uvede, opozori na zacetek vaje. Udelezenci so navajali Se, da so v primeru vadbe v
skupini manjkrat zaspali (P 1: 156), bolj so bili koncentrirani na samo vajo in tako
se je pojavljajo manj tezkih custev, obcutij in ruminacije (P 9: 19). V nasprotju z

delom v skupini udelezenci poro¢ajo, da doma nimajo primernega prostora in

miru za vadbo, kar vpliva na nizjo raven koncentracije pri izvajanju vaj (P 7: 75).
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K bolj kakovostni izvedbi vaje in vztrajanju pri vadbi pripomore tudi pritisk

skupine, skupinsko vzdusje (P 2: 173). Udelezencem je ljubse, ¢e so pri vadbi

vodeni; lazje se prepustijo in opravijo vajo (P 13: 56).

P 3: 144 "Drugace se mi zdi, da ce delas doma, lahko gres v svojem nekem tempu, ne. Ce
ti je, si, kje recimo ... Ce sedis, se bolj dolgo cemu posvetis."

P 14: 56 "Naucena pa tisto, ko ..., se spomnis, vsaj meni, ko imam v mislih glas, kako se
dela, ne. Pa se spomnis na tist glas, bi si mislil: »To bi oni sigurno rekli, da je napacno,
ne.« Mislim, neko predvidevanje. Ko v knjigi, ko citas, je le drugace. Si pac nekaj
precitas, pa reces: »Bom to probal.« Tam je pa tist glas, ki te ..., po eni strani sicer ti da
motivacijo, te spodbuja, ko ti tam govorijo. Po drugi se pa vcasih vprasas tisto: »Ali
delas prav ali ne?« Se pa pol kje lahko bolj obremenjujes. Vsaj jaz. Tako da ... "

P 6: 65 "Najprej sem veliko delala po CD-ju. To je bilo te ... Mislim, ta CD je
neprecenljiv, bom rekla. In tudi potem verjetno, ¢e mogoce malo pozabis na kaksne vaje,
je lazje, ¢e poslusas CD, kot pa ce gres brat gradivo.”

Udelezenci so v intervjujih povedali, da so doma izvajali vaje manj strukturirano,

imeli so ve¢ svobode. Detajlno so to opisovali kot casovno manj strukturirano in
definirano vadbo — podaljsajo/skrajsajo ¢as vadbe (P 6: 74), prav tako pa so
vsebinsko vaje dopolnjevali, kombinirali, zdruzevali (P 1: 129). V primeru manj

strukturirane vadbe se pri udelezencih pojavljajo obcutja zmedenosti in vprasanja,

e izvajajo na pravilen nac¢in (P 14: 56).

Manjsa skupina udelezencev je povedala, da izvajajo vaje doma strukturirano, po

gradivu oz. zgo$cenki (P 6: 65).
— Tezave med izvajanjem vaj

P 3: 189 "Od vsega mi je bilo pravzaprav najtezje ostat buden ((smeh)).”

P 8: 67 "Zahtevno bi bilo bolj s stalisca tega, da nisem bil sposoben skos pozornosti
usmerjat oz. da misli kar grejo kam drugam, a ne."

P 5: 61 "Ja, takrat, vse me je motlo, vsak Sum, ki se je pojavil v okolici."
P 11: 86 "Ceprav vcasih sem mogla dvakrat naredit 3-minutni prostor. Jaz priznam. Da
sem cutila ali pa nekaj. Res, pa se je Se nekaj moglo zgodit, kaj jaz vem, da me je iz

tistega ven spravlo. Pa sem mogla it naok- ... Dobro, tudi na sprehod. Ker to je tezko ...
Ce si tako notr v problemu, da cist ven gres. To je najteZje."
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P 5: 68 "Ja, zelo. To je bila velika razlika. Npr. pri tej vaji opazovanja telesa, ki je bila
zahtevnejsa, kot npr. ¢ujece gibanje al pa cujeca hoja. Tisto mi je bilo zelo zelo prijetno.
Tak, tam nisem imela tolko tezav pri teh dveh vajah. Tukaj pa ja. Tak potem sem Ze nekak
dosti, dosti laZje ... Tudi sem nekaj obcutek dobila, kaj je to. Si predstavljat prste pa
potem ne vem, golen pa stegno pa tudi to dihanje v te dele telesa. Zmeraj boljse je."

P 6: 180 "In tudi, hvala bogu sem se tega na teh srecanjih naucila, da pac enkrat je tak,
drugic je tak. Enkrat so misli Cisto, jih tezko miris, ampak kljub temu se trudis. Drugic¢ pa
cisto o. k. Tak, da lazje vse to sprejemam.”

Udelezenci so navajali nekaj tezav pri prakticiranju, ki se pojavljajo ne glede na

okolje izvajanja. Porocali so o teZzavnosti ohranjanja budnosti (P 3: 189) in o

problemu tavanja misli (P 8: 67), k ¢emur pripomorejo tudi drazljaji, motnje in

Sumi iz okolja (P5:61). Izvajanje se jim zdi zahtevno tudi v primeru, ko ne Cutijo

uéinkov Cujeénosti (P 11: 86). Pod ucinki c¢ujeCnosti vecinoma navajajo

spremembo, izboljsanje pocutja (P 10: 60). Tezave in tezavnost nalog so zaznavali

predvsem na zacetku in pri dalj Casa trajajocih vajah (P 2: 32), sCasoma pa jim je

izvedba vaj povzroc¢ala manj tezav, vaje so prakticirali lazje in bolj kakovostno (P

5: 68). S¢asoma razvijejo tudi kapaciteto za sprejemanje tezav, ki se pojavijo med

vajami oz. tezave obravnavajo na drugacen in prijaznejsi nacin (P 6: 180).

Vsebine, opisane v sklopu Dejavniki vpliva na prakso cujecnosti (8¢ posebej
zadnja opisana tema znotraj sklopa) prehajajo in se vezejo na sklop Kontekst

prakticiranja, v katerem opisujemo dogajanje med in po izvajanju vaj.

3.5.2 Kontekst prakticiranja

Znotraj vsebinskega sklopa obravnavamo tri manjSe teme, s pomocjo katerih
opisujemo dozivljanja udelezencev v zvezi s prakticiranjem cujecnosti.

— Dozivljanje med vadbo

P 5: 158 "Se bolj pa to, da se tak bolj, ne vem ... Znas sebi nekak, pri sebi razlozit, no.
Da vseeno to, ko gres ... Da sebe bolj nekak razumes pa da se bolj, ne vem, opredelis.
(...), da se bolj, svoja obcutja kvalificiras, no."

P 9: 63 "Am, zdaj, ko sem se ..., v bistvu s temi vajami pa smo se nekako osredotocali
((zavzdihne)) tam na to. Ne vem, meni je to tezko nekako se. Ker takrat so se ta custva v
meni Se neko bolj, neko moc dobila vecjo. Tako, da ..., ja. To je bilo meni najtezje."
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Udelezenci so opisovali, da med vadbo dozivljajo boljsi stik samega s seboj in na

tako ozavescajo razlicne vsebine, potrebe, dejanja itn. (P 5: 158). V okviru tega
poroCajo Se, da izvajanje vaj zrcali njihovo pocutje, stanje (P 11: 97). Prihajati v
stik s seboj s pomocjo vaj pa po porocanjih udelezencev lahko zbudi tudi tezka
Custva; bilo jim je hudo (P 9: 63). Pojavila so se ob¢utja strahu (P 6: 103) in jok (P
9: 25).

Kot pomembne so se izkazale tudi omembe zaznavanja telesnih obcéutij med

izvajanjem vaj (P 6: 130), npr. mravljinci (P 2: 124), ob¢utek toplote, hlada (P 7:
122).

Nekateri dozivljanje stika s seboj opisujejo kot pozitivno in zazeleno, medtem ko
se pri udelezencih, ki so med vadbo dozivljali tezka Custva, pojavlja odklanjanje

tovrstne vadbe, vaj.

Kodi, ki opisujeta omenjeno dogajanje med vadbo, smo zaradi prekrivanja vsebin

uporabili Se v konceptu Razvoj samospostovanja, sprejemanja sebe.
— Ucinki izvajanja vaj

P 8: 128 "Ce odstejem, da sem domace naloge delal, pa da me je Zena malo cudno
gledala ... Se sploh ne spomnim, e je bil kje kaksen vpliv. oz. da se je to na meni kje
odrazalo."”

P 13: 33 "Vendar sem jaz pri vseh vajah pac¢ zaznavala in sprosc¢anje in drugacno, am,
stanje v telesu in bolj prijetne obcutke sem imela.”

V pogovorih so udelezenci veckrat izpostavljali ucinke izvajanja vaj oz.
¢ujecnosti. Omenili smo Ze, da je udelezencem zahtevno izvajat vaje v primeru, da

ne cutijo ucinkov. Prav tako udelezenci porocajo, da niso cutili ucinkov po

izvedbi (P 8: 128), ob tem pa se pojavljajo obcutki obzalovanja (P 9: 62).
UdeleZenci, ki so navajali prisotnost u¢inkov po izvedbi, pa le-te opisujejo kot
pozitivne (P 10: 64), v smislu dobrega pocutja, navajajo pa $e zmanjSanje
napetosti 0z. sprosc¢enost (P 13: 33).
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— Okoliscine poseganje po vadbi

S pomocjo te teme opisujemo, kdaj, ob katerih priloznostih ali okolis¢inah

udelezenci posegajo po vadbi. V nadaljevanju predstavljamo nekaj navedkov.

P 6: 185 "Ampak velikokrat sem se zalotla, da sem kr sama od sebe: »Ok, zdaj bom pa
vaje, vajo (...). 3 minute oz. 3 minute za dihanje.« Pa da sem potem povezala s tem, kar
mislim pa s svojim obcutkom in tam dihala. In sem velikokrat vdihnila dejansko v prsni
kos. To je za tesnobo. Pa velikokrat, takrat ko si anksiozen, ko si tesnoben, se tudi pojavi
obicajno obcutek polne glave. In recimo sem vdihnila tudi v glavo. To traja mogoce res 3
minute. Am ..., tak da, ta vaja je mogoce najbolj prirocna, res hitra, Ce Zelis stres
eliminirat pa mogoce ... Ampak Ce vez-, ce vezbas vsak dan, po mojem, potem res lahko
naredis: »OKk, Kje sem, kaksni so moji obcutki, kje ...« Jo lahko res naredis 1, 2, 3, ne."

P 6: 31 "Am, recimo tudi je bilo eno obdobje v tistem casu, ko sem obiskovala, ko nisem
mogla spat ponoci. Pa sem naredla meditacijo oz. precekirala svoje telo, dihanje in tako
naprej in sem po navadi vedno zaspala. Ja. To sem vedno se malo norca delala tudi na
srecanjih tak. Super za zaspat."

P 12: 91 "Am, bolj kot ne sem izvajal pac vaje tipicno v vecernem casu, preden ... K
zveler pac gremo si nekaj ¢asa vzet za sebe, kar po navadi ne znam naredit, a ne. Pa tudi
zdaj ne ve¢. Am, kdaj pa kdaj oz. vsaj v zacetni fazi tudi tekom dneva ..., pac vmes, K je
bila pac priloznost. Pa tako, no, najvec je bilo tako v vecernem cajtu. Da sem pac te vaje
delal, a ne."

P 6: 70 "Tak sem malo kombinirala, no. Kar mi je tisti trenutek pac ustrezalo. Pa kaj mi
ustreza pa koliko casa, ne."

Udelezenci so izvajali vaje najveCkrat ob zaznanem slabem (psihi¢cnem in
telesnem) pocutju. Tako so uporabili vaje za izbolj$anje in uravnavanje pocutja (P
6: 185); v primeru nemira (P 13: 71) in/ali slabih misli (P10:68). Vaje uporabijo
tudi kot prvo pomo¢ v Krizni situaciji, tj. v primeru stresa (P 5: 101), ob
neprijetnih dogodkih (P 11: 51) ali v tezavah (P 14: 71). V tovrstnih primerih

uporabljajo predvsem kratke vaje, najveckrat omenjajo vajo Triminutni dihalni

prostor (P 4: 52, P 11: 83). V zvezi z uravhavanjem slabega telesnega pocutja SO

udelezenci porocali, da delajo vaje v primeru glavobolov (P 7: 71) in drugih
bolecin v telesu, sklepih in v hrbtenici (P 8: 107). Precej udelezencev je navajalo,

da so vaje izvajali ob vecerih, tudi zaradi nespe¢nosti (P 6: 31).

Vecina udeleZzencev je porocala, da se pri izvajanju niso natanko drzali urnika,

ampak so vaje izvajali po potrebi, ko so imeli ¢as (P 12: 91), vendar pa to ne
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izkljuCuje rednosti prakticiranja. Na izbiro vaje vplivajo njihovo pocutje in

potrebe (P 6: 70) (kaj so v tistem trenutku potrebovali), tudi trajanje posamezne
vaje — krajSe vaje uporabijo, ko potrebujejo hitro pomo¢ v krizni situaciji, daljSe

vaje, da se ob vecerih umirijo.

P 6: 73 "Sem pa potem recimo namesto tega, sem imela tisto obdobje, ko sem tekala
Zjutraj ... Am, sem pa recimo takrat izvajala, ne vem, cujece.”

P 14: 54 "In potem, npr., potem pa citam kako knjigo in tudi zvecer, ko sem se npr. v
posteljo ulegel, se spomnim pa kaka knjiga Jon Kabat Zinn, ko pravi, da je dost samo
dihanje, pa si pozoren na dihanje ali kar koli, ne."

Udelezenci so porocali, da so v ¢asu obiskovanja Programa izvajali vaje tudi manj

formalno, trudili so se biti ¢ujeci ob opravljanju vsakdanjih opravil (P 6: 73). Med

Programom so zaceli z branjem literature, vezane na tematiko ¢uje¢nosti, od tam

¢rpali ideje, vadili na razli¢ne nacine (P 14: 54). Porocali so Se, da so s pomocjo

branja knjig ozavestili razlicne vsebine, prisli do uvidov (P 4: 109).

Pod vsebinski sklop Kontekst prakticiranja smo zdruzili opise udelezencev o
okolis¢inah in priloznostih, ko posegajo po vadbi, njihova dozivljanja med samim
izvajanjem ter dogajanje, oblutja in u¢inke po vadbi. Ceprav lahko teme
razvrstimo po kronoloskem redu (kot opisano zgoraj), smo se zaradi navezovanja
na prvi opisan vsebinski sklop (Dejavniki vpliva na prakso cujecnosti) znotraj
koncepta Prakticiranje cujecnosti odlo€ili za razvrstitev tem glede na vsebino oz.

logi¢no vsebinsko (in ne toliko ¢asovno) sosledje.

Kot je bilo ze omenjeno, se tri kode iz zgoraj opisanega koncepta pojavijo $e v
konceptu Razvoj samospostovanja, sprejemanja sebe, kar nakazuje na prepletanje
vsebin med koncepti. Dogodki, uvidi, posameznikova razmisljanja in ucenje se
pojavljajo oz. odvijajo simultano v procesu dogajanja, rasti v ¢asu Programa, ter
se tako navezujejo na razli¢na vsebinska podrocja. Zato smo jih — tudi v dobro
laZjega razumevanja poteka procesa, v katerega je posameznik vpet — uporabili ne

le v enem, temvec¢ Vv ve¢ konceptih.

Povezanost kod za koncept Prakticiranje cujecnosti podrobneje prikazujemo s

pomocjo slike 6 na naslednji strani.
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80




3.6 Negovanje redne prakse

V konceptu so predstavljene tri SirSe vsebinske teme oz. nivoji, ki so vezani na
vzdrzevanje redne prakse cujecnosti — redna udelezba, redna vadba in

pomembnost omenjenega (tj. samoaktivnosti in udelezbe).

Koncept zajema 26 kod in eno superkodo, ki so medsebojno povezane z 31
povezavami. Vsebinski sklopi in neposredne kode so prikazane v preglednici 11.

3.6.1 Rednost udelezbe

Udelezenci so opisovali, kako redno in zakaj so se udelezevali sreCanj ter zaradi

katerih dejavnikov so vztrajali v Programu.

— Redna udelezba

P 11: 17 "Ja, jaz hodila sem redno, ce to mislite. Tudi zapisovala sem si, sem si kaksn
miselni vzorec naredila. Am, vaje bom ... Doma sem pa spet vzela, tako kot sem rekla."”

P 13: 8 "Am, manjkala sem samo takrz, ko sem mela kaksne obveznosti."
P 5: 33 "Tak se mi je zdelo mogoce celo Skoda ..., da jim je lahko Zal, da jih ni, no."”

Vecina udelezencev, ki so sodelovali pri raziskovanju, je porocala o aktivni in

redni udelezbi (P 11: 17), za kar so bili notranje motivirani (P 12: 9), sre¢anj so se

veselili, jih komaj cakali (P 14: 9). V primeru, da se srecanj niso mogli udeleziti,
so obcutili obzalovanje (P 7: 23). Razloge za neudelezbo so opisovali kot zunanje,
nevezane na motivacijo oz. upad le-te. Med razlogi se tako pojavljajo
organizacijski razlogi in obveznosti (P 7: 20, P 13: 8), bolezen (P 1: 38), skrb za
bolnega sorodnika (P 10: 18), smrt bliznjega (P 8: 20) idr.

Obcutja obzalovanja se pri udeleZencih pojavijo tudi v primeru, da drug ¢lan/€lani

skupine izostanejo od posameznega srecanja (P 5: 33). Na drugi strani pa se ob
odsotnosti drugih ¢lanov udelezenci niso obremenjevali z razlogi za njihov
izostanek (P 8: 27).
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— Motivacija za vztrajanje na Programu

P 13: 12 "V bistvu ta vedoZeljnost ali pa firbec, kokr sem jaz rekla, me je viekel naprej,
da sem pocakala, kaj se bo razvilo oz. sam Program, vsebina Programa, me je pa ... Am,
pac pritegnila in tudi zato sem vztrajala."”

P 9: 18 "Am, prav to neko pricakovanje sprememb. Ja tako. Ker jaz sem to jemala: »Ja,
ok ... To je zdaj neka, nek proces. Ne vem, morda se morajo te stvari pac scistit in pol se
bo nekako obrnilo ne, na boljse.«"

P 8: 162 "V bistvu, ni bilo za nehat, grdo bi se mi zdelo. Pa brez veze kar nehat."

Dobro pocutje v skupini in prijetnost voditeljev (P 6: 71) sta dejavnika, ki vplivata

na udelezencevo motivacijo za vztrajanje V Programu. Udelezenci so v pogovoru
navajali Se prijetno klimo v skupini (P 12: 37) in veselje do udelezbe zaradi druzbe

(P 8: 164). Od srecanja do sre¢anja so udelezenci ohranjali zanimanje za Program

in vsebine, ki so bile predstavljene. Srecanja opisujejo tudi kot doZivetja (P 1: 52).

V c¢asu Programa so udeleZenci Ze ¢utili lasten napredek (P 13: 17), boljse pocutje
(P 6: 39) in osebnostno rast (P 3: 33), zato se jim je zdelo smiselno nadaljevati.
Tisti udeleZenci, ki tega v ¢asu Programa niso ob¢utili, so vztrajali ravno zaradi

zelje po spremembabh in rasti (P 9: 18).

Intervjuvanci so Se dodali, da so vztrajali tudi zaradi obcutka odgovornosti (P 6:
37), ker so se zavezali in ker je v njihovi navadi, da drzijo besedo (P 3: 68, P 8:
162).

3.6.2 Rednost prakticiranja

V okviru vsebinskega sklopa Rednost prakticiranja predstavljamo samoaktivnost
udeleZencev; kako in koliko so izvajali domace naloge in prakticirali cujecnost

nasploh.
— Redna vadba

P 2: 16 "Ampak prej sem pa to vadil doma pa tak redno."
P 12: 81 "Sploh se mi ne zdi, da je bilo tako veliko domacih nalog, kolikor je bilo pac

vsega ostalega. Vedji del casa sem se jih trudil tudi zaradi tega, ker je bila sama moja
ideja nekaj konkretnega odnest od tega. Pac nekak se prerinit skozi."”
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Udelezenci so porocali, da so v ¢asu Programa redno prakticirali ¢ujec¢nost (P 2:

16) in izvajali posamezne vaje (ne zgolj v okviru domacih nalog). Za redno vadbo

so bili notranje motivirani zaradi obcutka, da je ta stvar zanje dobra (P 1: 144) in

ker so si zeleli s pomo¢jo ¢uje¢nosti zmanj$ati stisko, priti iz krize (P 12: 81).
— Izvajanje domacih nalog

P 5: 56 "Jaz sem jih bolj ali manj redno delala. Tak kot je bilo pac¢ v navodilih za
domaco nalogo in ... Ja, je bilo v redu to, da si delal takrat intenzivno, no. Pravzaprav je
bilo zelo intenzivno, no. Nekatere domace naloge so bile tudi take, da si uro pa pol
porabil, vse pac skupaj na dan, ne.”

P 10: 39 "Za tisto nisem bila pridna. ((smeh)) Tisto smo malo posleparili vsi. Veste?
Prej, ko smo $li, smo malo napisali pa tist dan, ko smo prisli, k smo se mal vedli, pol si Ze
pozabil, ne. Pol smo pa hiteli pisat vsi ((smeh)). Ja. Tako je blo. Malo smo sleparili X, ne.
Ma né, kaj. Ono ne mores vsak dan pisat, ne. Ja ((smeh))."

Udelezenci so v ¢asu Programa dokaj redno izvajali domace naloge (P 5: 56),

Ceprav so se jim obc¢asno zdele zahtevne in intenzivne. Zahtevnost domacih nalog
opisujejo z vidika Casa trajanja, ki ga zavzame izvedba domace naloge (P 2: 79) in

z vidika zahtevnosti naloge kot take (P 12: 82).

Prav tako se je pri raziskovanju pojavila skupina udelezencev, ki je porocala o

nerednem izvajanju domacih nalog (P 10: 39). K temu je prispeval (tudi) tip

naloge, pri katerih so morali pisati, zapisovati stvari, kar jim ni bilo blizu (P 1:
83).

UdeleZenci so navajali Se druge razloge za neredno izvajanje domacih nalog
(vpliv drugih obveznosti (P 3: 129), nemotiviranost (P 10: 40)), ki so sicer vezani
na vsesplosno prakticiranje ¢ujecnosti (ne zgolj specifi¢no na izvajanje domacih
nalog) in smo jih zato obravnavali v konceptu Prakticiranje cujecnosti (znotraj

vecjega vsebinskega sklopa dejavnikov, ki vplivajo na prakso ¢ujecnosti).

3.6.3 Pomembnost samoaktivnosti in udelezbe

Vsebinski sklop zajema mnenja in argumente udelezencev, zakaj sta redna vadba

in udelezba pomembni.
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— Pomembnost prakticiranja

P 7: 196 "Tak da na eni strani pomembno zaradi vaje, da se tega naucis, da znas ..., da
je potem boljsa uporaba, ko to rabis kasneje."”

P 13: 142 "Zdej so mi v veselje, prej na zacetku ali pa dolgo ¢asa so mi bile naporne.
Veliko truda sem morala viozit, zdaj pa pobiram sadove. Zdaj mi je zelo prijetno.”

Redna vadba se zdi udelezencem pomembna predvsem z vidika preventive; zaradi
utrjevanja principov in tehnik ¢ujec¢nosti v sedanjosti za optimalno, boljSo pomoc¢

v morebitni Krizni situaciji (v prihodnosti) (P 7: 196).

Udelezenci so navajali, da se jim zdita izvajanje vaj ter udeleZba pomembna z

vidika napredka in sprememb, ki sta produkt redne vadbe in angaZziranosti (P 2:

86, P 13: 142). Angaziranost, lastno vlogo in doprinos k spremembam veckrat
poudarjajo na nacin, da je cujecnost le pripomocek, pomagati pa si moras sam (P

1: 86, P 6: 24).
— Pomembnost dela doma

P 7: 82 "Pa tudi zaradi tega, da si, da se naucis te cujecnosti, da si das tisti en pol urce
za to posvetis. »Glej, jaz pa danes res nisem bil cujec. Lahko bi Se to, lahko bi se ono. To
sem kar mimogrede naredil.« Pa ne vem: »To sem se zdaj spet obsojal.« Tudi te misli, da
ozavescamo mogoce, ki jih mamo, ne. S tega vidika, ja. Pomembno. Sploh ne, da bi bilo
nepomembno."

P 12: 103 "Ja, obvezno. Ker jaz sam sem videl, da ..., pri sebi takrat, kaksno je bilo
obdobje, k nisem tolk izvajal teh vaj, ne. Kokr k sm zacenjal s samim Programom. Sem
dosti teZje sledil ali pa recimo se nazaj vkljucil v samo delo skupine ali pa v sam
Program, v sam potek, v sam naslednji korak kot ... "

P 1: 137 "Pa ne, bolj se mi zdi, da ti zdaj ostane za naprej. Sej smisel domacih nalog je,
da bos ti naprej, ne. Sej jaz, ko sem taki tip, ko dozivijam ... Meni ostanejo, ne."

Delo doma je po mnenju udeleZzencev pomembno, ker doprinasa k hitrejSemu

ucenju principov Cujecnosti, tehnik (P 7: 82). Udelezenci so Se porocali, da s

pomocjo izvajanja domacih nalog pades v cujecnost (P 6: 81), s samostojno vadbo
pa odkrivas cujecnost na svoj nacin, si postaviljas vprasanja, ki jih potem lahko
razresis na srecanjih (P 6: 80). Izvajanje domacih nalog te na nek nacin aktivira,

da nisi zgolj pasiven udelezenec Programa (P 13: 49). Zaradi dodatne aktivnosti
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doma udelezenci lazje ohranjajo stik in kontinuiteto od sre¢anja do srecanja (P 12:

103). Udelezencem se zdi pomembno tudi, da s pomoc¢jo dela doma poosebis

Cuje¢nost v tolikSni meri, da ti ostane za naprej, po kon¢anem Programu (P 1:
137).

V primeru, da udelezenci niso redno izvajali vaj ali niso zmogli, porocajo o slabi
vesti in obzalovanju (P 5: 57, P 6: 142), navajajo Se, da ce ne bi delali, bi si ocitali

(P 14: 198).

— Pomembnost udelezbe

P 5: 41 "Ja, sama uporabnost srecanj je bila, ja, super. Sama mislim, da tudi ce bi mi
dali to gradivo pa to ... To je nemogoce, da bi blo to primerljivo s tem, da se udeleZujes
srecanj. Uporabna so se mi zdela, ja."

P 7: 28 "Da bolj tece, ja. Pa da se ne prehaja nazaj na druge stvari, mislim na pretekle
stvari in dogodke. Da se ne sprasuje, recimo, ko so stvari Ze naprej, ja."

Redno obiskovanje srecanj pojmujejo udelezenci kot pomembno z vidika

ponotranjanja, poosebljanja principov ¢ujeénosti (P 5: 41). Tukaj dodajajo Se, da

je udelezba pomembna z vidika mentoriranja, saj vsega ne more$ opraviti,
razumeti in narediti sam doma (P 5: 29). V zvezi z redno udelezbo se zdi

posameznikom pomembno $e ohranjanje kontinuitete (P 7: 28), sprotnosti od

sreCanja do sreCanja; da razciscujes stvari sproti (P 7: 27).

Koncept postavlja v ospredje pomembnost posameznikovega vlozka, motivacije
in redne vadbe kot pogoje oz. ene izmed vstopnih tock za pot do sprememb.
Redno udelezbo in trud vidijo udelezenci kot pomembne v povezavi z obcutenjem
napredka in ucinkov. Hkrati pa se na napredek vezejo posameznikova odprtost,

pripravljenost in zanimanje, radovednost.

Vsebine znotraj koncepta se mo¢no prepletajo, so si podobne. Najveckrat je to
razvidno pri vsebinah, ki opisujejo sploSno prakticiranje cuje¢nosti in
posameznikovo udelezbo v Programu. Kot primer lahko izpostavimo porocanja
udeleZencev o prisotnosti notranje motivacije za prakticiranje ¢ujecnosti, izvajanje
domacih nalog in prav tako prisotnosti notranje motivacije za udelezbo na

sreCanjih v okviru Programa. Pri raziskovanju smo vsebine obravnavali loeno
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(locili smo tudi splosno prakticiranje ¢ujecnosti in izvajanje domacih nalog —
Ceprav gre v principu za podobno delo, vadbo), ker so tudi udeleZenci na
pogovorih locili karakteristike opravljanja domacih nalog, sploSnega prakticiranja

¢ujecnosti in udelezbe na sreCanjih.

Podrobnejsi prikaz kod in povezav med njimi za koncept Negovanje redne

prakse® prilagamo v sliki 7 v nadaljevanju.

®Kode, ki pripadajo posamezni temi znotraj koncepta Negovanje redne prakse, so organizirane in
prikazane v obliki vrsti¢nih plasti, za razliko od preostalih konceptov, kjer predstavljamo kode za
doloc¢ene teme v skupkih. Tako kode v prvi vrstiéni plasti v konceptu (od zgoraj navzdol) opisujejo
vsebinski sklop Rednost prakticiranja, v drugi vrsti¢ni plasti so kode za sklop Pomembnost
samoaktivnosti in udelezbe, v tretji plasti pa kode za sklop Rednost udelezbe.

86



obfskovanje, ko ne zvajs redno

¥ DN:: zahtevno:: vEasih tede,

g}'DN::za.pisi::ji'mu ni blizu [ intenzivne naloge

5 amxﬁ::d with

is part of

(BN nereine iz\.lajan.jer..m_ﬁ..ﬂ[h DN dokaj redno Zvajan

samoaktivaciia, vianie delovania

ciated with| po principih

F\L\]'smnof

[ﬂ Prakss &, izv. vaj: slabavest, ]s assocated wlthrj Fomembno izv. DN::
.

€% Pomembno izv. DH:: chranjanje
stika, kontinuitetecd srefanjado
srefanjz

art of

is part of

kot obvesnast izvajanje:: Zelja po pomodi,
spramambi

%% Praksa C, DN::notranja mot., ne] iwa |!L‘£ PrakficiranjeC, DN::mot, za

15 Calse or

[ﬁ'PraksaC::REDNA. DNE\.-M!.]

is essoci, with

¥§ Pomembna RV:; utrjevanje,
preventiva - bolisa pomed v krizi

2% Pomembna RV, U:: pogojza
LSPR:: ds e pokads sfskt,
napredek

$% Pomembno izv. DN:: poosebljanje is part of S “Pomembnost samoaktivioss,
. da tiostane za naprej udelefhe

f. do W “
-[ﬁ\mrajanje na F zanimanje.T

is associkted wi[& Vztrajanje na P:: dobro podute v
£, af.

razgibanost P

napredka, boljis polutie
¥ Vatrajanje na P, aktivnost:: ker se]

[gﬁ‘."zhaja.nje naP: ohéuienje]

Jj& zswezsl

[{2 ‘Vetrsjanje na P pricako\lanje]
SPR

VA, REDNA

. sart of
is part
is assacigted with ¥ Mnenje:: U:: pomembna redina::
¥ Mnenje:: U:: pomembna redna:: za ko_rnmunem. da sledis novim
ponotranjanie principoy G~ vsebinam~
¥ U AKT is associgied with is a ted with

v of

3% U:: notranjs mot.; ne prisila

3 U::c-dsmncst:ob?:mja] [-g} U::o:lsmncmdrugih::ol:c'mja]
obzal j

obéalovanja lovanja

n conIast of
g}{Ne}ude T U:: pdsotnost drugihc: se ne
enganizacijskih, zunanjih [ﬁ = =5 - ]
dsiavnikey obremenjule z razlogi

Slika 7. Slikovna ponazoritev kod koncepta Negovanje redne prakse

87




3.7 Razvoj samospostovanja, sprejemanja sebe

Vsebine znotraj tega koncepta nakazujejo na proces sprememb, ki so vezane na
posameznikovo funkcioniranje in odnos do samega sebe. S pomocjo tehnik, ki jih
predvideva program MBCT, udelezenci odkrivajo sebe, disfunkcionalna
prepricanja, avtomatizme na drugaen nacin — s pomocjo prvin cujeCnosti: s
sprejemanjem, prijaznostjo, potrpezljivostjo, Z neobsojanjem, otrosko

radovednostjo ...

Koncept sestavlja 39 kod, od tega dve superkodi, med njimi pa je 48 povezav

(vsebinski sklopi in neposredne kode za koncept so v preglednici 12).

3.7.1 Cujetnost kot orodje za spremembe

Sklop zajema dozivljanja posameznikov, vezana na tehnike in spremembe, ki jim

botrujejo le-te. Sklop smo razdelili $e na $tiri manjSe vsebinske teme.
— Spremenjen odnos do misli

P 5: 89 "Ja, to mi je bilo v redu. To ravno se mi je zdelo taka pomembna stvar. To, da
misli niso dejstva. Da najprej ti na nekaj mislis in si delas neke crne scenarije, zmeraj vse
prej kot dobre scenarije. Npr., da kaj pricakujes, kakor Koli, no. Da Se to sploh ni nujno,
da ce jaz to mislim, da bo to res tak, da je lahko Cisto nasprotno. In se mi zdi, da kadar Se
zdaj kdaj tak mislim, se spomnim na to, da je to ..., da je izguba casa pa pravo mucenje
tako razmisljanje. Se pa kdaj tak razmisljam, ampak se mogoce, am ..., se mi je Ze
nekajkrat zgodilo, da sem se spomnila na to in sem se ustavila pri tem, takem misljenju.
Al pa vsaj omilila, no."

P 12: 166 "Vecjo kontrolo nad mislimi. Am, bom tako rekel ... Hitreje jih spravim v
oblast. Se pravi nazaj."

P 4: 136 "Ja predvsem jih sprejmem, ne. Prej sem se obtoZevala, da sploh ne smem tak
razmisljat. Da bi morala samo pozitivno mislit pa samo, am ... Ja, zdaj pa: »Aha, tu 0.«
Ne ... Zdaj pa jih malo opazujem, kaj sploh je s tem, ne. Zakaj so, ali so upraviceno ali
niso upraviceno, al ne vem ... Kaj mi moje razpoloZenje sploh hoce povedat, ka- ... Ne
potlacujem vec toliko tega.”

P 13: 95 S tem, da pred to izkusnjo NARE sem bila sama s seboj z vsem, z vso tisto
navlako. In obsojanje in vrtenje filma nazaj in ne vem kaj. Zdej pac ... Te dneve, k sem
sama s sabo, am ... Filam baterije, ne."”
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V Programu se med izvajanjem vaj posvetimo tudi delu z mislimi in njihovi
naravi ter znacilnosti, da so nenehno prisotne, se izmenjujejo, begajo. Udelezenci
so porocali, da so prisli na tem podro¢ju do dragocenih spoznanj, in sicer, da misli
niso dejstva (P 5: 89), so lo¢ena entiteta od tega, kar ¢lovek v resnici je (P 1: 169),

ter da lastne misli_in interpretacije_vplivajo na pocutje, ¢ustva, telesni odziv,

splosno delovanje (P 10: 120). Ze sama spoznanja jih vodijo do znanja, da
ustavijo negativen miselni tok. PoroCajo Se o pridobljenem znanju za boljSo
kontrolo misli (P 12: 166) (pri Cemer niso apelirali na supresijo, ampak na
konstruktivnejSe delo z mislimi) in o hkratnem zavedanju, da se in se morajo Se
uciti, saj obCasno misli Se vedno prevec vplivajo nanje, na njihovo pocutje (P 8:

138). V sklopu boljse kontrole misli poro¢ajo o sprejemanju in opazovanju le-teh

z distance (P 4: 136). Na racun kontrole misli se pojavlja manj ruminacije (P 13:
95).

— Spremenjen odnos do ¢ustvovanja

P 7: 96 "Da si pozoren. Da si tudi priznam, glej, jezna sem, Zalostna sem. Da ne odrivam
zdaj tega konstantno stran. Ampak pac, tak se pocutim."”

Razvijanje in negovanje sprejemanja se kaze tudi v odnosu do lastnega

Custvenega sveta (P 7: 96).

— Usmerjanje pozornosti na zdajsnji trenutek

P 7: 90 "Ja, ta tukaj in zdaj absolutno prinasa ogromno. Ker itak pozabljamo cez dan na
to, kako mi doZivljamo naSe obcutke. NasSe misli prej obsojamo, kot pa da bi jih samo
pogledali potem, katere so. Kaj sploh ¢utimo? Tak, da ja, absolutno prinasa en vpogled,
da se veckrat vprasas: »Kako pa se zdaj pocutis, kako pa zdaj razmisljas?« Tudi za
naprej, ne."

V pogovorih smo obravnavali tudi tehniko, ki udeleZenca uvaja v usmerjanje
pozornosti na zdajsnji trenutek, na trenutek tukaj in zdaj. Udelezenci so povedali,

da s pomocjo te tehnike poglobijo svoje dozivljanje in usmerijo pozornost na

lastna obcutja (P 7: 90). Posebej so omenjali, da so bolj pozorni na svoja telesna

obcutja pri razli¢nih aktivnostih (P 3: 104) in na odzive svojega telesa v stresnih
okolis¢inah (P 4: 98).
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Hkrati navajajo, da je tehnika zahtevna (P 6: 120, P 14: 77) in da se tega principa

Se vedno ucijo.
— Krepitev prvin ¢uje¢nosti med vadbo

P 7: 114 "Pa nisem imela takega neuspeha, ne. (5). Da bi ¢utila kot neuspeh. Cutila sem
kot eno izkusnjo mogoce. »Dobro, danes nisem skoncentrirana,« ali pa kakor koli.
Mislim, neskoncentrirana. Je to moja izkusnja. Nisem bila ravno pri stvari, ampak o. K."

Kodo, ki jo opisujemo z zgornjim navedkom, smo predstavili ze v konceptu
Prakticiranje cujecnosti. Tako smo njeno vsebino postavili v dva razlicna, a

povezana konteksta. S¢asoma za¢no posamezniki pri vadbi uporabljati princip

sprejemanja in neobsojanja (P 7: 114) (ko je tezko, misli begajo in ni u¢inkov). Na

podlagi tega se izbolj$a kakovost prakticiranja Cuje¢nosti, prav tako pa udelezenci
krepijo prvine cujecnosti za poznejso posplositev, uporabo v drugih kontekstih, v

vsakdanjem Zzivljenju.

3.7.2 VVzpostavljanje stika s seboj

P 4: 17 "Da peljejo k enemu ozavesc¢anju, no. To."

P 6: 174 "Ampak je to tezko. Ni vedno, bom rekla, ni vsak dan enak. Da navezes stik, da
cutis ... Meni je recimo dihanje, pri dihanju se velikokrat zgodi, da misli kar beZijo. Je
veliko lazZje, ce se konkretno osredotocam na prste, ne, na telo. Am, tak, da véasih, véasih
mi je kr tezko prit v stik s samo sabo. ((Mrmra.))"

P 3: 185 "Ja, pa tudi eno samozavest, samopodobo ti da boljSo. Zato ker si se spomnim,
zdaj si to naredil, dihas, nekaj fajn si naredil za sebe in potem je to tudi en obcutek
zadovoljstva, ne."

Izvajanje vaj udeleZzence vodi do boljSega stika s seboj in ozaves$Canja lastnih

vsebin (P 4: 17).

Proces poglabljanja vase oz. iskanja stika s seboj nekateri opisujejo kot ¢ustveno

napornega, tezkega (P 12: 85), prav tako se jim zdi zahtevna sama tehnika oz.

aktivnost osredoto¢anja nase (P 6: 174). Udelezenci so navajali, da so po izvajanju

vaj zacutili zadovoljstvo, da so naredili nekaj zase (P 4: 121), to pa jim je vlilo

dodatno mo¢. Nekateri intervjuvanci so porocali tudi o krepitvi samopodobe (P 3:
185).
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P 13: 108 "Prislo je neko obdobje v mojem zivijenju, ko sem pac viekla in viekla in viekla
neke stvari v imenu ne vem cCesa, ne. Ampak dejansko sem sebe samo cedalje bolj, kaj bi
temu rekla, onesnazevala in cedalje manj sem bila na nek nacin odloc¢na ali pa, am, manj
sem zaznavala izhod iz situacije. In me je privedlo to v neko stanje, kjer sem pa ...
Totalno sem se zgubila. In od tega trenutka recimo obiskovanja Programa NARA,
vkljucevanja aktivnega v ta Program, sem jaz ponovno pridobivala nekje povezave s
svojim bistvom. Ce se lahko tako izrazim."

P 3: 21 "Zato, ker se mi je potem ..., sem prisla do nekih drugih ugotovitev o sebi in se
mi je zdelo ... V tistem trenutku mi je postalo to manj pomembno, ker mi je drugo postalo
pomembnejse, ne."

Z izvajanjem vaj, ki omogocajo stik samega s seboj in nudijo ozaveScanje,

udelezenci krepijo vsesplo$no zavedanje sebe in stik s svojim bistvom (P 13:

108). UdelezZenci so Se porocali, da so v trenutkih, ¢asu, ko so bili v stiku s seboj,

prisli do uvidov, spoznanj o sebi ali stvareh, vprasanjih, 0 nejasnostih, na katere

so iskali odgovore (P 3: 21).

3.7.3 Proces izboljSevanja pocutja

Kode za ta vsebinski sklop bomo predstavili v procesnem, kronoloskem poteku —
kako in zakaj se je spreminjalo posameznikovo pocutje v Casu vkljucenosti v

Program.

P 13: 104 "Ja in sem v bistvu skozi ta pogovor ... Vem, da sem tudi ugotavljala, v
kaksnem stanju sem. Da sicer je boljse, ni vec tako zaciklano, ne. Ampak je ... Ni pa to,
ne vem, nekaj blazno, blazen preskok, ne. Medtem ko zdaj pa takrat pa lahko recem, da je
bistvena razlika."

Udelezenci so izbolj$evanje pocutja opisovali kot postopno, pocasno (P 13: 104).

P 4: 146 "Glih, glih zelo na tleh pa nisem bila Ze na zacetku, no. Cist... ((nasmeh))."

P 4. 144 "Tak, da tezko recem, ja. Tudi ... Po malem se je dvigalo, no. Bom tako
naredila ((rise graf))."”

P 2: 168 "Ja, ja. Drugace pa, ko je bil Program pa to, sem Se delal redno te vaje. In sem
se res, boljse sem se pocutil. Moram priznat. Je. Ni to tak kar iz trte zvito, hehe."”

P 11: 139 "Ja, jaz sem bla tko... Sej to je bilo res mogoce, no ... Jaz sem se zelo dobro
pocutila, enkrat mogoce je vmes mejcken dol padlo, ampak pol na koncu je pa spet gor
prislo. Tako. Mogoce enkrat vmes je bila ena Kri-, ne kriza, ampak mogoce niso bile vaje

91



prilagojene meni, da bi jih jaz takoj padla notr. Jaz sem se v redu pocutila. Dobro, zelo
dobro. "

V Program so vstopili, ko so se pocutili slabo, vendar pa niso bili popolnoma na

dnu (P 4: 146). Med Programom se je po njihovih pri¢evanjih pocutje

izbolj8evalo, zaznali so rast (P 4: 144). Povedali so, da je na rast v poCutju v ¢asu

Programa vplivalo izvajanje vaj (P 2: 168) — zaznali so vpliv kakovosti izvajanja

vaj na rast v pocutju ("Tukaj nekje po petem srecanju gre spet gor, ker zacnes vaje
dobro delat.” (P 5: 145)). Prav tako pa porocajo o slabSem pocutju, ko prenehajo z
redno vadbo (P 2: 226). Izjemno dobro pocutje in umirjenost so udelezenci ¢utili

med in po srecanjih (P 12: 183). V Casu 8-tedenskega Programa so udelezenci

zacutili tudi kratkotrajno poslabSanje na podro¢ju pocutja (P 11: 139). Le-to

pripisujejo zunanjim dejavnikom, kot npr. menjava antidepresiva (P 6: 162),

splo$no slabse pocutje, vezano na bolezen, tezave (P 12: 181, P 14: 152).

P 10: 59 "Ne vem, zato sem tut to sprejela, no. Da sem se umirila, da sem preusmerla
tukaj in sedaj in to je to. K moji psihi je prispevalo. Mislim, da ... Vse v dobro, no."

Udelezenci so v pogovorih povedali, da so po konCanem Programu zaznali

splo$no boljso raven pocutja (P 13: 105), ki jo Cutijo Se danes. Boljse pocutje se

kaze tudi zaradi tega, ker so bolj ¢ujeci (P 10: 59).

3.7.4 Spremenjen odnos do sebe

V vsebinskem sklopu opisujemo spremembe, ki se tiCejo posameznikovega
odnosa do sebe. Najprej navajamo spremembe v zvezi s posameznikovo vi§jo
ravnjo Cujecnosti, nato pa spremembe, ki nakazujejo na posameznikovo vi§je

samospoSstovanje.
— Visjaraven Cujecnosti

Koda, s pomocjo katere opisujemo vi§jo raven splosne cujecnosti pri udelezencih,
je ena izmed bolj nasiCenih (vsebuje 25 navedkov). Udelezenci so Cujecnost

opisovali tudi natan¢neje in poglobljeno, po posameznih prvinah cujecnosti.

P 13: 124 "Jaz tudi opazam, da sem bolj prisotna, ne. Ne bezlam (Op.: narecno — hitim),
ampak eno, eno dejavnost, pa drugo. Pa e se zalotim, da sem nekaj pozabla, ne
panicarim. Se usedem, razmislim, gremo naprej."”
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P 1: 182 "Ne vem, da sem si vzela ¢as, sem gledala v nebo, sem si prepustila veter, da mi
je ..., da sem ga cutila na sebi ali pa dez, to poslusanje, sem. To full globoko lahko."

P 3: 175 "Nekak se mi je zdelo prej, pred tem, kot da sem ujeta v neko kolesje, iz
katerega, kaj te vem, al ne morem al nocem. Zdaj sem pa lahko kar izstopila.”

Intervjuvanci so porocali, da se zaznavajo po Programu kot bolj ¢ujece, bolj so
osredotoCeni na zdaj$nji trenutek (P 13: 124), opazajo, da so bolj pozorni na

naravo in naravne pojave (P 1: 182). V pogovorih so se udelezenci velikokrat

nanaSali na zaznano manj avtomatsko delovanje, odzivanje (P 3: 175), ¢eprav se

jim zdi le-to $e vedno véasih zahtevno (P 5: 108).

P 13: 155 "dAm, brez obsojanja, ne. Si, kakrsen si. Sprejemajo te tisti, k si...k, itak te
sprejemajo, Ce te pa ne, pa itak te ne. Zato se ne rabis sekirat. Mi smo se pa sekirali. Ker
je bilo treba se na zalogo sekirat. Te morajo vsi sprejemat."

P 2: 222 "Ja, je napredek pri temu, ja. Pa z mislimi recimo. LaZje sprejmem to, kar se je
zgodilo, recimo, pa te stresne situacije, ko sem prej, ne. To je tudi res, ne."

Po kon¢anem Programu so udelezenci zaznali, da v vecji meri gojijo prijaznost do

samega sebe, sprejemajo sebe (P 13: 155) in situacije, okolis¢ine, v katerih se

nahajajo (P 2: 222). Po porocanjih jim odnos sprejemanja prinaSa razbremenitev
(P 2: 163) — ko nekaj sprejmejo, jim je lazje (P7:106).

Udelezenci so Se porocali, da v Casu slabega pocutja ali v tezkih trenutkih teZje

ostajajo Cujeci (P 8: 102).
— Vi§je samospoStovanje

P 4: 95 "Pa¢ z razlicnih vidikov lahko potem to gledas stvari. Niso tako ¢rno-bele, ne.
Moznih je vec razlag za eno stvar tudi. Ali pa, am..., vidis, da lahko, Ce izberes svojo
reakcijo, svoje misli ..., am, da potem je tudi ucinek drugacen."”

P 12: 137 "Pa drugace taka celostna izkusnja, kot ze je ... Tega, da se spet nazaj..., da
me je dejansko nekdo opomnil na to, da imamo dejansko dva nacina. En avtopilot, en tist,
k dejansko fly by wire (Op.. slov. letenje po zZici; prenesen pomen: avtomatsko)...; imam
jaz komande v rokah. Ne tist, da gre to neko prosto po Preserno.”

P 10: 91 "V tem, da se bolj postavijam zase in da me dolocene stvari, ki so me prej

prizadele, me zdej ne. Kot da bi ratala bolj imuna. Se mi zdi, da se mi je, da sem bolj
mocna. In tudi sem."”
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P 11: 163 "To sem dobila pri vseh teh, res. To sem se naucila na cujecnosti in prej na
individualnih urah. Da se nisem v sebi sekirala. Ker jaz sem bila zelo tako ... V ozadju je
bilo tisto — #i si neumna, ona je pametna. In jaz sem to mogla presec."

Udelezencem je udelezba v Programu dala znanje in zavedanje, da obstaja vec

razli¢nih pogledov ter odgovorov na vpraSanje ali situacijo in ne zgolj ena
moznost, ki jo narekujejo posameznikove misli (P 4: 95). Razsirjena perspektiva,

pogled na stvari posamezniku olajsa manj avtomatsko delovanje. UdeleZenci so

porocali, da Cutijo, da lahko bolje nadzorujejo in vplivajo na svoje pocutje ter

zivljenje (P 12: 137). Pridobili so zaupanje vase in obcutek moci (P 10: 91),

obenem pa se bolj spostujejo ter cenijo (P 11: 163).

Vsebine in teme znotraj koncepta smo razporedili k dvema ve¢jima temama: (a)
spreminjanje odnosa do lastnega notranjega sveta in (b) spremenjen odnos do
sebe. Koncept nakazuje na to, da se spremembe najprej dogajajo na podrocju
posameznikovega dozivljanja, na podlagi izku$nje in tehnik, ki jih spoznava in
izvaja med Programom. S pomocjo formalne vadbe udeleZenci zacnejo
spreminjati svoje ustaljene miselne vzorce, svoj notranji svet®. Spremembe na tem
podro¢ju so popotnica za vse bolj evidentne in vidne spremembe na podrodju

posameznikovega odnosa do sebe.

Odnose med kodami za koncept Razvoj samospoStovanja, sprejemanja sebe

prikazujemo s pomocjo slike 8.

%Izraz "notranji svet" povzemamo po pogovoru z udeleZenko intervjuja in ga ohranjamo v
magistrskem delu, saj dobro opisuje dogajanje v tej fazi procesa sprememb pri posameznem
udelezencu.
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3.8 Osebnostna rast in izboljSana kakovost Zivljenja

Koncept se v glavnem osredinja na spremembe na podroc¢ju (dviga) kakovosti
Zivljenja. Zajema tudi udeleZencevo zaznavanje sprememb pri sebi, v odnosih z

drugimi in dozivljanje sprememb.

32 kod in dve superkodi so v konceptu povezane z 41 medsebojnimi povezavami.

Vsebinski sklopi in pripadajoée neposredne kode so v preglednici 13.

3.8.1 Spremembe na ravni posameznikovega delovanja

— Spremembe na podro¢ju posameznikove odprtosti

P 11: 107 "Jaz sem opazila, jaz sem se naucila zdaj tukaj tudi to ... Pac ta beseda
"radost", ne. Jaz sem $la, jaz sem bila znana po tem, da sem bila nasmejana, vesela, da
nisem bila mrka. Ampak sem se opazila, ko sem Sla jaz po ulici v ¢as bolezni ... Jaz sem v
tla pogledala. Ne vem, zakaj, ampak sploh nisem gledala vstran tako vesela pa
zadovoljna sama s seboj, da grem. Ampak sem gledala v tla, nekaj me je grozno morilo.
Sem pa vesela, zdaj recem: »O, gres v sluzbo, si zdrava, lahko gres.« Da pac, da kar
delam, delam z radostjo. Mene ta beseda ..., ne morem ..., ves ¢as na ustih.”

P 13: 88 "Da imam recimo dan z nekaj vec¢ aktivnostmi, kot sem jih lahko zmogla prej,
predno smo, sem oz. tudi med tem ko sem bila vkljucena, ne ... Na zacetku. Bolj sem
aktivna, bolj dovzetna za recimo spremembe, za nova znanja, nove, kaj jaz vem,
aktivnosti, izzive in tako naprej."

P 13: 87 "V smislu, am ..., da imam Zeljo kaj pocet, da imam potrebo po druzenju."

Udelezenci so porocali o dvigu kakovosti Zivljenja na nacin, da ¢utijo ve¢ radosti,

pozitive in veselja do Zivljenja (P 11: 107). V okviru tega omenjajo tudi bolj

pozitivno razmisljanje (P 10: 130, P 7: 136). Opisujejo se kot bolj odprte za nove

izkuSnje in aktivnosti (P 13: 88) na razli¢nih podro¢jih: na podroc¢ju Sporta (P 8:
158), na poslovnem podro¢ju (P 13: 106) in podro¢ju mehkih veséin (P 14: 174).

Hkrati se trenutnim hobijem bolj posvecajo (P 7: 133) ali pa so obudili hobije iz

preteklosti (P 5: 169). Cutijo tudi ve&jo potrebo po druzenju (P 13: 87), si vzamejo

vec casa za druzbo in druzenje (P 10: 102), v zvezi s tem so porocali Se, da so

odkrili nove ljudi (P 11: 129)
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— Spremenjen vsakdan in navade

P 3: 195 "Pa berem ne pri jedi. Bolj se spomnim na to."

P 7. 137 "Pa na drugacen nacin, moram rect, da se prehranjujem. Malo bolj z enim
obcutkom, ja. Koliko, kdaj in tako."

P 3: 72 "Ne ustvarjam si vec, kako bi moralo ... Dobro, neke stvari moras, ne. Recimo,
saj ne mores bit Cisto. Ampak predvsem ne takih striktnih, pa pripravijena sem dopuscat
odstopanja, mnogo bolj, kot sem jih bila. In se mi zdi, da je zdaj glede tega se kvaliteta
mojega zivljenja sigurno dvignila, nesporno, in to fejst. Ja."

Udelezenci so opazili, da so se njihove navade in vsakdan spremenili (P 3: 195).

Vzamejo si ve¢ casa zase (P 4: 165), drugace razpolagajo s ¢asom (P 6: 183).

Porocali so tudi o spremembah v smeri bolj zdravega zivljenjskega sloga,

predvsem Kkar se ti¢e prehrane (P 7: 137) in skrbi za zdravje (P 11: 131).

Udelezenci so se pri opisovanjih sprememb v organizaciji ¢asa navezovali Se na

spremembe v nacértovanju, in sicer nacrtujejo manj rigidno, bolj realno (P 3: 72),

hkrati pa se zavedajo, spoznavajo, da je do neke mere potrebno in zazeleno
nadrtovati (P 11: 145).

— Soocanje z obremenitvami

P 14: 86 "Vsaj v stresnih situacijah na sestankih mi zadnje cCase cujecnost ... dobro,
pomaga mi do te mere, da recem pac: »Sprejmem,« ne. Ne vem, tudi danes, ko je bil
taksen sestanek, se spomnim, sem rekel: »Sprejmem, pa kar je, je. Taksen sem.« Pa gre."

P 4: 120 "Ja zdaj v bistvu sem bolj sposobna sploh prepoznat, preden pride res do ene
vedje krize. Am, da se nekaj pripravlja, da z necem nisem zadovoljna ... (6)."

P 13: 121 "Predvsem sem bistveno bolj konsolidirana in dejansko se spoprijemam z ali
izzivi ali problemi ali drugimi stvarmi pac zavedno ... neke vrst-, kaj jaz vem, angaZirano.
Z zeljo po resitvah in tako naprej."

Kot pomembna tema se je pri raziskovanju pokazalo Se soo¢anje z obremenitvami

in stresom. UdeleZzenci so porocali, da se lazje in bolje spoprijemajo z

obremenitvami (P 3: 211) in tudi na drugacen nacin — z uporabo principov in

tehnik Cujecnosti (P 14: 86). Omenjali so, da se na obremenitve odzivajo manj

avtomatsko (P 12: 127), v pomo¢ pa so jim tudi vaje (P 2: 200). Udelezenci so

porocali Se o vescini in boljsi obcutljivosti za zaznavo znakov prihajajocih tezav
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(P 4: 120), kar prav tako dojemajo kot lasten napredek pri soocanju s tezavami/z

obremenitvami. Kot pomemben dejavnik se je pri sooCanju z obremenitvami

pokazala tudi orientiranost k reSevanju tezav (P 7: 107, P 13: 121).
— Spremembe na telesni ravni

P 7: 56 "Tudi s cujecim gibanjem sem si malo hrbtenico, bolecine v hrbtenici odpravila.”

Nekaj udelezencev je porocalo o pridobljenem znanju za uravnavanje telesne

bolecine ali odpravi bolecin (P 7: 56) in tako 0 boljsem telesnem pocutju.

3.8.2 Spremembe v medosebnih odnosih

Nekateri udelezenci so zaznali spremembe v odnosih z drugimi (P 4: 129),

medtem ko je manjSina poroc¢ala, da sprememb v odnosih z drugimi niso zaznali
(P 8:130).

P 3: 194 "Ker so tudi zdaj vsi v moji okolici tudi bolj zadovoljni, ne. Ne samo jaz. To tudi
na moje odnose vpliva, ne. Zato, ker jaz ve¢ nimam svojih tistih vse v glavi. To."

Udelezenci so mnenja, da na spremembe v odnosih (veinoma so omenjali

izboljsane odnose) vplivajo tudi osebne spremembe in funkcioniranje

posameznika, tj. udelezenca (P 3: 194).
— Prijetnost in blizina

P 7: 169 "Zdaj si vzamem te cas za druge, no. Bolj kot sem si ga prej, no. Vec casa za
druge. Pa dosti bolj sem tam. Pa mogoce se ve¢ pogovarjam o nekih obcutkih,
komunikaciji kot taki, kot pa ravno o neki produktivnosti ali pa ne vem, delo ..."”

P 11: 156 "Odnos do drugih, jaz zase lahko govorim. Pac jaz jim dovolim, da so taki, kot
so. Da jih ne obsojam, da se jaz zaradi njih ne sekiram pa obremenjujem.”

P 6: 198 "Am, v nekih takih zadevah pa v odnosih, da nisem takoj ... Prej sem kar,
recimo tudi pri partnerju nisem takoj: »Joj, kaj nisi mogu tttt ...«, ne. Da sem mogoce
malo al povedala na lepsi nacin ali da nisem sploh nic rekla. Ja, pri takih zadevah sem."

P 7: 93 "Zacela sem tudi »jaz stavke« precej uporabljat. V dosti vecji meri kot prej, no.
In so spremembe pri meni, na kak nacin to povem in se tega tudi ucim. Mi je zanimivo
vedno. Na drugi strani pa odzive tudi drugih, no. Cisto drugacni odzivi."
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Udelezenci so spremembe oz. sebe v odnosu do drugih opisovali kot bolj prisotne

(P 7: 169), ve¢ se posvecajo bliznjim, bolj sprejemajo druge in njihovo druga¢nost

(P 11: 156), so bolj potrpezljivi (P 6: 198). Spremenila se je tudi njihova
komunikacija v _odnosu do drugih (P 7: 93), in sicer na nivoju nalina
komuniciranja (P 4: 157) ter vsebine (P 7: 170).

— Vzpostavljanje mej v odnosih

P 13: 119 "Prav razmisljala sem o tem, kar je izgovoril. Zdaj sem pa na nek nacin mu
dala vedet, da mi ni prav in greva naprej. Am, to je moje opazanje. Recimo, da ...
Verjetno je tudi posledica.”

P 11: 158 "Sem pa Ze rekla, eni so se malo oddaljili, eni me malo drugace gledajo.
Ampak ja, ne morem pomagat.”

Na drugi strani se pojavi vzpostavljanje distance, mej v odnosih z drugimi (P 13:

119), udelezenci pa so porocali tudi o omejitvi ali prekinitvi stikov s prijatelji, z

bliznjimi (P 4: 161, P 11: 158) oz. o prekinitvi odnosov, ki jih je zaznaval

udelezenec kot manj funkcionalne.

3.8.3 Vidnost sprememb

P 10: 87 "Am, so. Nekateri so opazli, ja. Am, so rekli, ja. Nekateri so rekli. No, tut moji
sodelavci nekateri, da sem ratala bolj ..., drugacna, da se bolj umirim."

P 7. 171 "Hm (12). Ne bi rekla, no. Ali pa ne vidim. Je pa to dobro vprasanje. Tak da
bom pozorna.”

UdeleZenci so povedali, da so tudi njihovi bliznji opazili spremembe (P 10: 87), ki
so se zgodile med Programom pri posamezniku in so na spremembe tudi sami
opozorili (P 6: 218). Na drugi strani pa je skupina udeleZencev porocala, da imajo

obcutek, da drugi niso opazili sprememb (P 7: 171) oz. sprememb niso omenili.

3.8.4 Dozivljanje sprememb

S pomocjo tega vsebinskega sklopa opisujemo posameznikova doZivljanja

sprememb in vplive drugih dejavnikov na spremembe.
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Udelezenci so opazene spremembe, ki jim je botroval Program, dozivljali kot
pozitivne (P 7: 60). Vplive drugih dejavnikov na spremembe pa obravnavamo

lo¢eno v nadaljevanju.

P 7. 60 "Mi je bilo pa v$ec tudi to, da sem videla pri sebi in pri drugih dolocene
spremembe."

— Vpliv drugih dejavnikov na spremembe

Drugi, zunanji vplivi na spremembe pri posamezniku niso bili tema, ki bi jo

naslavljali v intervjujih, vendar pa se je med pogovori izkazala za pomembno.

P 9: 119 "Ja, ceprav tezko bi rekla, da je to posledica teh vaj. Ker v bistvu, ja ... Zdaj
imam veliko vec energije, kKokr sem jo imela recimo takrat, v tistem obdobju. Sam je ...
Jaz mislim, da so kaksni drugi dejavniki tuki."

P 1: 203 "Pa vedno ... Jaz nisem imela v sebi tega, te nestrpnosti: »Zdaj pa ¢akam v
vrsti, zdaj pa moram hitro ...« Jaz sem Ze prej si vzela cas za to, sem rekla: »Super, zdaj
bomo pa malo ..., ne.« To sem Ze delala, Se pred izkusnjo nisem nikoli hitela. V takem
smislu, da bi koga priganjala. Sem vzela stvari take, kot so. V tistem bom, tak, da bom
lahko izkoristila.”

P 12: 158 "Am, dobro ... Najbolj opazna je bila tista negativna sprememba, ki je Se
Vedno malo stranski ucinek tablet, a ne... In to je neprijetna za okolico in to je ta, da
imam precej kratko — Ze tako sem imel kratko — vzigalno vrvico, zdaj imam pa Se krajso, a
ne. Am, ampak, ja."

P 9: 101 "Jaz sem bila, am ... Kot sem rekla, pac Ze tako sem bila v nekem takem
obdobju in pol recimo se je pojavila Se neka razocaranost, kot nekako: »Ja, jaz pac ne
zmorem, ne ... tega.« In, am, na meni tut ne deluje. Am, to mi je bilo recimo tezko sprejet.
Morda mi je Se zdaj tezko sprejet.”

P 13: 136 "Ampak jaz sem veliko delala na tem. Ne samo na Programu NARA, ta mi je
vsekakor pomagal, ampak kot receno sem imela tudi zraven Se psihoterapijo, imela sem
aktivno, amm, prakticiranje tapkanja."

P 14: 170 "Ampak isto, spet bi rekel, malo delno pripomogla cujecnost pri izvajanju, ne.
Drugo pa pac, ne vem. Se mi zdi, da tudi z leti se tudi c¢lovek malo ... Zori. Se manj
obremenjuje za vse. Tako, da."

P 10: 84 "Zdej pa ne vem, al je bil to vpliv tudi predvsem, am ... Da pac¢ normalno, da te
vaje in to naredijo svoje, ampak da te tudi bolezen ((vzdih)) ... Kot bolezen (4), amm. V
dobrem smislu potem zasenci tisto, recimo, kar bi prej bolj izbruhnilo al pa ... Pa pol ne.
Tako si mislim, da je to."”
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Udelezenci so izrazali mnenje, da na spremembe in izrazenost sprememb vplivajo

Se drugi dejavniki (P 9: 119). Med temi natancneje opisujejo Sebe in svojo

osebnost, ki vpliva na (ne)izrazenost dolo¢enih sprememb in na sam proces
spreminjanja (P 1: 203). Najveckrat opisujejo osebnostne lastnosti, znacilnosti, ki
so bile pri njih izraZene, Ze preden so vstopili v Program in tako po Programu na

tem dolo¢enem podroc¢ju niso zaznali sprememb.

Navajali so Se, da na ucinke Cujecnosti na dolgi rok vplivajo in jih znizujejo

dejavniki, kot npr. bolezen (P 2: 216), stranski ucinki zdravil (P 12: 158) in
obdobje v zivljenju, Ki zaradi svojih posebnosti dovoljuje izraZzenost sprememb v
manj$i meri (P 9: 135). Ob neprisotnosti ucinkov cujeCnosti na dolgi rok
udelezenci izrazajo razocaranje (P 9: 101). Program Cujeénosti opisujejo kot eno
od aktivnosti, pomagal, ki je prispevala k spremembam, saj so hkrati izvajali Se
druge tehnike (P 1: 59), obiskovali psihoterapijo (P 13: 136), se izobrazevali $e na
drugih podro¢jih (P 7: 146).

Kot dejavnik sovplivanja na spremembe vidijo udelezenci tudi zorenje in
izkusnje, ki jih posameznik s¢asoma pridobiva (P 14: 170). Udelezenci mislijo, da
so se spremenili tudi zaradi bolezni oz. tezav, ki so jih doletele in so jih premagali
(P 10: 84).

Kode znotraj opisanih obeh vecjih vsebinskih sklopov za koncept Osebnostna rast
in izboljSana kakovost Zivijenja ter povezave med njimi prikazuje slika 9 na

naslednji strani.
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Slika 9. Slikovna ponazoritev kod koncepta Osebnostna rast in izboljSana kakovost Zivijenja
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3.9 Spremembe na podrocju kontrole impulzov in reagiranja

Vsebinski sklop Spremembe na podrocju kontrole impulzov in reagiranja spada
na podrocje izboljsanja kakovosti zivljenja pri udelezencih Programa NARA,
vendar smo ga zaradi specifi¢nosti in obSirnosti umestili kot podkoncept prej

omenjenega podrocja.

Podkoncept zajema 20 kod in eno superkodo, ki so med seboj povezane s 23

povezavami. Vsebinski sklopi in neposredne kode se nahajajo v preglednici 14.

3.9.1 Kontrola vedenja, impulzov

UdeleZenci so porocali o boljsi kontroli impulzov, ¢ustev, vedenja (P 11: 101), kar

se navezuje na zmoznost udelezenéeve umiritve, kontrole vznemirjenja (pred
reagiranjem), manjSa skupina udelezencev pa sprememb v zvezi s stopnjo, Z
zmoznostjo kontrole impulzov ni zaznala (P 12: 172). V nadaljevanju

predstavljamo nekaj citatov iz intervjujev.

P 11: 101 "4m, da ne reagiram takoj. Da znam prestet do par, do pet pa da potem
reagiram. To je spet povezano z mojo hitrostjo, ne. Jaz sem hitra. Saj, pa ne zmerom,
ampak vsaj zavedam se, a ne. Da ne reagiram takoj, da se vstavim, premislim in Sele
potem reagiram."

P 12: 172 "Am, ampak ... Na samo impulzivnost pa ni-, vsaj svojo, nisem opazil nekega
resnega vpliva ravno tega Programa kot takega. Ker tudi reakcija sama, ko je tista
impulzivna, je ... K rece »ka-bumg, rece »ka-bume. In to rece z veliko hitrostjo."”

P 14: 172 "Kaj jaz vem, zdi se mi, da mogoce vcasih bolj umirjeno govorim. Ceprav se
pol véasih vprasam, ne ... Ce je to prav, kaj je to, ce je tut... Tu, ¢e se pol spremeni
osebnost. Pac takSen si, kot si, ne. Saj te impulzije Se vedno ostanejo, ampak ... Mogoce v
osnovi malo bolj umirjeno gledas."

Pri kontroli impulzov se udeleZenci navezujejo na zaznano vis§jo potrpezljivost in

umirjenost pri sebi, svojem notranjemu stanju (P 13: 18, P 14: 172) in v

medosebnih odnosih (P 7: 147). Cutijo tudi manj situacijskega vznemirjanija,
stvari jih ne vrzejo vec toliko s tira (P 11: 146). Impulze nadzirajo s pomocjo

premislekov, z umirjanjem pred reagiranjem, se ustavijo, naredijo dihalni prostor

in nato reagirajo (P 5: 148).
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— Kontrola ¢ustev

P 10: 122 "Prek misli kontrola custev, ja. Normalno. Pol moras, kadar si res tako bogi,
No ... Da ti sam solze tecejo in to. Takrat moras obvezno preusmerit misli, skoncentrirat,
obrnt ... In seveda se potem s custvi, misli, custva je pa ... Ja. Ker, kadar si ... K sem bla
v takem elementu, da sem jokala in Studirala, cist tko povedano, na kaksen nacin, am ...
Bi bilo najbolj fajn, da koncas svoje zivijenje, ne."

P 11: 165 "Pri meni, meni je to najvec, no. To, ta custva. S custvi sem jaz tako ... Se
vedno ((smeh)) ... jih ne obviadam najbols."

Udelezenci poroc¢ajo o lazji in boljsi kontroli ¢ustev (P 6: 106), da ¢ustva opazijo,

racionalno intervenirajo in tako omilijo ali odloZijo odzivanje (P 10: 122, P 13:

117). Na drugi strani pa nekateri udelezenci porocajo, da ostaja podrocje kontrole

Custev nespremenjeno (P 11: 165).

3.9.2 VnaprejsSnji premisleki

P 7. 97 "Ja, z vidika tega, ko zacnem razmisljat o kaksni odlocitvi, jo malo bolj sirse
pogledam. Da se ne odlocim samo na podlagi ene misli, ampak malo Sirse pogledam
stvar. Pa se potem odlocim."”

P 4: 187 "V bistvu sem bila prej bolj neodloc¢na, no. Tak ... Kar mi je kdo rekel, ne ...
Bom pa naredila. Zdaj pa se bolj znam odlocit."

P 11: 149 "Manj premisiekov, ker pac ... Mogoce, bolj se prepustim, a ne. To. To
prepuScanje.”

Udelezenci so povedali, da po kon¢anem Programu zaznavajo spremembe na

podro¢ju vnaprejSnjih premislekov, da podrobneje in bolj temeljito razmisljajo o

svojih odlo¢itvah (P 7: 97). S tem v zvezi so poroc¢ali Se o spremembah na

podro¢ju odloéanja — odlocajo se hitreje (P 10: 113) in bolj zavestno (P 11: 143),
so bolj odlo¢ni (P 4: 187).

Nasprotno pa se po poro¢anjih skupine udelezencev pojavlja tudi zaznavanje manj

premislekov in ve¢ spontanosti pri odlo¢itvah (P 11: 149). S tem v zvezi SO

udeleZzenci poroCali Se o nespremenjeni izrazenosti previdnosti in meri
nadrtovanja, predvsem, da so previdni Ze od prej 0z. po naravi (P 11: 147), da so

navajeni nacrtovat (P 1: 202) oz. da Se vedno nacrtujejo prevec (P 7: 166).
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3.9.3 Podrocje vztrajnosti in produktivnosti

Na podro¢ju vztrajnosti se po vecini niso kazale spremembe, pa vendar se je, Sicer
manjsSinsko, mnenje o izboljSanju vztrajnosti izkazalo za pomembno (koda, ki
opisuje izboljSanje vztrajnosti, ima 3 navedke). Udelezenci so porocali Se o vecji

meri produktivnosti in boljsi koncentraciji.

P 10: 123 "Ja, vztrajna sem pa zelo. Sem bla tudi prej, veste. Ja. Mislim, da sem kr
vztrajna. Mislim ... Vedno sem bila, tudi pred boleznijo, pred tem sem bila vztrajna."”

P 5: 170 "Ja, kar se tega fitnesa tice, na katerega sem se nekaj let vpisovala, pa sem Si
pac, dobro, ravno sluc¢ajno tak. Em, zdaj kar vztrajala, ja in kolko tolko redno hodim tja,
ja.||

P 2: 214 "Drugace pa je, ja. Ve volje imam, to pa je res, ja. Samo je pa tudi ... preden
se prepricam, ne ... traja malo. Ampak ko zacnem, te pa nehat ne morem. Te pa samo
delo vidim ((smeh)). To je to."

P 2: 60 "Ja, na mene je pozitivno vplivalo, ne. Ker, saj pravim, s koncentracijo sem malo
boljse, ce glih mi Se zdaj odidejo misli pa to. To so nas naucile vaje, recimo. Da nic¢ ni

narobe, ce ti misli odidejo pa s koncentracijo pa tak, ne. To se te spomnim na NARO, ne."

UdeleZenci so porocali, da sprememb na podro¢ju vztrajnosti niso zaznali zaradi

vztrajnosti kot njihove osebnostne lastnosti, ki je izraZena Ze od vedno (P 10: 123,
P 1: 208), nekateri so porocali, da se vztrajnost ni izboljsala, ¢eprav bi si tega

zeleli (P 11: 154). IzboljSanje vztrajnosti (P 4: 190) opazajo udelezenci predvsem

v povezavi z delom, vztrajanjem pri aktivnostih (P5:170).

UdeleZenci so zaznali Se, da so bolj u¢inkoviti in produktivni (P2:214), da se lazje

in_bolje koncentrirajo (P2:60), k ¢emer prispeva uporaba orodij in znanja

(P5:171), ki so ga pridobili v Programu ("Definitivno te vaje osredotocanja
pozornosti, meditacija kot taka." (P 7: 162)). Kontrastno manj$a skupina

udelezencev ni zaznavala sprememb na podroc¢ju produktivnosti (P 3: 235).

3.9.4 Iskanje izzivov

Na podroc¢ju iskanja novih vznemirljivih izkuSenj in drazljajev na splo$no pri

udelezencih ni bilo sprememb.
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P 7: 103 "To moram zdaj prav razmislit ... Te nove stvari (12). Ne bi rekla, da se je tako
drasticno to spremenilo. Mislim, da tudi prej mi ni bil, nimam nekega problema z
novostmi, tako da tu jaz nisem, nekih sprememb ne vidim, no."

Udelezenci so se v zvezi z iskanjem drazljajev osredinjali predvsem na nove
izkuSnje; vznemirljivosti, iskanja ekstremnih izzivov se v pogovorih niso toliko

dotaknili oz. so porocali 0 nezaznavanju sprememb na tem podro¢ju (P 7: 103).

Slika, ki prikazuje povezave med kodami za zgoraj opisan koncept, se nahaja na

naslednji strani (slika 10).
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3.10 Integracija spoznanj

V okviru tega koncepta predstavljamo mnenja in spoznanja udelezencev V
povezavi z razlicnimi aspekti Programa ter cuje¢nosti. Koncept temelji na

retrogradni oceni oz. refleksiji posameznikove izkusSnje.

V konceptu je 33 kod, ki so medsebojno povezane s 33 povezavami. V
preglednici 15 so navedeni vsebinski sklopi in neposredne kode za omenjen

koncept.

3.10.1 Mnenje o Programu

S pomocjo te teme opisujemo mnenja udeleZzencev o Programu in razlogih, zakaj

gojijo afiniteto do Programa.

V splosnem so imeli udelezenci pozitivno mnenje o Programu (P 1: 149),

opisovali so ga tudi kot zanimivega (P 8: 113). V nadaljevanju prilagamo navedke
iz intervjujev, kjer so natancneje opisani vidiki Programa, ki so jih udeleZenci, kot

ze receno, opisovali pozitivno.

P 14: 199 "Mogoce tudi zato, no. Ker je to kao ... Ker nikoli ... Vsak v Zivljenju ti nekaj
obljublja. Bo boljse, ne. Ampak reces: »Ok, si tega poslusal.« To sem pa nekak verjel, ker
Jje pac tut vse, vse znanstveno utemeljeno. Ne vem, zakaj. Ker je Y rekel ali pa tut uradna
medicina, vsi priznavajo cujecnost. In se mi zdi tudi nekaj takega, ko ne more bit kaj
narobe, ne."

P 6: 221 "Am, pa full sem vesela, da imam, da imam neke smernice, neka orodja, ki jih
lahko uporabljam."

P 1: 33 "Ampak se mi pa zdi fajn metoda. Jo kr vidim kot eno tako ... Da se jo marsikam
vkljucit."”

P 7: 62 "Am, ceprav so bili, so bila ta nasa srecanja narejena ... Meni se je zdelo
narejeno tak, da (3), da nic v bistvu ni bilo: »Tak pa tak moras zdaj ti delat, na tak nacin
moras delovat.« Kakorkoli, ne. Ampak so ljudje vseeno zaceli neke spremembe uvajat.
Vse je Slo tak na mehko, ampak ljudje so zaceli delat spremembe. Bil je pa strasno mehek
proces, no. Am, tudi mogoce, to je mogoce tudi od vodij odvisno. Ampak vsaj pri nas (...),
eno tako mehkobo tega procesa, nobene direktivnosti, ampak na koncu so se videle
spremembe. Tak, da to mi je bilo tak, fascinantno, bom rekla. Tak, res."

Udelezencem se je zdelo pomembno, da je Program strokovno voden, tehnika pa

znanstveno utemeljena (P 14: 199). V povezavi s tem jim je bilo vse¢ in
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pomembno, da se na Programu ne stigmatizira udelezencev oz. da udelezenci niso
izpostavljeni in etiketirani z diagnozo (P 1: 112). Udelezenci so izrazali tudi

afiniteto do aplikativne naravnanosti Programa, da te MBCT-program opremi s

konkretnimi tehnikami, z orodji (P 1: 64, P 6: 221). Program in tehnike v sklopu

le-tega so udelezenci opisovali kot uporaben/-e in Siroko posplosljiv/-e (P 1: 33),

t]. uporabne za Sirok spekter uporabnikov in ustanov (P 1: 152). Udelezenci so

izrazali Se pozitivno mnenje v zvezi z mehkobo in nedirektivnostjo, ki sta eni

izmed splo$nih vodil Programa, ki pa vseeno nudi temelje za uvajanje sprememb

pri sebi — na razli¢nih podro¢jih (P 7: 62).

3.10.2 Refleksija izkuSnje s Programom

Udelezenci so reflektirali svojo izkuSnjo z ve¢ vidikov — splosno, kaj so dobili v

Programu, z vidika novih spoznanj in predpogojev za uvajanje sprememb pri sebi.

P 2: 225 "Aja, drugace pa. Ja, je mi, po celi ¢rti mi je pomagal ta Program, to je res, ne.
Ker vidim prej ali pa zdaj, ne."

P 13: 65 "To mi je bilo pa zelo novo. In zelo v redu. Nova izkusnja in mislim, da sem se s
to novo izkusnjo, da sem veliko pridobila v tem Programu. Brez obsoje. Pravzaprav mi je
odprlo oci, zakaj imam tezave ((pocasen, poudarjen govor))."

P 9: 61 "Am, jaz se tko zelo strinjam s tem, pac, da je treba najt mir v sebi, ne. Kar naj bi
ga te vaje nekako pomagale najt ali pa ... Tko, ker v Zivijenju se pac dogajajo ...
Normalno, tezave so, razocaranja, tezke stvari. In zdaj, ce dosezeS neko trdnost v sebi,

dosti lazje prenasas. Pac, ne vem. In to sem tudi nekako jaz Zelela ..., am, prav iz teh vaj
dobit."

P 11: 6 "Tudi zdaj se takoj opazim, ali grem nasmejana, si malo nasmeska dam na lica,
ko grem po ulici. Si mislim: »O, hvala lepa.« Zahvalim se lahko, da sem bila v tem
Programu in sem vesela."

Ob koncu pogovorov so udeleZenci povedali, da jim je Program pomagal na vec¢

podrogjih, da jim je veliko dal (P 2: 225). V Programu so prisli do novih spoznanj

in uvidov (P 13: 65), na podlagi katerih so lahko gradili spremembe na podroc¢ju
kakovosti Zivljenja, osebnostne rasti (P 1: 223, P 7: 188) in &vrstosti (P 9: 61). Po

kon¢anem Programu so udelezenci cutili hvaleznost, da so obiskovali Program in

da so dobili izkusnjo s ¢ujecnostjo (P 11: 6).
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— Spoznanja in uvidi

P 6: 167 "Se mi zdi, da to dostikrat pozabimo. Da se spomnimo, da se moras v prvi vrsti
imet sam rad, da lahko potem kaj dajas."

P 1: 178 "In kaj ti mora bit, usmeritev je to, kaj je zdravo in to kaj je dobro za tebe. In to
Jje edina pot, jaz sem se naucila, bom tak rekla, da je samo ena pot, da jih ni ... Ce hoces,
tista najboljsa in tista je za mene. In tudi takrat, ko si res ti brez, vidis, da je samo ena ...
To je, da zdravju sledis.”

P 10: 97 "Hmm. Am, ja. Veste kako? Zalostno je to. Da mora clovek res priznat, da
kadar te enkrat nekaj taksnega hudega doleti, da potem bolj spostujes Zivijenje, ne."

V sklopu te teme natancneje opisujemo spoznanja in uvide, o katerih so porocali
udeleZenci v pogovorih, ki so v ¢asovnem obdobju, znotraj katerega se je odvijal

tudi Program, prisli do spoznanja, da je pomembno, da postavi§ sebe kdaj na prvo

mesto (v nasprotju z razdajanjem za druge) (P 6: 167, P 10: 111). Pomembna se

jim zdi tudi skrb za svoje duSevno zdravje in osebnostno rast (P 1: 178).

K novim spoznanjem in spremembi nacina zivljenja je doprinesla tudi izku$nja z
boleznijo, s stisko, tezavami. Udelezenci so izrazali mnenje, da so se tezave

zgodile z namenom in prinesle tudi pozitivne stvari v njihovo zivljenje (P 10: 97).

Po izkus$nji z boleznijo bolj spoStujejo Zivljenje in viSje vrednotijo zdravje ter

dobro pocutje (P 1: 175).
— Predpogoji za spremembe, napredek

P 3: 198 "Ja. Pa nekak moras biti pripravijen, da o sebi razmisljas."

P 13: 145 "Pa na nek nacin zavedanje ali kaj bi temu rekla ..., da si pri sebi razcistis ali
to rabis, to Zelis (3). Pa Se ... Eni pravijo, da je treba postavljat cilje."

P 1: 97 "Mislim, da je full trud ..., da je treba v tem delat, da das ti to na stran. In jaz bi
Se mogoce tu naredila, ne vem ... Ene take preklope, da si zdrav, da nimas ... Ne pa tolko
v tistem, v Cemer si. Razumem, da opazujes pa se mogoce male spremembe ... Pa si lahko
enkrat zdrav 5 minut, drugic 10, 15 in je Ze to napredek.”

Udelezenci so med Programom na podlagi lastne izkusnje in spremljanja izkus$nje

soudeleZencev spoznavali faktorje, ki se jim zdijo kljuc¢ni za napredek. Pomembni

se jim zdita posameznikova odprtost in pripravljenost za spremembe (P 3: 198).

Znotraj odprtosti omenjajo Se radovednost (P 11: 115), v okviru pripravljenosti za
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spremembe pa naravnanost, da si iskren in posten do sebe, v stiku s seboj, da si

dopustis (P 3: 199). Za uvajanje sprememb se zdijo udelezencem odlocilnega

pomena volja, Zelja in vera v napredek (P 1: 100, P 13: 145); njihovi opisi v
sklopu te kode se nanasajo na motivacijske faktorje. Udelezencem se zdi

pomembno $e, da se na nek nacin distancira$ od tezav, naredi$ miselni preklop (P

1: 97), pustis tezave v preteklosti (P 2: 165) in usmeris pogled proti napredku.

Opise in navedbe faktorjev, ki so pomembni za napredek in uvajanje sprememb,
bi lahko razporedili v dve skupini glede na razli¢ni skupini udelezencev, ki so
sodelovali v Programu — udelezenci, ki so s pomoc¢jo Programa zeleli zmanjsati
svojo stisko in tisti, ki so zeleli izboljsati zadovoljstvo z svojim zivljenjem in

kakovost zivljenja (brez poprejSnjega soocanja s tezavami).

3.10.3 Mnenje o ¢ujecnosti

Prek Programa so udelezenci spoznavali tudi filozofijo Cujecnosti in ob koncu

integrirali pridobljena znanja in mnenja.
— Afiniteta do principov ¢ujecnosti

P 7: 129 "Ta nenehna srecanja, pogovarjanje, o tej prijaznosti do sebe, upostevanja
samega sebe, vzet si trenutek, cas za sebe. To. V bistvu to, kar Smo na samih srecanjih, o
Cemer smo se pogovarjali. Pa eno odkrivanje v bistvu, kje si Zelim sprememb. To, znotraj
teh srecanj. Tak, da to recimo, no."

P 4: 66 "To vseeno ... Tut ce nisi popoln pa ce nisi vseh obveznosti naredil, da to tudi
sprejmes."

Udelezenci so v splosnem porocali, da jim je vSe¢ celotna filozofija v 0zadju

Cujecnosti (P 14: 201). Posebej so izpostavili vidik neobsojanja in prijaznosti do
sebe (P 7: 129, P 13: 77) ter vidik sprejemanja (P 4: 66, P 14: 196), ki ju

udeleZenci spoznavajo vV Programu, se ju ucijo.
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— Razumevanje Cujecnosti

P 12: 128 "Edina rec recimo zdaj ... Od tega samo Se k temu, da te negativne izkusnje te
Ze itak viecejo, da si v tistem trenutku, a ne. Am, zadeva, ki se je je iz tega mindfulnessa,
mislim, da treba naucit, je ... Pa tega prej tut Se nisem pomislil, ampak sem zdajle, k sva
glih v tej debati, a ne ..., da je to, da znamo s tistim objektivno ocenit, kaj je res. Ne to,
tistih odzivov, k jih mamo na prvo zZogo."

P 6 : 215 "Am, zavedanje, da smo tukaj in zdaj. Am, da se zavedamo svojega telesa,
svojih misli, svojih custev. Da se zavedamo okolja okrog sebe. Am (4), priblizno nekaj
takega. Poudarek je pa na tukaj pa zdaj, ne."

P 7: 116 "In tudi to eno zavedanje samega sebe v vsakem trenutku oz. poskusat se
zavedat samega sebe v ¢im vec trenutkih, no."

P 9: 127 "Morda tut neka ta ideja, da ... Mislim, tut to, ja ... Sprejet Zivijenje pa vse te
stvari, ki se nam dogajajo. Pac kokr se zgodijo. Ne, ne se obremenjevat ne vem kok s tem.

Am ...(3). Morda na nek tak nacin."

Po koncanem Programu in preteCenem doloCenem casovnem obdobju so
udelezenci svoja mnenja in spoznanja strnili. V intervjujih smo jih na podlagi tega
sprasevali tudi po njihovem pogledu na ¢uje¢nost in razumevanju le-te po sami

izku$nji S ¢ujecnost;jo.

Navajali so, da ¢ujecnost razumejo kot zmoznost zavzemanja SirSe perspektive in

delovanja na manj avtomatski nacin (P 12: 128). Mnogi so povedali, da vidijo

Cujecnost kot namensko usmerjanje pozornosti, predvsem na zdajsnji trenutek (P

6: 215). V povezavi z odnosom do sebe razumejo Cujecnost kot gojenje in

ohranjanje stika s seboj ter poslusanje samega sebe (P 7: 116). Cuje¢nost vidijo

udeleZenci $e v smislu sprejemanja sebe in sveta oz. SirSega okolja, situacij, ki se

posamezniku pripetijo v zivljenju (P 9: 127).

Iz kod in navedkov za to temo je razvidno, da se nekatere vsebine pri sklopu
razumevanja cujecnosti in mnenja oz. preferenc o ¢ujecnosti prekrivajo (npr. vidik

sprejemanja).
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3.10.4 (Ne)uresnic¢ena pricakovanja
Ko smo se z udelezenci pogovarjali o pricakovanjih, ki so jih gojili o Programu,
so se v pogovoru dotaknili Se procesa spreminjanja pricakovanj in izpolnitve oz.

neizpolnitve le-teh.

P 6: 18 "Am, tak ... Jaz nisem imela nekih velikih pricakovanj. V bistvu, v bistvu sem ve¢
dobila od mojih pricakovanj. Je bil presezek vecji, no ..., kot pa tisto, kar sem Zelela."

P 14: 182 "Tako da ... Zelo tezko mislim, da sama cujecnost ..., Ce je izolirana. Mogoce
komu ja, ampak meni osebno ne more sam dost pomagat, ne. Zelim nekaj vec."

P 14: 13 "Ne vem, cas ... Ne vem, kaj sem takrat pricakoval. Mislim, da so se mogoce
malo pricakovanja spremenila."

UdeleZenci so porocali, da so se njihova pri¢akovanja o Programu uresnidila, da
so dobili ve¢, kot so pricakovali (P 6: 18). Na drugi strani je skupina udelezencev

navajala, da so se soocali z neskladjem med pricakovanji in tem, kar so V

Programu dobili (P 9: 75), najveckrat so se navezovali na zeljo po hitrejsih in v

vecji meri izrazenih u€inkih (P 12: 14). V zvezi s slednjim udeleZenci ¢utijo, da

potrebujejo nekaj ve¢, kar jim lahko da ¢ujecnosti (P 14: 182), pogosto porocajo,

da cujecnost kombinirajo z drugimi tehnikami. Nekateri udelezenci pa so

povedali, da so se njihova pri¢akovanja od zacetka do konca Programa spremenila

(P 14: 13), vendar vpliva pri¢akovanj, ki so jih gojili pred zacetkom, niso ¢utili —

zacetna pri¢akovanja so pustili za seboj (P 7: 17).

3.10.5 Priporocila drugim
V intervjujih smo udeleZzence Se spraSevali, ¢e bi Program, z ozirom na svojo
izkusnjo, priporo¢ili drugim in za katere skupine ljudi bi bil po njihovem mnenju

Program Se posebej primeren.

P 5: 105 "Zagotovo pa pri kaki anksioznosti, depresiji pa te stvari. Je to lahko velika
pomoé, no. Ampak tudi, kakor to pac kdo potem ...Ce mu to lezi ali pa ne mogoce, ne
vem."

P 3: 243 "Ki nimajo nekih taksnih, depresije ali kar koli, ampak so nezadovoljni s tem,
ker se jim skozi vrtijo stvari nekje po istih tirnicah."”

P 13: 149 "Ker je skoda priporocat recimo ljudem, za katere ves, da Se na dveh sestankih
ni bil prisoten. Na enega je prisel, pa je Sel malo prej, na drugega sploh prsu ni. Potem je
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pa to Skoda. Priporocat takim. Bi ga pa priporocila, ¢e bi zaznala, da nekdo rabi nekaj
takega."

Vsi udelezenci so navajali, da bi priporocili Program naprej, drugim (P 9: 130).

Priporo¢ili bi ga rizi¢nim skupinam posameznikov (P 5: 105) in prav tako

posameznikom, ki se ne soo¢ajo z boleznijo, S tezavami; navajajo, da je Program

za vsakogar koristen (P 5: 104). Pri priporoc¢ilu Programa rizi¢nim skupinam
posameznikov so udeleZenci omenjali, da se jim Program ne zdi primeren za tiste
bolnike, ki se soocajo z akutno fazo bolezni (P 2: 233), saj bi na srecanjih tezje
sodelovali. Intervjuvanci so kot primerno za udeleZbo v Programu omenjali

skupino ljudi, ki bi zelela izboljsati kakovost svojega zivljenja, dvigniti

zadovoljstvo z zivljenjem (P 3: 243). Pomemben predpogoj za priporocilo
Programa posamezniku pa sta po njihovem mnenju naslovnikova odprtost in
zavzetost (P 13: 149), ki sta potrebna tudi za sodelovanje in vztrajanje v

Programu.

Slika 11 prikazuje kode in povezave med njimi za koncept Integracija spoznan;j.
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3.11 Ohranjanje stika s ¢ujecnostjo

V intervjujih smo udelezence sprasevali tudi kako in c¢e nadaljujejo s
prakticiranjem Cujec¢nosti. V vecini se pojavlja upad strukturirane vadbe, vendar
pa udelezenci ¢ujecnost ohranjajo v okviru vsakdanjega zivljenja, pri opravljanju
vsakodnevnih opravil. Udelezenci so opisovali nadaljevanje s prakticiranjem kot

pomembno.

Med 16 kodami v konceptu je 18 medsebojnih povezav. Vsebinski sklopi in

neposredne kode so predstavljeni v preglednici 16.

3.11.1 Nadin ohranjanja stika s ¢uje¢nostjo

V nadaljevanju predstavljamo nacine, kako udeleZenci ohranjajo stik s cujec¢nostjo
— s prenosom ¢uje¢nosti v vsakdanje zZivljenje, kombinacijo ¢ujecnosti z drugimi

tehnikami in z obiskovanjem mese¢nih srecanj Programa NARA.
— Redna, a manj strukturirana vadba

P 10: 135 "Tako, po telesu, ja. To lahko naredis v mislih, ne. Na stolu dejansko, ne. To
naredim in to mi ... Me sprosti. Zelo me sprosti. Tudi v sluzbi, to me sprosti, jaz to redno
izvajam. Mal kaksen dan, da ne bi jaz v sluzbi tega takole ... zacela, ne. To grem."

P 1: 157 "Doma delam predvsem tak ..., kak mi pase. Ne recem si: »Zdaj pa moram pol
ure delati.« Ampak zdaj mi mogoce 15 minut ustreza pa naredim dvakrat na dan po 15
minut. Ne da bi zdaj kot del Programa ... Zdaj bom pa 30 minut izvajala dihalno vadbo.
Takrat vem, da smo tako: »Aha, zdaj bomo pa 30 minut izvajali dihalno vadbo ...«"

P 6: 123 "Drugace pa zdaj zadnji teden zjutraj pa tut, recimo, ne vem ... Skoraj vsako
Jjutro poslusam pticke pa gledam. Recimo tudi sem opazila, da so prisli morski galebi v Q.
Am, take stvari. Pa recimo opazim drevesa pred nasim blokom, kar jih prej ... Pac so
tiste breze recimo. Am, neke stvari bolj opazim, no. Véasih tudi pri umivanju zob, recimo.
Tak kot sem prej rekla, pri pravljicah. Am, enkrat se spomnim tut, da sem, ne vem, X
zvecer, ko je Ze zaspala, bozala po stopalcih recimo pa sem opazovala prstke. V bistvu to
je tudi cujecnost, ne. Pomislis: »Uuu, kak je zraslal« Ker ona je starejsa od malega.
Recimo, take stvari, no. Ne vem, al pa sem ji prala laske recimo, ko ¢utis tisto penico. Ne
vem, neke ..., neke take stvari, ne."

Skupina udeleZencev je porocala, da po konanem Programu Se vedno redno in

strukturirano vadijo (P 10: 135), saj jim to prinaSa dobre stvari in pocutje (P 7:
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180), napredek (P 5: 99), ker ¢utijo, da je to zanje dobro (P 1: 210) in jim daje
tisto, kar potrebujejo (P 13: 147).

Udelezenci vadijo manj strukturirano (P 1: 157), tj. casovno bolj fleksibilno, vaje

so si priredili, da jim bolj ustrezajo (P 14: 95).

Udelezenci so poskusali biti ¢ujeci v okviru svojega vsakdanjika in opravil ze v
¢asu Programa, po kon¢anem Programu pa porocajo, da so vadbo poosebili in jo

prenesli v _vsakdanje zivljenje (P 6: 123). Tako se spomnijo na ¢uje¢nost pri

opravljanju dnevnih opravil (pranju posode (P 1: 67), tusiranju (P 1: 68), pri
sportu (P 5: 165, P 8: 65) itn.); prakticiranje zajema predvsem namensko

usmerjanje pozornosti na trenutek tukaj in zdaj.

Nadaljevanje s prakticiranjem se jim zdi pomembno z vidika ohranjanja stika s

Cujecnostjo (P 4: 142), z vajami, ohranjanja stanja v telesu (P 13: 96).

Kot je bilo Ze omenjeno v opisu rezultatov za koncept Afiniteta do vsebinske,

organizacijske sestave Programa udelezenci uporabljajo gradiva tudi po

Programu in tako ohranjajo stik s ¢uje¢nostjo.
— Kombiniranje ¢ujecnosti z drugimi tehnikami

P 14: 192 "Ja, mindfulness recimo, tai chi, EFT tudi delno. So pa del zdaj Zivljenja."

P 11: 42 "Jaz sem marsikaks-, kaksno vajo ..., recimo dihanje pa to, jaz prenesem tudi
na svoje ucence. Ko imam grozno, kaj jaz vem, vsi utrujeni pridejo ... Ja pa ne bom jaz
zacela pravijice brat, ker ne bo nihce poslusal. Ampak najprej eno vajo naredimo, jim
malo o mozganih povem, za prvi razred primerno. Zadihamo in ... Ja, ti otroci upostevajo
navodila.”

Udelezenci so porocali, da so s pomocjo vaj in tehnik, ki so se jih naucili v

Programu, poglobili in nadgradili izku$nje z meditiranjem in s tehnikami

spros¢anja, ki so jih imeli od prej (P 1: 116, P 13: 78). Po kon¢anem Programu
vadijo manj strukturirano, tudi tako, da Cujecnost kombinirajo (P 14: 192) z

drugimi, na nek nacin sorodnimi tehnikami (z jogo (P 1: 121), z osredotocanjem

nase (P 6: 187), s tapkanjem (P 10: 132)).

Pridobljeno znanje prenasajo naprej (P 11: 42), najveckrat v okvir svojega dela.
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— Obiskovanje mese¢nih srecanj

P 12: 106 "Tako da vsa ta srecanja zdaj, ko so ... Ta mesecna, so tak zelo dober
spodbuden dejavnik: »Daj malo spet zacni migat v tej smeri.« In je v bistvu ... Se mi zdi
zelo v redu, no. Tudi ta, ce receva, booster (Op.: slov. spodbujevalni dejavnik) srecanja
zdaj, mesecna. Am, pa Se dodatno, bom tako rekel, me je zdele ... Sem se malo spodbudil
sam k tem, da bi Se doma vec¢ sam naredil na tem."

P5:39
I: "Pa zdaj ste ohr-, ste navezali kaksne stike pa ohranjate kaksne stike?”
U: "S tem iz skupine ne, nisem. Mislim, jaz nisem, mogoce da kdo je."

Udelezenci imajo po kon¢anem Programu moznost obiskovanja mese¢nih srecanj.

Po mnenju udelezencev le-ta delujejo kot spodbuda za prakticiranje ¢uje¢nosti (P
12: 106).

Na mesecnih srecanjih pridejo udelezenci v stik s ¢lani svoje skupine in ¢lani
drugih skupin. Sicer porocajo, da stikov s soudelezenci niso ohranili, ne ohranjajo
(P 5: 39), Ceprav bi si tega zeleli (P 8: 34).

V vecini udeleZenci po kon¢anem Programu vadijo manj strukturirano, pa vendar
ohranjajo stik s cujecnostjo. Strukturirano vadijo v okviru mese¢nih srecanj,
kamor zahajajo tudi zaradi Zelje po druzenju s soudelezenci. Individualno vadijo

tako, da kombinirajo principe ¢uje¢nosti z drugimi tehnikami.

3.11.2 Opuscéanje prakticiranja

Udelezenci so porocali, da so po koncanem Programu pocasi zaceli opuscati
(strukturirano) vadbo na racun vse manj prisotne motivacije in discipline.
Udelezenci, ki niso povsem opustili vadbe, a vadijo manj oz. po obdobjih, izvajajo

¢ujecnost manj formalno, vadijo manj strukturirano.

P 14: 88 "Imam nihanja. Tako. Imam eno obdobje, recimo par mesecev, ko malo ve¢
izvajam, pa potem malo manj. Pa lahko ... Tudi po teden dni je Ze bilo kdaj, da nisem nic.
Trenutno imam obdobje, ko recimo pred spanjem naredim en dihalni prostor. Al ... Ne
dihalni prostor. Kako se rece? Sqj je, ja ..., dihalni prostor. Obcasno, npr. enkrat, dvakrat
tedensko, mogoce kaka cujeca hoja. Oz. manj kot to."

P 2: 82 "Samo ne vem, kako me je potem ... Ko smo Se imeli zadnjic, sem Se malo delal,
potem pa ne vec. Ne vem, nekak me je minilo."

118



P 7: 182 "V bistvu si sam v tem. Se ve¢ motivacije je potrebne, am (13)."

Iz pridobljenih podatkov je razvidno, da udelezenci s¢asoma opuscajo vadbo (P 6:

32) oz. vadijo po obdobjih (P 14: 88) — dolo¢eno obdobje ni¢, spet pozneje

aktivno, strukturirano. Nekateri udelezenci so popolnoma opustili prakticiranje (P

2: 82), ob tem pa poro¢ajo o zmanj$anju u¢inkov ¢ujecnosti (P 4: 196).

Postopno opuscanje prakticiranja udelezenci razlagajo kot rezultat (Casovnega)

oddaljevanja od cujecnosti (P 14: 142) in kot posledico upada motivacije,

discipline (P 7: 182).

Na podlagi koncepta Ohranjanje stika s cujecnostjo ugotavljamo, da se udelezenci
sCasoma odmaknejo od formalne vadbe v okviru cujecnosti, a jo na razli¢ne

nacine vkljuc¢ijo v vsakdanje zivljenje.

Kode v okviru koncepta in povezave med njimi natancneje predstavljamo na
naslednji sliki (slika 12).
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Slika 12. Slikovna ponazoritev kod koncepta Ohranjanje stika s cujecnostjo
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3.12 Povezava konceptov

Vsebine, ki so se pojavljale v pogovorih z udelezenci smo uredili ter povezali v
devet konceptov in dva podkoncepta. Koncepti tako odrazajo proces sprememb

pri udelezencih, izkuSnjo s Cujecnostjo in njihovo zadovoljstvo s Programom.

Koncepti se tesno prilegajo strukturi intervjuja kot pripomocka za pridobivanje
podatkov — vsebine konceptov se navezujejo na evalvacijski sklop in sklop
sprememb, ki smo ju zajeli v intervjuju. Povezanost konceptov dobro ponazarja
kronolosko umeSéen potek, proces dogajanja, vezanega na Program, tj.

razlikovanje treh ¢asovnih okvirjev — dogajanje pred, med in po Programu.

Shemo povezanosti konceptov beremo od spodaj navzgor. Tako zelimo plasti¢no

prikazati proces dogajanja, rasti, razvoja in dozivljanja posameznika skozi cas.

Slika 13 prikazuje povezanost konceptov in mo¢ povezave med njimi — blizje kot

so si koncepti na sliki, bolj so (vsebinsko) povezani.
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4 INTERPRETACIJA

V magistrskem delu smo raziskovali splosno izku$njo in zadovoljstvo
udelezencev s Programom NARA, samozaznane ucinke ter proces sprememb pri
udelezencih, vezan na izkus$njo s Cujecnostjo. Temo smo proucevali celostno —
zanimali so nas mehanizmi CujeCnosti, ki prispevajo k spremembam, vpliv
skupine in voditeljev na dozivljanje Programa ter posameznikov pogled na lastno

izkusnjo.

V tem poglavju najprej pojasnjujemo 11 konceptov, vsebine znotraj le-teh in
odnose med sklopi v posameznih konceptih. Nato predstavljamo model, ki na
abstraktni ravni povezuje zbrane podatke v celoto. Dodajamo Se podpoglavje, v

katerem se nahaja evalvacija Programa.

4.1 Predstavitev in interpretacija posameznih konceptov

4.1.1 Priti v stik s Programom

Intervjuje smo zaceli z vprasanji na temo dogajanja in posameznikovega
dozivljanja pred vkljucitvijo v Program. Tako smo dobili informacije o razlogih
za sodelovanje v Programu, dejavnikih, ki so k temu pripomogli, in o
pri¢akovanjih, ki so jih gojili udelezenci pred vstopom v Program. Teme smo

povezali v koncept Priti v stik s Programom.

Razlogi za udelezbo so tema, ki se je pozneje izkazala za pomembno, saj se nanjo
veze ve¢ drugih tem in vsebin tega koncepta. Opisi udelezencev se vsebinsko in
glede na obseg pripovedovanja razlikujejo, ali so se udeleZenci odlocili za
sodelovanje v Programu zaradi soo¢anja z osebnimi tezavami ali zaradi Zelje po
osebnostni rasti (brez predhodnega soocanja z boleznijo ali S hujSimi tezavami).
UdelezZenci, ki so se v Program vkljucili zaradi potrebe po lajSanju stiske, so
razloge za udelezbo opisovali obSirneje od skupine udeleZencev, ki se poprej ni
soocala s tezavami. ObSirnost pripovedovanja o obdobju tezav lahko pripiSemo
intenzivnosti izkuSnje soo€anja S tezavami in potrebi po verbalni predelavi,
pojasnjevanju izkuSnje. Raznolikosti pripovedi teh dveh skupin udelezencev
navkljub pa so jim skupni do razli¢éne mere izraZzeno nezadovoljstvo z razli¢nimi

aspekti zivljenja, Zelja po spremembi, motivacija in odprtost. Odprtost se navezuje
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na odloditev udelezencev za izbor programa Cujecnosti oz. meditacije kot orodja
za pomoc pri soocanju s stisko ali za izboljSanje kakovosti zivljenja, hkrati pa ima
posameznikova odprtost pomembno vlogo pri posameznikovi zacetni izkusnji s

Programom (Mackenzie idr., 2007).

Z razlogi za udelezbo je povezan tudi nac¢in, kako posamezniki izvejo za Program.
Izkazalo se je, da ni tako pomembno, ali je vir informacij o Programu formalen
(strokovnjaki) ali neformalen (znanci, splet), temvec da ga je posameznik spoznal
kot zaupanja vrednega in zanj relevantnega. Posamezniki, ki so se soocali s stisko,
so za Program izvedeli ravno v ¢asu, ko so aktivno iskali pomo¢, o cemer pric¢ajo
tudi Mackenzie in sodelavei (2007), posamezniki, ki so si zeleli izboljSanja

kakovosti zivljenja, pa so za Program v vecini izvedeli po nakljucju.

Glede na nase podatke se na distinktivnost razlogov za udelezbo veZe tudi vsebina
pri¢akovanj, ki jih posameznik goji o Programu. Obema skupinama udelezencev
so bila skupna pri¢akovanja o osebnem napredovanju in rasti, za udelezence, ki so
se v Program vkljucili zaradi sooCanja s tezavami pa so znacilna Se pricakovanja o
pomoci za razreSitev stiske in o spremenjenem odnosu do sebe in tezav. Iz
podatkov je razvidno tudi, da so udelezenci pri¢akovali in Zzeleli predvsem hitre
resitve (oz. kot je navajal eden izmed udelezencev (P 12), "instant" resitve) za
svojo stisko in le redki so opisovali zavedanje ter pricakovanja o trudu in
neizogibnih tezkih trenutkih v casu Programa (Op.: tezki trenutki so lahko
intrinzicne (Custveno tezki trenutki) ali ekstrinzicne narave (npr. teZavno
usklajevanje drugih obveznosti z udelezbo na srecCanjih)). Zdi se, da so
pricakovanja in prepricanja o intervenciji, ki lahko zagotovi hitre reSitve za
tezave, pod vplivom kulturnih konceptualizacij, o ¢emer pri¢a tudi Wampold
(2015).

Udelezenci so opisovali Se znacilnosti oz. nacin, kako so gojili pricakovanja.
Porocali so o previdnosti pri ustvarjanju pricakovanj, da ne bi bili pozneje
razocarani, o tem, da so se raje prepustili in ni¢ pri¢akovali ter o okvirnih
(nekonkretnih) pri¢akovanjih. Ohlapna pri¢akovanja so gojili predvsem glede
vsebinskega vidika Programa. Tema pri¢akovanj se je pokazala kot pomembna

tudi v navezavi z zaznano ucinkovitostjo Programa, kar je skladno z literaturo.
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Mason in Hargreaves (2001) porocata, da imajo zacetna pri¢akovanja osrednjo
vlogo pri mediiranju terapevtskih ucinkov v okviru MBCT-programov, vpliv
pricakovanj pa naj bi bil prisoten tudi pri poznejSem prakticiranju in uvidih.
Udelezenci, ki so gojili odprta, fleksibilna pricakovanja, so opisovali manj
preprek in zacetnih negativnih izkuSenj kot tisti, ki so gojili rigidna, visoko
optimisti¢na pri¢akovanja. Iz podatkov je razvidno Se, da so ta preprianja in
pri¢akovanja idiosinkrati¢na (Wampold, 2015). Nekateri udelezenci so porocali,
da so med Programom spremenili pri¢akovanja. Pri temi priGakovanj se je
pojavilo nekaj kontradiktornosti v izjavah udelezencev. Nekateri so porocali, da
niso gojili pricakovanj in so se raje prepustili, hkrati pa so opisovali, kako so
pricakovali ter zeleli carobno palcko za resitev tezav in zmanjsanje stiske. DO
kontradikcij je morda priSlo zaradi slabSe metodolosko zastavljenega vpraSanja,
velika verjetnost pa je, da so opisana neskladja v odgovorih posledica tega, da se
udeleZenci v Programu ucijo o prednostih "neustvarjanja" pri¢akovanj in je ta

ucna vsebina kontaminirala opise njihove izkusSnje prvega stika s Programom.

Udelezenci so porocali, da k odlocitvi za vkljuéitev v Program prispevajo tudi
drugi dejavniki, kot npr. motivacija in mocna zelja postati del Programa.
Rosenbaum in Horowitz (1983; v Valbak, 2004) razlikujeta med motivacijo za
obiskovanje psihoterapije in motivacijo za dosego sprememb. UdeleZenci so v
okviru dozivljanj pred Programom opisovali predvsem motivacijo za udelezbo v
Programu; na motivacijo za spremembo so se v opisih nanaSali implicitno,
neposredno so jo opisovali pozneje v pogovoru (kar tudi mi razlagamo v
nadaljevanju). Po navedbah avtorjev je motivacija dober napovednik klientovega
vedenja v Casu terapije in njenih uc¢inkov (Keithly, Samples in Strupp, 1980), kar
drzi tudi za naSo raziskavo, pri ¢emer je potrebno poudariti, da so v njej sodelovali
le udelezenci, ki so do konca obiskovali Program in porocali o prisotnosti

ucinkov, sprememb.

Na podlagi pridobljenih podatkov sklepamo, da so bili udeleZzenci motivirani za
udelezbo v Programu predvsem zaradi drugacnosti metode v primerjavi z drugimi
intervencijami za pomo¢ pri soo¢anju z dusevnimi in drugimi stiskami, ki so jih

poznali prej. Razvidno je tudi, da so udelezenci na samem zacetku dozivljali
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Program kot bolj alternativno metodo pomoci. Po porocanjih sode¢ zaradi dela in
vaj, ki temeljijo na meditaciji, hkrati pa izpostavljajo zavedanje ter pomembnost
znanstvene utemeljenosti pristopa in njegovih ucinkov. Kot pomembno se je
izkazalo tudi poznavanje tovrstnih — drugacnih — naCinov dela (izku$nje z
meditacijo, jogo), kar posamezniku zagotavlja dolo¢eno mero sigurnosti, le-ta pa

najverjetneje olajsa odlocitev za udelezbo v Programu.

Ceprav skozi celoten opis koncepta pisemo o "dveh skupinah udelezencev", pa je
potrebno poudariti posameznikovo individualnost znotraj le-teh. Individualnost se
nanaSa na nacin, kako posameznik dozivlja, na kakSen nacin in zakaj je motiviran,

kako se pri njemu odvija proces sprememb idr.

Koncept Priti v stik s Programom se povezuje s koncepti, vezanimi na uvajanje
sprememb (npr. koncept Razvoj samospostovanja, sprejemanja sebe in koncept
Osebnostna rast in izboljSana kakovost Zivijenja), ter s konceptom Afiniteta do

vsebinske in organizacijske sestave Programa.

4.1.2 Dozivljanje skupinskega settinga

Dozivljanje skupinskega settinga je koncept, v katerem so zdruzene kode, ki se
nanasajo na opise udelezencev glede skupine, dozivljanj skupinske dinamike in

dela v skupini.

Udelezenci so opisovali skupino in skupinske dejavnike vsebinsko homogeno,
vendar pa se njihovi opisi razlikujejo po intenziteti dozivljanj razli¢nih vidikov
skupine, kot npr. podpora, dozZivljanje povezanosti S preostalimi ¢lani,

pomembnosti deljenja lastnih izkuSenj v skupini.

Vklju€enost v skupino je pomemben element MBCT-programa (Kabat Zinn,
2003) in udelezenci so skladno s tem opisovali preference do skupinske izvedbe
Programa v primerjavi z individualno izvedbo. Najveckrat so prednost dela v
skupini zagovarjali z mnenjem, da skupina omogoca boljSe temelje za osebnostno

rast.

Na dobro pocutje na srecanjih v veliki meri vpliva vzpostavljena atmosfera v

skupini (Praper, 2013). UdeleZzenci so povedali, da je pomembno, da se
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posameznik na srecanjih pocuti sprejetega, da je lahko to, kar je in da ga preostali
¢lani razumejo. Prijetno, sprosc¢eno, "sprejemajoco" atmosfero gradi tudi
odsotnost obsojanja in stigmatiziranja s strani ¢lanov (Allen idr., 2009). Po nasih
podatkih sode¢ udelezenec za¢ne deliti lastne tezave z drugimi, se odpre in se
zacne pospeseno uciti (tudi od drugih) Sele takrat, ko zacuti, da je sprejet,
razumljen ter ne ve¢ osamljen v svojem soocanju s tezavami. Tudi Corrigan in
Watson (2002) govorita o vplivu odsotnost socialne stigme in/ali obsojanja
posameznika na njegovo pocutje, odprtost ter pripravljenost za delo. Pokazalo se
je, da sprejemanje kot eden izmed temeljev CujeCega odnosa (Kabat Zinn, 2013)
deluje kot mediator sprememb ze na samem zacetku, njegovo Pprisotnost v

poznejsih fazah pa opisujemo v nadaljevanju.

Skupina omogoca suportivno okolje, v katerem so udeleZenci razvili edinstvene
odnose z drugimi ¢lani (Mackenzie idr., 2007). Podporo so udelezenci dozivljali
zelo razliéno. Eni so opisovali prisotnost tihe podpore (tj. posameznikovo
obcutenje podpore skupine, Ceprav drugi ¢lani strinjanja z udelezencem ali
razumevanja njegove situacije niso neposredno omenjali), drugi so navajali
konkretne primere, v katerih so jim bili preostali ¢lani v oporo, tretji vidijo
podporo v druzenju na sre¢anjih oz. prisotnosti ve¢ ¢lanov in njihovi interakciji.
Vsi udelezenci so se v pogovorih navezovali na emocionalno podporo v skupini

(Kvillemo in Branstrom, 2011).

UdeleZenci so poudarjali procesnost vzpostavljanja prijetne klime in podpore v
skupini. Vecina je na zaCetku obcutila nesovpadanje s ¢lani skupine, kar je bila
posledica raznolikosti ¢lanov — tako karakterne kot tudi raznolikosti, vezane na
tezave oz. bolezen. O nesovpadanju s skupino so veckrat porocali udelezenci, ki
so se v Program vklju¢ili z zeljo po osebnostni nadgradnji, radovednosti. Slednji
so porocali, da so s€asoma ta obcutja nadomestili ob¢utki povezanosti s ¢lani, da
so raznolikost ¢lanov zaceli dojemati kot u¢no izkusnjo zase, svojo osebnostno
rast, ki temelji na odnosu do drugih. Mislimo, da deluje na clane skupine
povezovalno tudi dejstvo, da izvajajo vsi, ne glede na njihovo bolezen ali naravo
stiske, iste vaje ter delijo drug z drugim (sicer raznolike) izku$nje in vtise o enaki

aktivnosti. Zaznavanje ob¢utkov nesovpadanja s preostalimi ¢lani skupine se ni
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izkazalo kot znag&ilno za skupino onkolodkih bolnikov', kjer so udeleZenci
opisovali obcutja skupne oz. podobne zivljenjske identitete (angl. shared identity,
life identity) (Allen idr., 2009, Mackenzie idr., 2007). Ob¢utek pripadnosti skupini
se razvije sCasoma (Mackenzie idr., 2007), ima pa tudi motivacijsko, spodbudno
vlogo za obiskovanje sreCanj, o ¢emer razpravljamo v konceptu Negovanje redne

prakse.

Po porocanjih udeleZzencev je pomemben dejavnik tudi Stevilo ¢lanov skupine.
Udelezenci nase Studije so videli manjSo skupino kot prednost, saj se jim zdi v
tem primeru lazje vzpostaviti zaupanje in potrebno stopnjo intime. Zaznavanje
blizine z drugimi ¢lani skupine se je izkazalo kot pomembno za razvoj skupinske

atmosfere in posameznika kot dela le-te.

UdeleZenci so omenjali primerjanje z drugimi ¢lani skupine. Yalom (1970; v
Praper, 2013) je govoril o univerzalnosti kot terapevtskem dejavniku, ki se nanasa
na spoznanje klientov, da niso edini, ki so v stiski, kar pa poveze ¢lane skupine in
rezultira v vi§jem zaupanju med njimi. Tudi v naSem primeru se opisovanje
primerjanj z drugimi povezuje z afiniteto do preostalih ¢lanov in povezanostjo
med njimi, saj so primerjanje udeleZenci navajali v sklopu teme pozitivnih
odnosov med clani skupine. Odnosi med c¢lani skupine so edinstveni, specificni.
UdeleZenci so ve¢inoma porocali, da stikov niso prenesli in gojili izven okolja oz.
konteksta srecanj; da ni §lo za vzpostavljanje dolgotrajnih prijateljskih vezi,

odnosov. Hkrati pa so €lani tesno povezani v sklopu Programa, na srec¢anjih.

Udelezenci so povedali, da so radi delili svoje izkusnje, diskutirali, vendar pa se je
izkazalo, da je za odprto komunikacijo pomemben obcutek varnosti v skupini
(Finucane in Mercer, 2006). Ko so podelili svoje tezave z izvajanjem vaj in
poslusali tezave drugih pri izvajanju, so se manj samoobtoZevali, kar je ugodno
vplivalo na motivacijo in vztrajanje pri vadbi. Ko so podelili teZave iz osebnega
Zivljenja ali tezave z boleznijo, so se razbremenili in dobili vpogled v lastno

situacijo. S pomocjo verbalnih predelav lastnih izkusSenj, notranjih obcutij, misli

10V tej skupini so sodelovali zgolj posamezniki, ki so se v preteklosti soo¢ali z rakom.
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ter custev, povezanih z zunanjimi dogodki in odnosi, so udeleZenci lazje
osmisljali lastne tezavne situacije, v katerih so se zna$li. Linehanova (1993) v
navezavi s tem navaja, da je pripovedovanje o dogodkih in vedenjskih odzivih ter
odkrivanje pomena le-teh bistveno za razvoj komunikacijskih spretnosti kot tudi
samokontrole. Intervjuvanci so porocali, da so lastne vsebine ozavescali tudi prek

poslusanja drugih ¢lanov in njihovih pripovedi o tezavah.

Diskusije so pomembne tudi z vidika integracije (ki jo opisujemo pod tocko 4.10).
V zacetnih fazah Programa so udelezenci diskutirali predvsem o lastni zivljenjski
situaciji, ob koncu pa so se osredinili na proces v ¢asu Programa, "prehojeno pot".
Za dobro integracijo spoznanj je potrebno diskutiranje o vidikih, ki se zdijo

posamezniku pomembni, vidikih, ki so povezani s spremembami.

Mackenzie in sodelavci (2007) porocajo, da so tudi udelezZenci njihove Studije
pripisovali veliko pomembnost deljenju izkusenj, kar je zanimivo glede na to, da
je format MBCT-programa eksperimentalne narave, z relativno malim delezem
¢asa, namenjenega pogovoru in izmenjavi izkusenj. Udelezenci naSe raziskave so
prav tako opisovali pomembnost aktivnosti v diskusijah, hkrati pa so zaznali
drugacnost skupine in dinamike prav zaradi velikega deleza individualnega dela
ter usmerjanja nase v tiSini, vendar ob prisotnosti drugih. Za poglobljeno
interpretacijo teh rezultatov bi bilo potrebno ta aspekt Programa dodatno raziskati.
Ceprav udelezenci niso obvezani, da v diskusijah neprestano sodelujejo, ¢e tega
ne zelijo, se je pokazalo kot dobrodoslo, da voditelj od ¢asa do cCasa nezno
spodbudi h govoru in delitvi izku$nje tudi bolj tihe udeleZence. Tudi udeleZenci,
ki so se zaznavali v skupini in pri diskusijah kot bolj zadrzani, SO Soglasali, da so
spodbudo potrebovali ter da jim je pozneje sodelovanje v diskusijah prijalo in

pomagalo.

Sodelovanje v skupini se je izkazalo kot u¢na izkusnja, o ¢emer pricajo tudi drugi
avtorji (Mason in Hargreaves, 2001). Posameznikova ekstraspektivna vloga in
njegova aktivnost v diskusijah lahko delujeta kot facilitator sprememb procesa

rasti.
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Koncept Doziviljanje skupinskega settinga se povezuje s konceptom Razvoj
samospostovanja in sprejemanja sebe ter s konceptom Prakticiranje cujecnosti V

aspektu dejavnikov, ki vplivajo na prakso ¢ujecnosti.

4.1.3 Vloga voditelja

Koncept Vloga voditelja je mo¢no povezan s konceptom DoZivijanje skupinskega
settinga, pravzaprav smo ga obravnavali kot njegov podkoncept, saj je voditelj na

nek nacin del skupine in sooblikuje atmosfero v skupini.

Udelezenci so opisovali voditelje in ocenjevali njihovo dejavnost izredno
pozitivno. V navezavi na te rezultate je potrebno omeniti moznost pojava 0z.
podajanja socialno zazelenih odgovorov. K slednjemu je prispevalo tudi dejstvo,
daje bila raziskovalka (tj. sprasevalka) udelezencem predstavljena kot del ekipe

Programa NARA, ki jo v vecji meri sestavljajo voditelji Programa.

Na temo terapevtske delovne alianse, ki naj bi bila povezana z zviSanjem stopnje
cujecnosti pri posamezniku (Bardin, 1979; v Horvath idr., 2011), lahko opise
udelezencev uvrstimo predvsem v odnosno komponento TDA, medtem ko
komponent "dogovor glede ciljev" in "dogovor glede nalog za dosego cilja" v
pogovorih niso izpostavljali. Te rezultate lahko pojasnimo s pomoc¢jo narave dela

v programih ¢ujecnosti, kjer se ciljna usmerjenost na sre¢anjih ne poudarja.

Kot predpostavlja literatura (Baer, 2015), so tudi udelezenci naSe Studije
izpostavljali pomembnost strokovnosti voditelja. V sklopu strokovnosti so mo¢no
zagovarjali vidik, da voditelj ne deli nasvetov glede njihovih osebnih odlocitev
(kar pa ne velja za deljenje nasvetov glede teZzav v zvezi s prakso Cujecnosti).
Posredno (po pregledu zaznamkov) smo v opisih udelezencev zaznali Zeljo po
svobodnem odlocanju, ki bi jo nasveti omejevali, hkrati pa bi svetovanje
najverjetneje do neke mere izpodrivalo princip sprejemanja, h Kkultiviranju
katerega se na programih ¢ujecnosti stremi. Manj svetovanja je v na Cujecnosti
temeljecih intervencijah prisotnega tudi zaradi namena in usmerjenosti na
mobilizacijo posameznikovih notranjih resursov (Baer in Huss, 2008) v nasprotju
z usmerjenostjo k uc¢enju specifiénih vedenj (npr. trening asertivnosti itn.). Shonin

in Van Gordon (2015) med smernicami za vodenje navajata nespodbujanje
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mistifikacije Cujecnosti in nenadnih duhovnih uvidov, kar se je pokazalo kot
pomembno tudi v naSem primeru. Nekateri udeleZzenci so namre¢ govorili o
pomembnosti tega, da voditelj predstavi Program kot kredibilno, z znanstvenimi
dokazi o ucinkovitosti podprto intervencijo. O voditelju kot viru podpore

podrobneje razpravljamo v razdelku Evalvacija Programa NARA.

Udelezenci so povedali, da se jim zdi pomembno, da voditelj sam izvaja vaje in
ima izkus$nje s prakso Cujecnosti, kar je pricakovano glede na literaturo (Kabat
Zinn, 2003, ter Baer in Huss, 2008). To so udeleZenci cenili, saj voditelj na
sreCanjih ni podajal teoreti¢nih spoznanj, ampak je njegovo vodenje temeljilo na

lastni izkus$nji, zaradi ¢esar so mu bolj zaupali.

V pogovorih so udeleZenci opisovali, da je pomembna tudi voditeljeva osebnost,
ceprav v sklopu tega niso navajali specificnih osebnostnih lastnosti, ampak
voditeljevo poosebljanje Cujecnosti in na¢in vodenja. Poosebljanju voditeljeve
CujeCnosti pripisujejo pomembnost tudi drugi avtorji (Baer, 2015, ter Baer in
Huss, 2008). Glede na nase podatke voditeljevo poosebljanje Cuje¢nosti (tj.
odnosa sprejemanja, prijaznosti itn.) vpliva na atmosfero v skupini. Nekateri
udelezenci (P 1, P 5, P 7) so povedali, da so voditelji z njihovim odnosom in
naravnanostjo vplivali tudi nanje, njihovo dojemanje in dozivljanje. O voditelju
kot modelu oz. o ucenju po modelu piseta Shonin in Van Gordon (2015), Segal in
sodelavca (2013) pa poudarjajo, da nista pomembni le kredibilnost in
kompetentnost, ampak tudi voditeljevo uteleSenja odnosa, za katerega Zeli, da ga
¢lani kultivirajo in adaptirajo. Vlogo voditelja kot modela za ucenca sta izpostavili
tudi strokovnjakinji v intervjuju za preverjanje veljavnosti rezultatov — pravita, da
sta pomembna voditeljeva vera in zaupanje v ¢ujecnost ter njene ucinke, saj bo le

tako v proces sprememb in lastno rast verjel tudi udelezenec.

Glede na rezultate nase Studije mora biti voditelj pozoren tudi na svojo prezenco
na sreCanjih. Na udeleZence sta ugodno vplivala voditeljev nezen, terapevtski,
umirjen glas in prijetna energija, prijaznost. Studij, ki bi se ukvarjale s tako
specifi¢nimi prvinami pri pregledu literature, nismo zasledili, Segal in sodelavca

(2013) pa poudarjajo odnos prijaznosti, ki naj bi preveval program ¢ujecnosti, vse

njegove aspekte.
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Prav tako nismo zasledili literature na temo Stevilcne zastopanosti voditeljev na
srecanjih. Skoraj vsi udelezenci so porocali o preferencah do dveh voditeljev,
vendar je potrebno poudariti, da nih¢e izmed njih ni imel izkuSnje z vodenjem
enega voditelja. V zvezi s tem gre za posebnost vzorca, saj so sicer obstajale
skupine, ki jih je vodil le en voditelj — udelezenci teh skupin niso sodelovali v nasi

studiji.

Dva voditelja sta se udelezencem zdela primernej$a izbira zaradi lazjega vodenja
skupine v primeru, da kateri izmed udelezencev potrebuje dodatno podporo, je v
stiski, pri cemer se eden od voditeljev posveti temu posamezniku, drugi pa naprej
vodi skupino. Izpostavljali so Se vidik dinami¢nosti, ki ga prinasata dva voditelja,
moznost moskega in Zenskega pogleda na vsebine, situacije (v primeru, da vodi
skupino spolno mesan voditeljski par) ali racionalnega ter custvenega pogleda (P
14). Afiniteto udeleZzencev do dveh voditeljev si razlagamo kot zagotavljanje
moznosti, da posameznik izbere model (voditelja), ki mu je "blizje" in s katerim
se lazje poistoveti. Dva voditelja lahko prek vodenja tudi modelirata ¢uje¢ odnos
— delujeta s prijaznostjo in sprejemanjem, prikazujeta vzajemnost pri vodenju ter

spostljiv odnos do svojega dela in drug do drugega.

4.1.4 Afiniteta do vsebine in organizacijske sestave Programa

Udelezence smo v intervjujih sprasevali tudi po zadovoljstvu z vsebinami
Programa. Ta koncept je tako nastal na podlagi vpraSanj iz evalvacijskega sklopa

Vv intervjuju.

Na splo$no so udelezenci homogeno porocali o pozitivnem mnenju glede vsebin.
Zdele so se jim zanimive, vSe¢ jim je bila tudi psihoedukativna komponenta
Programa, saj so povedali, da so pridobili nova znanja. Razlike v dojemanju
zanimivosti in ustreznosti vsebin glede na raznolikost udelezencev (predhodno
soofanje s tezavami versus brez predhodnega sooCanja s teZzavami) se niso
pokazale. Razlog za to je najverjetneje v univerzalnosti Programa in primernosti
vsebin tudi za neklini¢no populacijo, saj so vsebine dovolj sploSne (a hkrati
pronicljive), da vsak udelezenec najde nekaj zase, neodvisno od dusevnih motenj

ali drugih tezav (Segal idr., 2013, ter Cousin in Crane, 2015). Vsebine in vaje
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znotraj Programa so presojali in vrednotili glede na to, kako so uporabne zanje —
koliko si lahko z njimi pomagajo.

Med vsebinami se je za zelo pomembno temo izkazalo branje poezije na srecanjih.
Sprva v intervju te teme nismo zajeli, kot pomembna se je izkazala Sele pozneje.
Poezija se v programih cujecnosti uporablja kot alternativnhi mehanizem za
besedno pojasnjevanje CujeCega odnosa (Segal idr., 2013) in kot alternativna
oblika ucenja principov Cuje¢nosti (Shapiro, 2001). Tudi udelezenci nase Studije
so dojemali poezijo kot poucno. Porocali so o splosnosti izbranih pesmi in njihovi
hkratni subtilnosti, kar omogoca, da se vsak posameznik lahko najde v kaksnem
verzu. Kot prednost poezije za pojasnjevanje principov ¢ujecnosti so videli tudi
uporabo drugacnega jezika — preprostejSega (tj. nestrokovnega) oz. jezika, ki jim
je blizje. Glede na zgoraj omenjene teoreticne predpostavke uporaba pesmi sluzi
kultiviranju ¢uje¢ega odnosa, nasSi podatki pa kaZzejo na to, da tudi Ze splosno
predstavljene in do neke mere naucene prvine cujecnosti vplivajo na dojemanje
poezije. Udelezenci so namre¢ porocali, da so zaradi karakteristik cujecnosti
drugace dojemali poezijo v Programu v primerjavi s svojimi preteklimi
izku$njami s posluSanjem poezije. Kaze se torej vzajemnost med prvinami
Cujecnosti in uporabo poezije. Nasa raziskava je pokazala, da so pesmi v
udeleZencih zbujale prijetna obcutja, nekateri udelezenci (npr. P 3, P 12) pa so
porocali, da so na podlagi posameznih pesmi ali zgodb prisli do uvidov. Pesmi se
v tem smislu kazejo kot medij za odkrivanje in ozaveS¢anje posameznikovih
vsebin. Tudi Shapirova (2001) na podlagi svoje raziskave poroca, da poezija
ustvari obCutek odprtosti, omogoca Siroko polje interpretiranja in globlje

razumevanje principov ¢ujecnosti.

Dan v tiSini je prav tako tema, ki so jo udeleZenci obSirno opisovali, o ¢emer prica
tudi visoko $tevilo kod in njihova razvejanost v konceptu. ObSirnost opisovanja je
najverjetneje posledica drugacnosti izkuSnje za posameznika. Nad idejo in
izkuSnjo Dneva v tiSini so bili udeleZenci vec¢inoma navduseni, en udeleZenec (P
8) pa je dojemal tiSino kot izgubo, saj bi mu druzenje in pogovor v skupini vec
pomenila. Sicer pa so izku$nje udeleZzencev raznolike. Enim je bila izku$nja

Dneva v tiSini prijetna, drugi so opisovali ¢ustveno tezke trenutke. O podobnih
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rezultatih porocajo tudi drugi avtorji (Segal idr., 2013). Udelezenci so si bili v
opisih skladni glede intenzivnosti izkus$nje, ki so jo podrobneje opisovali kot
intenzivno usmerjanje pozornosti nase, samozavedanje. Eden izmed udelezencev
(P 12) je porocal tudi o preintenzivnem doZivljanju v ¢asu Dneva v tiSini, zaradi
Cesar je moral za nekaj Casa sodelovanje v skupini prekiniti. Intenzivnost
dozivljanja v sklopu dolgotrajne tiSine se kaze tudi v tendenci oz. potrebi
nekaterih udeleZencev po racionalni predelavi izkuSnje po koncu Dneva v tisini.
Ohranjanje ti$ine jim po njihovem pri¢evanju ni povzrocalo tezav, tezje jim je bilo
z inhibicijo neverbalne komunikacije. Raznolikost odgovorov se je pokazala tudi
na temo, kako je bilo udelezencem spregovoriti po koncu dlje ¢asa trajajoce tiSine.
Podrobneje in obSirneje so prekinitev tiSine opisovali tisti udelezenci, ki so tezje
spregovorili oz. so Zeleli Se nekaj Casa ostati v tiSini. UdeleZenci so porocali Se o
vplivu Dneva v tisini in zaznavanju u¢inkov. Ena udelezenka (P 13) je ta dan
opisala tudi kot prelom v zavedanju, kar se je pokazalo v lazjem uvajanju
sprememb v njen vsakdan. Vpliva Dneva v ti§ini nismo podrobneje raziskovali,

vendar bi bilo to temo vredno dodatno raziskati in analizirati.

Programi cujecnosti temeljijo na izlo¢ilu budistiénih filozofij in ceprav so
sekularizirani, so udeleZenci na sreGanjih zaznali dimenzijo duhovnosti'*. Program
kot sekularizirana klini¢na intervencija od udeleZenca ne zahteva sprejetja kakrSne
koli spiritualne orientacije ali sistema vrednot (Chiesa in Malinowski, 2011),
udelezenci pa so vseeno povedali, da ti morajo biti tovrstne tehnike oz. atmosfera
vSec, da vztraja$ in zaupa$ intervenciji. Glede dozivljanja dimenzije duhovnosti bi
bilo zanimivo povpraSati tudi tiste udelezence, ki so pred¢asno oz. zelo zgodaj

koncali z obiski Programa.

Koncept Afiniteta do vsebinske in organizacijske sestave Programa se povezuje s
konceptoma Prakticiranje cujecnosti in Negovanje redne prakse ter v komponenti

mnenja o Programu s konceptom Integracija spoznan;.

Mzraz "dimenzija duhovnosti" uporabljamo za lazji opis prisotnosti nekaterih prvin budisti¢nih
filozofij v Programu in ne ciljamo na ezoteri¢ne principe, Ceprav lahko konotacija izraza
"duhovnost™ nakazuje na to.
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4.1.5 Prakticiranje ¢ujecnosti

Koncept se nanasa na posameznikov kvalitativni aspekt izvajanja vaj (tj. kako so
prakticirali). VV koncept so zajeti situacijski (vpliv drugih obveznosti, organizacija
¢asa) in individualni dejavniki (disciplina, volja za izvajanje vaj), ki vplivajo na
izvajanje vaj ter dejavnik skupine (lazje izvajanje vaj v skupini — vi§ja prisotnost,

pritisk skupine itn.).

Situacijskih in individualnih dejavnikov udelezenci niso obSirno opisovali, bolj je
Slo za naStevanje primerov aktivnosti in pocutja, zaradi katerih niso (z)mogli
prakticirati cujecnosti. Nekoliko ve¢ pozornosti so posvetili primerjavi med
izvajanjem vaj doma in v skupini. Veliki vecini je bilo lazje izvajati vaje v
skupini, kar je skladno z ugotovitvami drugih avtorjev (Kvillemo in Brinstrom,
2011). Udelezenci nase $tudije so kot razloge za to izpostavljali zunanje vodenje,
podporo in konstruktiven pritisk skupine ter lastno vi§jo prisotnost (tj. na srecanjih
se posvecajo "zgolj" praksi ¢ujecnosti, brez da bi jih kdo/kaj motil/-0). Kot slabost
izvajanja vaj doma so izpostavili zmedenost oz. dvome, ¢e izvajajo vaje pravilno,
kar lahko prenesemo tudi v kontekst skupine in njene vloge pri zagotavljanju
sigurnosti pri izvajanju vaj. Dvomi in vprasanja o pravilnosti prakse ¢uje¢nosti so
pri vec€ini udeleZencev s€¢asoma izzveneli, pri izvajanju so postali bolj sprosceni in
odprti. Pri nekaterih udelezencih (npr. P 14) pa so nasprotno dvomi o pravilnosti
izvajanja vztrajali tudi v ¢asu po kon¢anem Programu. Mackenzie in sodelavci
(2007) porocajo, da skupina, ki predstavlja doloeno skupnost in kontinuiteto,
omogoca, da udeleZenci stabilizirajo meditacijsko prakso. Tudi v naSem primeru

se je pokazala skupina kot medij za pomoc¢ k uvajanju v prakso ¢uje¢nosti.

Glede izvajanja vaj doma so porocali, da niso imeli potrebnega miru ali pa
prostora. Splosno se soocajo udelezenci tudi z drugimi tezavami pri izvajanju
domacih nalog, kot npr. s pomanjkanjem motivacije ali tezavami pri
preusmerjanju fokusa od mote€ih dejavnikov iz okolja. Na podlagi intervjuja s
strokovnjakinjama, ki spremljata udelezence ve¢ skupin, smo oblikovali
predpostavko, da je izvajanje domacih nalog ucna izkusnja v druga¢nem okolju —
gre za prenos Cujecnosti v njihovo zivljenje in rutino, kar je lahko v nekaterih

primerih tudi zahtevno. Strokovnjakinji sta Se dodali, da lahko pomenijo domace
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naloge tudi most za prenos poznej$ih sprememb v vsakdanje zivljenje — da

udelezenec uvede spremembe v rutini doma, v vlogah in odnosih.

Bolj kot zunanje, situacijske dejavnike, so udelezenci v pripovedih elaborirali
introspektivna dozivljanja oz. tezave, s katerimi so se soocali med vadbo. Tezave
so imeli z beganjem misli, ohranjanjem fokusa in koncentracije ter z ohranjanjem
budnosti. Slednjega ne dojemajo vsi udelezenci kot tezavo — nekateri udelezenci
so izvajali vaje, da bi bolje spali. Izredno tezko jim je bilo, ko niso zaznali
ucinkov po vadbi (P 8, P 9), eprav so vedeli, da naj jih ne bi pricakovali. Glede
na pogostost omemb pomembnosti ufinkov vaj izpostavljamo domnevo, da
delujejo ucinki oz. rezultati vadbe (npr. umirjenost) spodbudo za naprej in so za

posameznika pomembni Se posebej v zacetnih fazah Programa.

V pogovorih so udelezenci razkrili, da so jim vaje omogocale intenzivno
samozavedanje. Opisovali so vse tri dimenzije poglobljenega zavedanja: svojih
misli, Custev in telesnih obcutkov. Pri vsaki od teh treh dimenzij pa se pojavljajo
tudi tezave — Ze omenjen beg misli, telesne boleCine zaradi dolgotrajnega
vztrajanja v enakem polozaju med meditiranjem in preintenzivno emocionalno
dozivljanje. Udelezenci so v okviru slednjega dozivljali zalost, pojavila se je
anksioznost, kar Hayes in Feldman (2004) opisujeta kot destabilizacijski aspekt
prakse cujecnosti. Ena udelezenka (P 9) je porocala o hudem cCustvenem
preplavljanju, zaradi katerega je veckrat prekinila z izvajanjem vaj, in o
neprisotnosti (tudi dolgoro¢nih) ucinkov prakse cujecnosti. Kljub temu je z

udelezbo vztrajala do konca Programa.

Ob pojavu in zaznavi zgoraj opisanih teZzav so udelezenci to poskusali sprejeti,
vztrajati in se ne obsojati. Razvidno je, da so na podlagi tezav med vadbo razvijali
in krepili razli¢ne prvine cujecnosti. Proces rasti in napredek sta se pokazala tudi
pri izvajanju vaj, saj so intervjuvanci porocali, da je na zaCetku izvajanje tezje,
s¢asoma pa postane bolj kakovostno, lazje. Ceprav na tej to¢ki niso porodali o
obcutku zviSane ravni ¢ujecnosti pri sebi, saj so bili osredinjeni na razli¢ne vidike
same vadbe, je posredno iz podatkov razvidno, da so na tej stopnji Ze postajali
bolj Cujeci, kar je tudi skladno z nekaterimi drugimi raziskavami (Shapiro idr.,
2008).
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Vaje, ki so jih spoznali v Programu, so po porocanjih najveckrat uporabljali kot
krizno intervencijo v situacijah, ko jim je bilo tezko. O samoiniciativni uporabi
formalne vadbe v ¢asu, ko so se dobro pocutili, niso porocali; so pa takrat izvajali
domace naloge. Vaje so si izbirali glede na trenutno pocutje in ne na podlagi
vnaprejSnjega nacrta. Povedali so Se, da so v Casu Programa ze zaceli vnasati
CujeCnost v vsakdanje zivljenje. O pomembnosti redne, formalne vadbe bomo
razpravljali v konceptih Negovanje redne prakse in Ohranjanje stika s

cujecnostjo.

Koncept Prakticiranje cujecnosti se mo¢no povezuje s konceptom Negovanje

redne prakse in obratno.

4.1.6 Negovanje redne prakse

S pomocjo tega koncepta prikazujemo mnenja udeleZzencev glede pomembnosti
lastnega vlozka za redno prakso Cujecnosti in redno ter aktivno udelezbo.
Udelezenci so navajali tudi razloge oz. dejavnike, zaradi katerih so vztrajali v
Programu. V svojih pripovedih so striktno lo¢evali pomembnost redne vadbe in
udelezbe, Ceprav navajajo podobne prednosti obojega. Velikokrat so opisovali

povezavo med rednostjo udelezbe in zeljo po ucinkih, napredku.

Porocali so, da so bili za udelezbo notranje motivirani, saj so Program prepoznali
kot zase koristnega. K vztrajanju za redno udelezbo pa so pripomogli tudi drugi
dejavniki — kot pomembna sta se spet pokazala skupina in odnos z voditeljem. O
pomembnosti vloge skupine smo obSirno Ze pisali v interpretaciji prejSnjih
konceptov, k vlogi voditelja pa dodajamo Se rezultate Studije Carmodyja in
Baerove (2008), ki nakazujejo, da se kakovost oz. mo¢ odnosa z voditeljem
pozitivno povezuje z ravnjo ¢ujecnosti pri posamezniku v ¢asu Programa in tudi
po njem. UdeleZenci so navajali $e, da S0 v Programu vztrajali, ker so ze obcutili
napredek in/ali si Zeleli Se izboljSati pocutje oz. uvesti spremembe. Nekateri
udeleZenci so povedali, da so v Programu vztrajali, ker so se zavezali (P 8) in
zaradi odgovornosti do skupine, voditeljev in sebe. Med razlogi za neudelezbo so

opisovali zgolj zunanje, organizacijske dejavnike.
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Porocali so, da so redno izvajali domace naloge predvsem zaradi zelje po ucinkih,
spremembi. V zvezi z izvajanjem domacih nalog so se pokazala kontrastna
porocanja udelezencev. Udelezenci, ki so se prej ali Se v ¢asu Programa soocali s
tezavami, so bolj redno in zavzeto opravljali domace naloge v primerjavi z
udelezenci, ki so se v Program vkljucili zaradi radovednosti ali zelje po
osebnostni nadgradnji. Udelezenci, ki so bili v stiski, so opisovali zavedanje, da
morajo opravljati domace naloge, Ce zelijo izboljSati svoje pocutje, se prebiti
skozi stisko (P 12). Ne glede na (ne)prisotnost soo¢anja s tezavami v preteklosti
so tisti udelezenci, ki se niso povsem poistovetili z nac¢inom dela v Programu, v
manj$i meri opravljali domace naloge (P 8, P 10). Na rednost izvajanja je vplival
tudi tip naloge — dnevniskih zapisov neprijetnih dogodkov so se vecinoma

izogibali.

Udelezba in redna vadba doma se udelezencem zdita pomembni za poosebljanje
principov Cujecnosti, vidijo pa ju tudi kot predpogoja za spremembe. Redno
udelezbo so izpostavljali kot nujno, da lahko sledi§ novim vsebinam iz tedna v
teden, redno prakso doma pa obvezno za ohranjanje stika s Cujecnostjo od
sreCanja do srecanja. Izvajanje domacih nalog se jim je zdelo pomembno Se z
vidika samoaktivacije, da vadi$ sam in tako odkrivas$ pozitivne plati vadbe, u¢inke
in morebitne tezave pri vadbi (P 1, P 5) ter nisi zgolj v vlogi pasivnega opazovalca

na srecanjih.

Opazili smo, da so se udeleZzenci mocno zavedali pomembnosti lastnega vloZka in
angazmaja za napredovanje ter boljSe pocutje. Slednje podpirajo tudi druge
raziskave (Carmody in Baer, 2008), pri katerih je v ospredju formalna praksa
Cujecnosti (in ne toliko neformalna) in njena pomembnost za uvajanje sprememb.
Tudi posameznikova motivacija, ki se kaZze prek odprtosti, angaZiranosti, aktivne
udelezbe in zelje po spremembi je kljuénega pomena za ucinke oz. rezultate, ki jih

prinasa Cujecnost.

138



4.1.7 Razvoj samospostovanja, sprejemanja sebe

Koncept se nanaSa na posameznikovo spreminjanje odnosa do lastnih misli in
Custvenega dozivljanja ter na odnos do sebe kot osebe. Po Stevilu kod je to

najvecji koncept.

Udelezenci so s pomocjo prakse ¢ujecnosti spreminjali odnos do svojih misli in
Custev. Na intervjujih so obSirneje opisovali spremembe na podro¢ju dela z
mislimi, za podro¢je Custev smo identificirali eno kodo. Porocali so o spoznanju,
da misli niso dejstva, in 0 spoznanju, da misli vplivajo na pocutje. Z razvojem
decentrirane perspektive so udelezenci zaznali tudi upad na podrocju
ruminativnega procesiranja, o demer je pisal tudi Wells (2002). Custva, predvsem
neprijetna, so zaceli bolj sprejemati in jih izrazati. Dodajamo $e izsledek $tudije
Colemana (2005), v katerem navaja, da je kognitivna sprememba (na podrocju
negativnih avtomatskih misli in disfunkcionalnih vzorcev) pozitivho povezana z

znizanjem simptomov pri posamezniku.

Povedali so, da jim je tehnika usmerjanja pozornosti na zdaj$nji trenutek
omogocala poglobljeno dozivljanje in opazovanje lastnih obcutij. V sploSnem jim
je izvajanje vaj omogocalo boljsi stik s seboj. Ko se je njihova vadba stabilizirala,
je postala bolj kakovostna. Takrat so zaceli ozavescati dolocene vsebine in
disfunkcionalne vzorce misljenja, prepri¢anj, prisli so do novih spoznanj, uvidov
med izvajanjem. Tudi van Ravesteijn in sodelavci (2014) navajajo, da dobijo
udeleZenci prek zviSane pozornosti in sprejemanja uvid v svoje avtomatizme, kar
jim pozneje omogoca uvajanje sprememb. V nasem primeru se je izkazalo, da so
posameznikovi uvidi temelj za manj avtomatsko in bolj CujeCe odzivanje ter

delovanje, o ¢emer so porocali tudi Shapiro in kolegi (2006).

UdeleZence smo spraSevali tudi o spremembah pocutja v Programu. Za pomoc¢ pri
opisovanju smo jim predlozili preprost graf, ki se nahaja v prilogi 1 (skupaj s
podrobnejSo razlago v zvezi z grafom). Pokazalo se je, da se pocutje udelezencev

zaCne izboljSevati, ko zacnejo spreminjati odnos do intrapsihi¢nih vsebin oz.
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lastnega notranjega sveta'’. Coleman (2005) opisuje, da se pocutje izboljSuje
skupaj z znizano pojavnostjo simptomov bolezni, kar lahko prenesemo tudi v
kontekst naSe Studije. UdeleZzenci so povedali, da se je njihovo pocutje
izboljSevalo postopoma, k temu pa je odlocilno pripomoglo izvajanje vaj. Med
Programom so zaznali tudi kratkotrajno poslabsanje pocutja, vendar so razloge za

to pripisovali zunanjim, situacijskim vplivom oz. tezavam v osebnem zivljenju.

Udelezenci so v drugi polovici Programa zaceli opazati, da so postali bolj Cujeci.
Porocali so o izbolj$ani zmoznosti ohranjanja zavedanja v zdaj$njem trenutku in o
distanciranju od starih navad uma — od avtomatskega misljenja, izogibanja
neprijetnim obcutjem, neprijaznega ravnanja s sabo. Zvisana samoregulacija se je
pokazala kot posledica vadbe. Po poroCanjih udelezencev ima za uvajanje
sprememb zelo pomembno vlogo razvoj sprejemanja — tako sebe kot tudi razvoj
kompetence sprejemanja situacije, v kateri se nahaja posameznik. To, da so zaceli
sebe bolj sprejemati, se manj obsojati, jim je prineslo razbremenitev (P 11, P 13).
Tudi Hayes (2002) pravi, da sprejemanje pripomore Kk opustitvi rigidnih

vedenjskih vzorcev.

Po nasih podatkih je udelezence zviSana raven cujecnosti, skupaj z razvojem
sprejemanja in usmerjanja pozornosti na zdaj$nji trenutek, opolnomocila. O
opolnomocenju govorimo v smislu uvajanja sprememb v odnosu do sebe kot
osebe in v smislu sprememb na podrocju psihi¢nega blagostanja. UdeleZenci so
porocali, da so Cutili, da imajo ve¢ nadzora ter vpliva na lastno pocutje in Zivljenje
ter da so pridobili obéutek avtonomije. Cutili so tudi ve¢ mo¢i, poguma in
zaupanja vase. Ko so prekinili z avtomatiziranimi disfunkcionalnimi rutinami, so
postali pozorni na trenutno dozivljanje, ¢ujeci in bolj prijazni, zaradi Cesar so se
zaceli bolj ceniti in ve€ Casa posvecati skrbi zase. Allen in kolegi (2009) so
izvajanje vaj oz. meditiranje opisovali kot aktivnost, prek katere posameznik skrbi
zase, le-ta pa naj bi se naprej povezovala z vi§jim samospostovanjem. Glede na

nase podatke pa na spremembe v samospoStovanju najbolj vpliva posameznikov

12 . . v . . . .. . .
Izraz smo prevzeli od enega izmed udelezencev, saj dobro zaobjame vsebino njihovih opisov
spreminjanja odnosa do misli, Custev oz. dozivljanja.
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vzpostavljen odnos Cujecnosti z vsemi svojimi temelji oz. principi, Se posebej s

sprejemanjem.

Koncept Razvoj samospostovanja, sprejemanja sebe se v aspektu pomembnosti
vadbe za dosego sprememb povezuje s konceptom Prakticiranje cujecnosti, sicer
pa tesneje s konceptoma Osebnostna rast in izboljSana kakovost Ziviljenja ter

Spremembe na podrocju kontrole impulzov in reagiranja.

4.1.8 Osebnostna rast in izboljSana kakovost Zivljenja

Udelezenci so opisovali tudi spremembe na podrocju kakovosti zivljenja (SirSe),
ki so posledica prekinitve nefunkcionalnih rutin in spremenjenega odnosa do sebe,
kar smo opisovali v prejSnjem konceptu. Ve€inoma so porocali o spremembah na
podrocju psiholoske dimenzije kakovosti Zivljenja in dimenzije socialnih odnosov
(Musek, 2012). V ta koncept smo umestili tudi kode, s katerimi pojasnjujemo,

kako udelezenci dozivljajo spremembe.

Udelezenci so povedali, da so poznejSih fazah Programa pri sebi zacutili vec
veselja, imeli so ve¢ energije, bolj so se posvecali hobijem, v katerih so uzivali.
Vec so se zaceli tudi druziti, kar so Prazak in kolegi (2012) opisovali v okvirih
znizanja socialne inhibicije. UdeleZenci so zaceli delovati bolj skladno s seboj, kar
je posledica kultiviranja odnosa ¢ujecnosti. Porocali so tudi o vecji odprtosti za
novosti in nove izkuSnje, kar Segal in sodelavca (2013) opisujejo v sklopu
radovednosti kot enem izmed principov CujeCnosti. Zaeli so s prevzemanjem
drugacne, aktivne vloge. Spremenili so svoj vsakdan in navade v smeri zdravega
zivljenjskega sloga, o Cemer so porocali tudi Smith in sodelavca (2007) na podlagi
svoje raziskave. Iz pridobljenih podatkov je razvidno, da se je subjektivno

blagostanje udelezencev izboljsalo, bili so bolj zadovoljni.

Podrobneje so opisovali tudi spremembe na podro¢ju soocanja s stresom in Z
obremenitvami, kar je skladno z literaturo (Carson idr., 2004, ter Allen idr., 2009).
Udelezenci so $e porocali, da so po kon¢anem Programu zmozni prej prepoznati
znake prihajajocih tezav in znake stresa ter ob pojavu le-teh tudi drugace ukrepati.
Njihovo prevzemanje aktivne vloge je opazno tudi na tem podrocju, saj so

govorili o orientiranosti k reSevanju tezav v nasprotju z izogibanjem, ki so se ga
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posluzevali prej. Z obremenitvami so se soocali s pomoc¢jo uporabe principov

cujecnosti (npr. sprejemanjem, odprtostjo ...).

Za podrocje telesne dimenzije kakovosti zivljenja so porocali o boljsem
uravnavanju in odpravi telesnih bolecin. Sicer so spremembe za to podrocje v
intervjujih manj naslavljali. Eden izmed razlogov za to je v povezavi z izvedbo
intervjuja, v katerem smo veliko govorili o dozivljanju sprememb, ki pa je

konotacijsko blizje psiholoski dimenziji sprememb.

O spremembah na podroc¢ju odnosov z drugimi, najveckrat v okviru ozjega kroga,
tj. druzine in prijateljev, so nekateri udelezenci obsirno porocali, spet drugi pa tech
sprememb niso zaznali. Povedali so, da se drugim bolj posvecajo, so bolj
potrpezljivi, kakovost njihovih socialnih odnosov se je zviSala. Pozitivne
spremembe so opazili tudi na podro¢ju komunikacije, kar so ugotovili tudi
Hofmann in kolegi (2012). Na drugi strani pa so udelezenci porocali o
vzpostavljanju distance oz. mej v odnosih z drugimi in tudi o prekinitvi stikov z
nekaterimi prijatelji, bliznjimi. UdeleZzenki P 10 in P 11 sta pojasnili, da je v
njunem primeru pri§lo do zmanjsanja stikov s prijatelji, ker sta zaceli bolj skrbeti
zase, manj sta se razdajali. Iz pripovedovanj udelezencev pa je bilo razvidno tudi,
da so postali bolj asertivni, manj so se podrejali drugim, kar sta tudi razloga za
vzpostavitev distance v nekaterih socialnih odnosih. Poudariti je potrebno, da so
udelezenci prekinili oz. omejili stike v primeru nefunkcionalnih odnosov,
funkcionalni odnosi pa so se izboljsali ali ostali nespremenjeni. Ceprav je §lo v
nekaterih primerih za prekinitev stikov v odnosih, so udeleZenci te spremembe
dozivljali kot pozitivne. Yalom (1970; v Praper 2013) je pisal o spremembah v
posameznikovem odnosu do drugih in jih pripisal vklju¢enosti v skupino; v naSem
primeru pa lahko izboljSane odnose z drugimi v vecji meri pripiSemo redni praksi

¢ujecnosti in spremenjenemu odnosu do sebe.

Kot pomembna tema se je izkazalo tudi dozivljanje sprememb. Udelezenci so
proces sprememb dozivljali pozitivno. Navajali so Se druge dejavnike, ki vplivajo
na spremembe. Le-te bi lahko razdelili v ve¢ skupin oz. dimenzij. Kot prvo so
opisovali osebnostno dimenzijo (vpliv posameznikove osebnosti na izrazenost

sprememb), nato dimenzijo zunanjih dejavnikov (bolezen, zdravila, psihoterapija)
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in na koncu Se izkusenjsko dimenzijo (vpliv zorenja in izkusenj ter izkusnje z
boleznijo na izrazenost sprememb). Skupaj z dejavniki, ki so vplivali na proces
sprememb, so udelezenci obSirno opisovali osebnostno transformacijo in
preoblikovane predstave o sebi, o ¢emer bomo razpravljali tudi v konceptu
Integracija spoznanj. Glede na pridobljene podatke ugotavljamo, da cujecnost v
procesu sprememb ne zavzema solitarne vloge, deluje pa kot pomemben

facilitator uvajanja sprememb.

Na tem mestu je potrebno poudariti Se spremembo v dozivljanju sprememb na
podro¢ju kakovosti zivljenja glede na obe skupini udelezencev. UdeleZenci, ki so
se prej soocali s tezavami, Z boleznijo, so te spremembe dozivljali intenzivneje,
tudi Steviléno se pri njih pojavlja ve¢ sprememb v primerjavi s skupino
udelezencev, ki so se vkljucili v Program zaradi radovednosti in Zelje po

osebnostni rasti.

Koncept Osebnostna rast in izboljsana kakovost Zivljenja Se povezuje S
konceptom Spremembe na podrocju kontrole impulzov in reagiranja ter s

konceptom Integracija spoznanj.

4.1.9 Spremembe na podro¢ju kontrole impulzov in reagiranja

Koncept Spremembe na podrocju kontrole impulzov in reagiranja je podkoncept

oz. raz$iritev koncepta Osebnostna rast in izboljsana kakovost Zivijenja.

Udelezenci so porocali, da na podro¢ju kontrole impulzov in reagiranja niso
zaznali veliko sprememb. Eden izmed razlogov za to je, da v Programu te teme
nismo obSirno naslavljali in pozneje udelezenci vsebin v zvezi s kontrolo
impulzov niso v tolikSni meri ozaveSc€ali oz. so te spremembe tezje prepoznali.
Tudi njihovi odgovori na vprasanja so bili manj elaborirani, ve¢inoma so govorili
o prisotnosti ali odsotnosti sprememb na podro¢ju kontrole impulzov in
reagiranja. V interpretaciji se bolj posveCamo zaznanim spremembam kot

odsotnosti sprememb pri udeleZencih.

Nekateri udelezenci so povedali, da so s pomocjo Programa pridobili vecjo

kontrolo nad reagiranjem in impulzi, pri ¢emer so posebej izpostavili kontrolo
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reagiranja na podlagi custev. Povedali so, da zdaj veckrat premislijo in se umirijo
preden se odzovejo, kar se povezuje z manj avtomatskim delovanjem, ki smo ga
naslavljali ze v interpretaciji prejSnjih konceptov. Omenjali so Se vec
potrpezljivosti in kontrolo vznemirjenosti v povezavi s kontrolo impulzov, kar je
po mnenju nekaterih avtorjev lahko posledica zviSane frustracijske tolerance,
zaradi Cesar se pri posamezniku redkeje razvijejo negativna obcutja (Prazak idr.,
2012). V splosnem lahko vecjo kontrolo nad reagiranjem povezemo tudi z
izboljSano sposobnostjo samoregulacije mentalnih ter emocionalnih stanj, o cemer

piSejo tudi Chambers in sodelavca (2008).

Opise udeleZzencev na temo vecjega obsega nacrtovanja in predhodnih
premislekov prav tako povezujemo s pridobljeno sposobnostjo manj avtomatskega
reagiranja. Na drugi strani pa so udelezenci porocali o tem, da manj premisljujejo,
so manj previdni. Razlozili so, da so tako bolj spontani. Bolj si tudi zaupajo in se

lazje ter hitreje odlocajo.

Eden izmed ciljev MBCT-programa je tudi izboljsanje koncentracije (Segal idr.,
2013). O izboljSani koncentraciji so porocali tudi udelezenci nase raziskave ter le-
to pripisovali nenehnemu vrac¢anju misli v zdaj$nji trenutek. Povedali so tudi, da
so bolj produktivni, imajo ve¢ volje in da opazajo izboljSanje na podrocju
vztrajnosti. Spremembe na omenjenih podro¢jih so povezane z zmanjSanjem
simptomov bolezni pri posamezniku, izboljSanjem pocutja oz. psihi¢nega

blagostanja ter s posameznikovim delovanjem po principih ¢ujecnosti.

Konkretnih sprememb na podrocju iskanja izzivov in drazljajev udelezenci niso
opisovali. V zvezi z izboljSano kakovostjo Zivljenja pa so govorili o novih
aktivnostih in odprtosti za nove izkuSnje, pri Cemer pa ni Slo za iskanje
intenzivnih dozivetij ali izkuSenj, ki jih raziskovalci omenjajo v sklopu

impulzivnosti (Murphy in MacKillop, 2012).

V splosnem se je pokazalo, da imajo vzpostavljen odnos Cujecnosti, znanje in
uporaba orodij, ki se jih posameznik nauci v Programu, odlo¢ilno vlogo pri

zaustavljanju nefunkcionalnih impulzov. Sicer pa je tema kontrole impulzov in
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reagiranja v povezavi s Cujecnostjo obSirna — za eksaktnejSe zakljucke bi bilo

potrebno poglobljeno in na to specificno temo usmerjeno raziskovanje.

4.1.10 Integracija spoznanj

Koncept se nanasa na integracijo posameznikovih spoznanj oz. njegov pogled na
celostno izkusnjo s Programom. Udelezenci so ob koncu intervjujev v
kompleksno, koherentno pripoved zdruzili mnenja o cujecnosti, Programu,
refleksijo lastne osebne izku$nje in pogled na pricakovanja, ki so jih gojili o

Programu ter njihovo (ne)uresnievanje.

V splosnem so porocali o pozitivnem mnenju o Programu. Izpostavljali so
pomembnost znanstvene utemeljenosti Programa in strokovnega vodenja ter
pristop nestigmatiziranja udeleZencev, ki je znacilen za Program. Sicer opisujejo
Program kot pozitiven predvsem zaradi vidika njegove aplikativne vrednosti oz.
uporabnosti tehnik in orodij, ki se jih udeleZenec v Programu nauci. Pomembno je
namre¢, da jih Program opolnomoci oz. jim na nek nacin pokaze pot, da Si

pomagajo sami, z lastnimi resursi.

O Cujecnosti so povedali, da jim je vSe¢ filozofija v ozadju. Med mnenji in opisi
cujecnosti so vefinoma navajali princip sprejemanja in prijaznosti, neobsojanja.
Ti principi so jih najbolj zaznamovali, se jih dotaknili, saj so jih v intervjujih
najveckrat naslavljali. UdeleZzence smo sprasevali Se, kako zdaj (tj. po kon¢anem
Programu) razumejo ¢ujecnost. Odgovarjali so predvsem skladno s SirSo sprejeto
definicijo ¢ujecnosti Jona Kabat Zinna (2011) (pod tocko 1.1) in dodajali nekatere
temelje CujeCega odnosa — tiste, ki so bili njim najbolj v pomo¢ v takratni
zivljenjski situaciji (npr. stik s seboj, poslusanje sebe ali sprejemajoc¢ odnos do

sebe, sveta).

Udelezence smo na koncu S$e sprasevali o njihovem pogledu na morebitne
spremembe, ki so jih doziveli v ¢asu Programa. Proces sprememb so intenzivno
reflektirali in obSirno opisovali predvsem udelezenci po izkusnji prebolevanja
raka in udelezenci, ki so se soocali s huj$imi tezavami, z dusevno stisko ali drugo
boleznijo. Opisovali so izrazito pozitivne spremembe v Zivljenju, ki so sledile

njihovi tezki, stresni izkuSnji. Tovrstne opise sprememb in doZivljanja (v
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nadaljevanju) nekateri avtorji opisujejo v okviru posttravmatske rasti (Cordova,
Cunningham, Carlson in Andrykowski, 2001). Drugi udelezenci so sicer opisovali
spremembe in njihov proces spreminjanja, vendar je bilo teh sprememb manj ali

pa so bile manj vidne, intenzivne.

Sicer so udelezenci porocali o novih spoznanjih, uvidih, do katerih so prisli med
Programom. Nekateri udelezenci so na podlagi le-teh redefinirali svojo vlogo in
prioritete v Zivljenju, o ¢emer piSejo tudi Cordova in sodelavci (2001). Zaceli so
bolj skrbeti zase in za svoje zdravje, le-tega pa tudi visje vrednotijo. Porocali so
tudi o spremenjenem odnosu do bolezni, tezav — prej so bolezen dozivljali kot
obremenitev, po konCanem Programu in doloCenem preteCenem c¢asovnem
obdobju, v katerem se je njihovo psihi¢no blagostanje izboljsalo, pa so jo zaceli
dozivljati kot uéno izkusnjo oz. izku$njo, ki se je zgodila z namenom. Cuje&nost
in Program po njithovem mnenju omogocata dvig kakovosti zivljenja in
osebnostno ¢vrstost. S tem v povezavi so navajali pogoje za napredek v smeri
osebnostne rasti. Po njihovih prievanjih so za napredek potrebni: (a)
posameznikova odprtost in pripravljenost na spremembe, (b) Zelja in vera v

napredek ter (c) miselni preklop oz. pogled na tezave z decentrirane perspektive.

Udelezenci so evalvirali tudi podroc¢je pri¢akovanj, ki so jih imeli pred zacetkom
Programa. Nekateri so porocali o uresni¢enih pri¢akovanjih, drugi o spremembi
pricakovanj med Programom, tretji o neuresni¢enih pri¢akovanjih in potrebi po
necemu vec, kar jim lahko da cujecnost (P 8, P 14). S temi pridobljenimi
informacijami se je potrdila vloga pri¢akovanj pri mediiranju terapevtskih
uc¢inkov v MBCT-programih (Mason in Hargreaves, 2001), o ¢emer smo pisali Ze
v interpretaciji koncepta Priti v stik s Programom. Udelezenci, ki so ¢utili, da
rabijo nekaj ve¢, kar jim lahko d4 Program, so ve¢inoma porocali o iskanju in
udeleZevanju drugih programov ali bolj dinami¢nih aktivnosti, kljub temu pa so
cenili svojo izku$njo s Cuje¢nostjo. Povedali so tudi, da bi Program priporocili
drugim, pri ¢emer se jim zdi pomembno, da bi bili ti ljudje odprti in zavzeti,
pripravljeni za delo na sebi, saj bi se le tako lahko pokazali u¢inki ¢uje¢nosti in
spremembe pri posamezniku. Program se jim zdi primeren za klini€no in

neklini¢no populacijo.
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Udelezenci so govorili tudi o hvaleznosti, da so obiskovali Program, o ¢emer so
pisali tudi drugi raziskovalci (Mackenzie idr., 2007). Hvaleznost je sicer tudi
vsebina CujeCnosti, poudarja in uéi se jo tudi v Programu, kar nakazuje na
poosebljanje CujeCega odnosa pri posameznikih. Zanimivo je, da so udelezenci v
pogovoru uporabljali termine, ki jih uporabljamo v Programu (npr. hvaleznost,

ljubeca prijaznost itn.).

O prilagoditvi posameznika po tezki stresni izkusSnji, za katero je potrebna aktivna
kontemplacija misli in custev ter integracija spoznanj, informacij v nove
kognitivne strukture, je pisal Ze Rachman (1980; v Cordova idr., 2001). Glede na
nase podatke se kaze pomembnost integracije spoznanj v tem, da posameznik vidi
svojo izkuSnjo s Programom v SirSem kontekstu ter svojo zivljenjsko situacijo in
proces spreminjanja bolj jasno. O zavedanju in vpogledu v posameznikovo lastno

zivljenjsko situacijo so pisali tudi Mackenzie in sodelavci (2007).

Koncept se specificno ne povezuje z nobenim od drugih konceptov, ampak je, kot
ze naslov nakazuje, integrativen: zdruzuje in povezuje nekatere elemente vseh

prejsnjih konceptov.

4.1.11 Ohranjanje stika s ¢uje¢nostjo

Ob koncu intervjuja nas je zanimalo, kako in v koliksni meri udelezenci
nadaljujejo s prakticiranjem Cujecnosti. Ker ohranjanje udeleZencevega stika s
¢ujecnostjo ni bil med cilji v ospredju nase raziskave, so tudi udelezenci o tej temi

porocali manj obsirno.

V zvezi z nadaljevanjem prakticiranja sta se glede na rezultate oblikovali dve
skupini, in sicer skupina udelezencev, ki vztraja s prakticiranjem ¢uje¢nosti in vaj,
ter skupina udeleZencev, ki je opustila prakticiranje. Slednji so povedali, da niso
dovolj motivirani in/ali disciplinirani za izvajanje vaj po kon¢anem Programu. Ob
prenehanju z vadbo so zacutili tudi zmanjSanje ucinkov. Kljub temu, da so z
izvajanjem vaj prenehali, pa so nadaljevanje prakticiranja opisovali kot

pomembno.
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Tisti udelezenci, ki s prakticiranjem nadaljujejo tudi po kon¢anem Programu, so
navajali, da ve¢inoma vadijo neformalno oz. da so prenesli ves¢ine in principe
Cujecnosti v vsakdanje zivljenje, pri Cemer prakticiranje zajema predvsem
namensko usmerjanje pozornosti na trenutek tukaj in zdaj ob opravljanju razli¢nih
aktivnosti (prehranjevanje, hoja, pomivanje posode itn.). Vadijo tudi manj
strukturirano in kadar zacutijo potrebo po izvajanju vaj (npr. v stresnih situacijah)
ter kombinirajo ¢uje¢nost z drugimi tehnikami. O ohranjanju formalne vadbe so
porocali le redki. Carmody in Baer (2008) poudarjata pomembnost formalne
vadbe (ki se je izkazala kot pomemben prediktor za zviSanje ravni Cujecnosti pri
posamezniku v nasprotju z neformalno vadbo), s ¢imer se strinjamo tudi na
podlagi naSih rezultatov. Udelezenci, ki so opustili formalno vadbo, so zacutili
zmanj$anje ucinkov in SO pozneje hitreje izgubili stik s cujecnostjo. Vendar pa
zavzema tudi neformalna vadba pomembno viogo — predvsem z vidika
generalizacije in prenosa vescin ¢ujecnosti (ki se jih je posameznik naucil prek
formalnega meditiranja) v vsakdanje zivljenje, kar je opisoval ze Kabat Zinn
(2003). Pomembno je, da ostajajo udelezenci tudi med neformalno vadbo v stanju

biti in ne v stanju delanja, saj je le tako neformalna praksa cuje¢nosti uéinkovita.

Ohranjanje stika s ¢uje¢nostjo omogocajo tudi mesecna srecanja, ki po porocanjih
udeleZencev delujejo stimulativno za prakso Cujecnosti. Pozitivna stran mese¢nih
srecanj je tudi skupinska izvedba — skupina ima, kot smo Ze pisali, pozitiven vpliv
na izvajanje vaj. Na mese¢nih sreCanjih se udelezenci sreCajo z drugimi

soudelezenci in tako ohranjajo stike.

Glede na rezultate nase Studije lahko v sploSnem sklepamo na s Casom pojemajoc

vpliv izku$nje s ¢ujec¢nostjo oz. Programom.

Koncept Ohranjanje stika s cujecnostjo se povezuje s konceptom Integracija
spoznanj in konceptom Negovanje redne prakse.
4.2 Model procesa sprememb v MBCT-programu

Vecina Studij na podro¢ju programov cujeCnosti se osredinja na specificne
mehanizme delovanja ¢ujecnosti ali uéinke ¢ujec¢nosti, manj pa je raziskav, ki bi

proucevale proces spreminjanja. S pomocjo modela, ki je nastal na podlagi
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povezave konceptov, prikazujemo proces sprememb v Programu NARA. Vsebine
smo zdruzili v Sest sklopov oz. ravni, ki dolofajo proces spreminjanja oz.
posameznikovo doZivljanje: Vsebine, pocutje ob vstopu, Podpora v skupini,
Prakticiranje, Ponotranjanje principov cujecnosti, Izboljsana kakovost Zivijenja
in Integracija. Ceprav ravni opisujemo po vrsti in jih v shemi modela prikazujemo

eno nad drugo, niso v linearnem ali hierarhi¢nem odnosu.

4.2.1 Vsebine, pocutje ob vstopu

Proces sprememb se odvija od samega zacetka oz. se zacne ze pred zacetkom
posameznikovega vstopa v Program skupaj z njegovo pripravljenostjo in

odprtostjo za spremembe, osebnostno rastjo in z razvojem.

Vsak udelezenec pride v Program s svojo individualno zgodbo in svojstvenimi
tezavami. Kljub razli¢nim tezavam, s katerimi se udelezenci soocajo in zaradi
katerih se udelezijo Programa, so jim skupna obcutenja nezadovoljstva. Tudi
udelezenci, ki se v Program vkljucijo zaradi Zelje po osebnostni rasti (brez
predhodnega soocanja s tezavami), dozivljajo nezadovoljstvo kot diskrepanco
med trenutno zivljenjsko situacijo, stanjem in tem, kar bi radi dosegli, spremenili,
imeli. Pri udeleZencih, ki se ob vstopu v Program soocajo s tezavami v dusevnem

zdravju ali z drugimi boleznimi, je prisotna e ranljivost, v¢asih zmedenost.

Udelezencem so skupni Se odprtost, zelje po spremembah in motivacija za delo na
sebi, za izvajanje vaj, meditiranje. Pripravljenost posameznika je pogoj ter
pomembna predispozicija za zafetek procesa sprememb in rasti, ki jim pozneje
botruje tudi Cujecnost. Prav tako pa se je vzdrZevanje motivacije pokazalo kot

pomemben dejavnik med celotnim trajanjem na razli¢nih ravneh Programa.

Na posameznikovo individualno zgodbo in situacijo se vezejo tudi pricakovanja,
ki jih goji o intervenciji in ki pomembno usmerjajo proces sprememb. Tako so
npr. udeleZenci, ki pricakujejo hitre reSitve za svoje tezave, veckrat razocarani nad

intervencijo, hitreje izgubijo motivacijo, manj so zadovoljni z u¢inki.
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Udelezenec s svojo individualnostjo, osebnostjo pomembno vpliva na izrazenost
procesa sprememb, potek. Individualne razlike v dozivljanju se kazejo v vec

nadaljnjih ravneh modela.

4.2.2 Podpora v skupini

Ob vstopu v Program so udelezenci vkljuceni v skupino skupaj z drugimi ¢lani.
Ceprav so skupine oblikovane kar se da homogeno, udeleZenci vseeno zaznavajo
doloc¢ene razlike med ¢lani. To raznolikost in druga¢nost sprejmejo, s skupino se
na nek nacin poistovetijo in znotraj le-te gojijo specificne odnose. Raznolikost
¢lanov skupine je prva ucna izkusnja, ki omogoca razvoj in krepitev sprejemanja

kot prvine Cujecnosti.

Na sreCanjih v skupini sta udelezencu na voljo formalna podpora s strani voditelja
in neformalna podpora s strani drugih ¢lanov. Kot pomembna dejavnika sta se
izkazala voditeljeva strokovnost in predstavitev Programa kot znanstveno
utemeljenega, saj vplivata na posameznikovo zaupanje v intervencijo, ki mediira
izrazenost uc¢inkov. UdeleZenci, ki so imeli ve¢ tezav ali so bile tezave ob vstopu
hujse, so intervenciji bolj zaupali, pozneje pa so opisovali ve¢ in intenzivnejse
spremembe kot udelezenci, ki so se v Program vkljucili zaradi Zelje po osebnostni
rasti ali iz radovednosti. Izjema je le udelezenka (P 9), ki je se je ob vstopu v
Program soocala s tezavami v dusevnem zdravju, bila je motivirana, zaupala je v
ucinke, vendar pa le-teh ni zaznala. Njeno zgodbo smo prepoznali kot negativen
primer (kot znacilnost kvalitativnega raziskovanja). Pomembna sta se voditeljev
odnos in njegovo poosebljanje Cujecnosti. Tudi Bruce, Manber, Shapiro in
Constantino (2010) navajajo, da voditeljeva Cuje¢nost spodbuja napredek in rast

pri udeleZencih.

Posameznikovo dobro pocutje v skupini je predpogoj za zacetek procesa
sprememb. Ce so udeleZenci na sre¢anjih sprejeti in so lahko to, kar so, je to prvi

korak do razvoja sprejemanja sebe.

Z drugimi ¢lani lahko delijo svoje izkuSnje in tezave, diskutirajo, se ob tem

razbremenijo; prek verbalizacije ozaveScajo lastne vsebine, proces. Soudelezenci
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jim na srecanjih dajo tudi povratno informacijo, izrazijo podporo, kar deluje prav

tako spodbudno za posameznikov razvoj med Programom.

Skupina se je pokazala kot pomemben mediator pri procesu posameznikovih
sprememb. UdeleZenci vidijo delo v skupini, v relaciji do drugih, kot priloznost za
osebnostno rast. Allen in sodelavci (2009) so skupino ter skupinski proces opisali
kot nespecificen faktor, ki skupaj s specificnimi MBCT-tehnikami pripomore k

razvoju ¢ujeCega odnosa, sprejemanja in spremembe v vedenju.

4.2.3 Prakticiranje

Prakticiranje CujeCnosti in sledenje vsebinam Programa, skupaj s podporo

voditelja in skupine, delujeta kot facilitator rasti in razvoja ¢ujecega odnosa.

Med Programom udeleZenci izvajajo vaje in vnaSajo ¢ujecnost tudi v vsakdanje
zivljenje s pomocjo domacih nalog. Soocajo se z nekaterimi tezavami pri
prakticiranju (beg misli, tezka Custva, jok idr.), ki so lahko tudi priloznost za
krepitev CujeCega odnosa. Ko se praksa poglobi, postane bolj kakovostna,
udelezenci zacnejo pocasi pridobivati nadzor nad §irSim spektrom zivljenjskih

okolis¢in, kar so naslavljali tudi Mackenzie in kolegi (2007).

S pomocjo vaj pridejo v stik s seboj, dobijo uvide glede svojega delovanja, v svoje
nefunkcionalne rutine, prisoten je proces samorefleksije (refleksija sebe in
lastnega obnaSanja), ki omogoca, da zacne udeleZenec bolje razumeti samega
sebe. Vadba in vsebine na sreCanjih jim omogocajo tudi nova doZzivljanja, na drug
nacin zacnejo gledati na stvari, njihova perspektiva se pocasi razsirja. Nakazuje se

ze razvoj decentrirane perspektive.

Skupaj z intenzivno vadbo se za¢ne izboljSevati tudi njihovo pocutje. Udelezenci

se zavedajo pomembnosti redne vadbe za terapevtski ucinek cujecnosti.

4.2.4 Ponotranjanje principov ¢ujecnosti

Ponotranjanje principov Cujecnosti se veze na kultiviranje odnosa ¢ujecnosti ter
principov le-te, na sprejemanje lastnega notranjega sveta, svojih misli in Custev.

Pri ponotranjanju principov ¢ujecnosti gre za akumulacijo vadbe, dela, truda in
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poglabljanja vase, raziskovanja sebe. Kakovostna vadba, uvidi, o Kkaterih so
porocali udelezenci, in samorefleksija (Watson in Rennie, 1994) so podlaga za

nadaljnje uvajanje sprememb.

Udelezenci razvijejo decentrirano perspektivno, razsirjen pogled na svoje misli,
Custva in lastne vedenjske odzive. Z mislimi in S Custvi za¢nejo ravnati drugace
(tj. npr. brez supresije). Kultivirajo tudi odnos sprejemanja do sebe in situacije, v
kateri se nahajajo. Sprejemanje je eden izmed principov Cuje¢nosti, ki so ga
udelezenci najveckrat omenjali v intervjujih, kar nakazuje na njegovo pomembno
vlogo v procesu sprememb. UdeleZenci so postali tudi bolj prijazni do sebe. Tako
sprejemanje kot tudi prijaznost do sebe sta pomembna elementa oz. dejavnika, ki
mediirata spremembe. Ko udelezenci poosebijo odnos Cuje¢nosti, se zacnejo

odvijati spremembe, ki so vidne navzven — v posameznikovem vedenju.

Ce povzamemo, aktivno delo, sodelovanje v Programu in uporaba specifiénih
tehnik  MBCT-intervencije privedejo do sprememb Vv posameznikovem
psiholoskem delovanju. Spremenjen odnos do lastnega dozivljanja in vzpostavitev
doloc¢ene mere distance do svojega miselnega sveta so dobra popotnica, temelji za
dolgoro¢ne spremembe na podro¢jih sploSnega odnosa do sebe, kakovosti

zivljenja, spoprijemanja z obremenitvami in odnosa do drugih.

4.2.5 Izboljsana kakovost Zivljenja

Za razlago nadaljevanja procesa sprememb se lahko opremo na geStaltisticno
paradoksalno teorijo sprememb, ki pravi, da se spremembe ne zgodijo pod prisilo
posameznika samega ali druge osebe, ampak pod pogojem, da posameznik
investira Cas in trud v vzpostavljanje stika s seboj in S SV0jo trenutno pozicijo oz.
pod pogojem, da sebe sprejme tak$nega, kot je (Beisser, 1970; v Stevenson, 2010,
ter Peterson in Melcher, 1981). Udelezenec torej prek kultiviranja neobsojanja,
prijaznosti do sebe in sprejemanja sebe uvaja spremembe na podrocju splosne

kakovosti zivljenja.

V poznejsih fazah Programa se pojavi izboljSanje na podro¢ju samospostovanja.
Udelezenci so porocali, da so se zaceli bolj ceniti, si zaupati ter prevzemati

aktivno vlogo nad svojim pocutjem in odlocitvami. IzboljSana kakovost Zivljenja
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se je pozneje zacela odrazati tudi navzven oz. v odzivih na zunanje obremenitve.
Spremenili so se tudi posameznikovi odnosi do drugih v smeri izboljsanja ali

prekinitve nefunkcionalnih odnosov.

Udelezenci so razvili nove mehanizme, ki so jim omogocali boljSo skrb zase, bolj
so zaceli tudi ceniti svoje splosno zdravje. Vecinoma so udelezenci porocali o
obcutku, da so osebnostno zrasli, k ¢emur je prispevala tudi njihova izkusnja z

boleznijo ali s tezavami.

4.2.6 Integracija

Pomembna raven v procesu rasti je integracija spoznanj. UdeleZenci integrirajo
dogajanje v Programu in njihov proces rasti, ki pa zajema tudi pogled v preteklost

0z. dogajanje pred Programom, ki so mu dali nov pomen.

Udelezenci, ki so dobro integrirali spoznanja, so obsirno reflektirali svojo
izkusnjo in ozavestili dogajanje v Casu pred in med Programom, identificirali SO
dejavnike, ki so sovplivali na proces sprememb. Pri udeleZzencih, ki so slabse
integrirali spoznanja ali pa do ¢asa, ko so bili povabljeni na intervju, Se niso
ozavestili dogajanja/vsebin, se je v pogovoru pojavljalo ve¢ kontemplativnega
samosprasevanja, hipoteticnih predpostavk in mnenj, zakaj se je proces pri njih
odvijal tako, kot se je, ter nekonsistentnosti. Omenjene prvine smo pri analizi

spremljali s pomocjo pisanja zaznamkov.

Dobra integracija spoznanj pomeni tudi dobro popotnico za naprej. Posameznik je
dobil izku$njo s procesom rasti, za katerega so znacilni tezki trenutki, delo, trud in
postopnost, procesnost izboljSevanja pocutja ter psihi¢nega blagostanja. Vpogled
v proces jih na nek na¢in opolnomoci za soocanje z morebitnimi tezkimi trenutki,

s situacijami, z obdobji v prihodnosti.

Udelezenec prek integracije spoznanj tudi ovrednoti svojo izku$njo in glede na to

ohranja koli¢ino in kakovost stika s ¢ujec¢nostjo, (ne) nadaljuje s prakticiranjem.

S koncem obiskovanja Programa se proces razvoja ne konca, spremembe se vrsijo
dalje, posameznik odkriva nova zanimanja, tehnike, aktivnosti, hobije in

osebnostno raste.
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4.2.7 Shema in opis preostalih karakteristik modela

Slika 14. Shema Modela procesa sprememb v MBCT-programu
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S pomoc¢jo Studije smo generirali hipotezo, kako cujecnost vpliva na proces

sprememb pri posamezniku.

Ravni v modelu predstavljamo eno nad drugo, vendar niso v hierarhicnem
odnosu, kar smo Zeleli pojasniti s polprepustnimi mejami med njimi in
spreminjanjem svetlosti uporabljene barve v modelu, ki nakazuje na pretocnost,
prehajanje. Ravni so med seboj povezane, vsebine znotraj posameznih ravni se
tudi prekrivajo. UdeleZzenec ima npr. podporo celoten Cas trajanja Programa in ne
le na zacetku, ob vstopu. Tezko je tudi doloCiti natanéno mejo med
prakticiranjem, ponotranjanjem principov ¢ujecnosti in med spremembami, Ki So
posledica teh dveh dejavnikov — v nekaterih aspektih se kaze namre¢ sofasnost
dogajanja. Tudi skrajna zunanja meja je polprepustna (le drugace oznacena), saj se
proces spreminjanja in rasti pri posamezniku ni koncal ali ustavil po kon¢anem
Programu. Prav tako sprememb in osebnostne rasti udelezencev ni mediirala le
GujeCnost, ampak tudi drugi, zunanji dejavniki. Cujeénost torej ne zavzema
edinstvene vloge v povezavi s procesom sprememb, lahko pa predstavlja dejavnik,
ki facilitira preobrat v dozivljanju, zaradi katerega proces sprememb in rasti lazje

ter hitreje stece.

Ravni v modelu so razporejene skladno s kronoloskim potekom, s postavitvijo ene

nad drugo pa Zelimo prikazati rast in razvoj.

Potrebno je poudariti, da model predstavlja okvir, posplosen proces in potek
dogajanja. Znotraj tega okvira se lahko pojavijo razlike med posamezniki in v
njihovem dozivljanju. Spremembe, ki smo jih opisovali, so lahko pri razli¢nih

posameznikih razli¢no intenzivno izrazene.

Z modelom smo Zeleli zajeti in prikazati $irSi pogled, celostno posameznikovo
izkuSnjo s Programom in posameznikovo holisticno dojemanje sebe. Tako se v
veéji meri nismo osredinjali na specifiécne mehanizme ¢ujeénosti, ampak na
celoten proces sprememb, ki ga udelezenec dozivlja v 8-tedenskem programu
cujecnosti in tudi v ¢asu po njem, hkrati pa smo Zeleli zajeti tudi druge, manj

specificne mediatorje, ki facilitirajo proces spreminjanja.
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Prilagojena shema modela lahko sluzi kot izro¢ek udelezencem Programa, ki ga
prejmejo na enem izmed zadnjih srecanj. Kot ze veckrat omenjeno, sta integracija
spoznanj in refleksija izkuSnje pomembni za ohranjaje stika s Cujecnostjo ter
nadaljnji proces sprememb pri posamezniku. Shema oz. izroc¢ek (priloga 9; slika
17) omogoca, da posameznik poglobljeno reflektira izkusnjo in dobro integrira
dogajanje ter preostale dejavnike, ki so vplivali na njegovo izkusnjo. V tem se

kaze tudi aplikativna vrednost modela.

4.3 Evalvacija Programa NARA

Eden izmed ciljev magistrskega dela je bil tudi evalvirati Program NARA. V
intervjuju smo zajeli posebej oblikovana vprasanja z namenom, da bi pridobili
povratne informacije udelezencev o zadovoljstvu s Programom in njihove

predloge za izboljSave.

Predloge za izboljsave, ki so jih podali udelezenci, smo kodirali, vendar lo¢ili od
preostalih kod in vsebin, ki se nahajajo v konceptih, saj so vsebinsko specifi¢ni in
se tezje oz. slabSe povezujejo S preostalimi vsebinami. Predloge udeleZzencev smo
vsebinsko smiselno inkorporirali v sklope v nadaljevanju. Neposredne kode za

opis predlogov so v prilogi 8 (preglednica 17).

O nekaterith opaZanjih in rezultatth v zvezi z evalvacijo Programa smo se

posvetovali s strokovnjakinjama v skupinskem intervjuju.

4.3.1 Evalvacija strukture in izvedbe Programa

V prvem delu evalvacije se osredinjamo na oceno zasnove in izvedbe Programa
ter zadovoljstvo z vsebinami. Udelezenci so v veliki vecini podajali pozitivna

mnenja in odzive v zvezi s strukturo in z izvedbo Programa.

4.3.1.1 Vabilo v Program

Udelezence smo povprasali o zadovoljstvu z na¢inom informiranja o Programu in
vabljenja v Program. V splosnem so bili s predstavitvijo in z vabilom zadovoljni.
V zvezi z vabljenjem v Program so navajali, da je pomembna zanimivost vabila (P
1: 44 "Tu bi se mi zdela vecja podpora, ¢e bi sami zaposleni v W znali motivirat. Pa

mogoce kaksno osebno doZivljanje,da je fajn zadeva."). Informacije o Programu, Ki so
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jim bile na voljo v obliki zloZzenke in opisa Programa na spletu (spletna stran
Univerze na Primorskem, Institut Andrej Marusi¢, Slovenski center za
raziskovanje samomora®® in spletne postaje Ziv? Ziv!**), so v splosnem ocenili kot
korektne — tako glede na obseg kot tudi glede na jedrnatost (npr. P 5: 4). V
primeru, da so iskali dodatne informacije, so bile to predvsem informacije
tehni¢ne narave (P 7: 3) ali informacije o splosnih vsebinah Programa (P 12: 5).
Predlog udelezenca v zvezi s podajanjem vsebin o Programu je bil vkljucitev vec
pojasnil, kaj lahko potencialni udelezenec od Programa pri¢akuje (P 12: 7
"Mogoce ve¢ podatkov v smislu, kaj bi sploh lahko pricakoval. Ne nazadnje, kot sem
rekel, jaz sem takrat bolj kot ne iskal neko tisto carobno palcko za izhod iz situacije, v

kateri sem pac bil.").

4.3.1.2 Zadovoljstvo z vsebinskim vidikom Programa

V zvezi z vsebinskim vidikom Programa so udelezenci povedali, da so se vsebine
smiselno povezovale in nadgrajevale ter da je bil nabor vsebin raznolik, zanimiv.
Izpostavili so pomembnost na¢ina podajanja vsebin — uporaba dovolj preprostega
jezika in jedrnatost pri razlagah, saj v nasprotnem primeru tezje sledijo procesu in
vsebinam nasploh. V primeru nerazumevanja podanih informacij se jim zdi
klju¢nega pomena vloga voditelja in njegova pripravljenost na dodatno razlago (P
3: 92). Upostevajo¢ zgoraj navedena mnenja sklepamo, da so bile udelezencem

podane vsebine tako, da so jih razumeli in dozivljali kot uporabne, smiselne.

Porocali so tudi o preferencah glede vaj — nekaterim udeleZencem bolj ustrezajo
hitre, dinamicne vaje, spet drugim daljse, tretji preferirajo gibalne vaje itn. lzrazili
so tudi Zeljo, da bi na srecanjih veckrat izvajali vaje, ki niso zajete v gradivih ali
posnete na zgoscenki, ki so jo prejeli udeleZenci za lazje izvajanje vaj doma (npr.
meditacija Jezero — P 5: 143), ali pa da se te vaje preprosto vkljuéijo v gradiva (P
3: 140, P 11: 62).

3gpletni naslov UP IAM, SCSR: http://www.iam.upr.si/sl/enote/samomor#NARA.

Ygpletni naslov: http://zivziv.si/.
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Med vsebinskimi vidiki so posebej izpostavili branje poezije na srecanjih.
Povedali so, da se jim zdijo pesmi pou¢ne in dobro izbrane, vezane na tematiko.
Ustvarjalci Programa NARA so za lazje pojasnjevanje doloc¢enih vsebin in prvin
Cujecnosti uporabili poezijo slovenskih pesnikov, nekatere pesmi pa so prevedli iz
angleskega jezika. Porocanje udeleZzencev o mocni sporocilnosti pesmi in
obcutenju, da so se jih dotaknile, sta pokazatelja o ustreznem prevodu posameznih

pesmi.

Udelezenci so v zvezi z domac¢imi nalogami povedali, da so jih izvajali dokaj
redno in zavzeto. Manj motivacije so imeli za opravljanje nalog, ki trajajo dlje, in
nalog, ki jim niso bile blizu — tukaj so navajali predvsem vodenje dnevnika
prijetnih ter neprijetnih obcutij dogodkov v dnevu. UdeleZzence bi bilo pred
tovrstnimi domacimi nalogami smiselno opozoriti na prepreke in morebiten padec

motivacije ter hkrati prijazno poudariti pomembnost izvajanja tudi teh nalog.

Gradiva (v katerih so tudi navodila za opravljanje domacih nalog) so ocenjevali
kot dobro strukturirana, izErpna in uporabna. Predlagali so Se, da se v gradiva
vkljuci seznam dodatne literature (P 3: 134 "Recimo, ce bi Zelela kaj vec prebrat. Saj
pol sem si, tam so se pogovarjali, pa eni so nekaj brali. Ampak tak, da bi imela zbrano.

Da bi bilo recimo kot nadaljnje branje".).

Kot pomembno vsebino in aktivnost so dozivljali tudi Dan v tiSini. Predlagali so
izvedbo Dneva v tiSini (ali vsaj dela dneva) v naravi (P 14: 111). Izpostavili so
pomembnost najavljanja tako dolgo trajajoce tiSine in pomembnost opisa poteka
Dneva v tiSini (kar je bilo sicer tudi storjeno), saj so mnenja, da bi lahko
nenapovedana tiSina pri nekaterth udeleZzencih sprozila obcutja zmedenosti,
negativne miselne vzorce in disfunkcionalne misli, ki so jih dozivljali v

preteklosti, v ¢asu akutnega stanja bolezni (P 2: 110).

UdeleZenci so zaznali dimenzijo duhovnosti, ki je karakteristika Programa. Hkrati
so izpostavili tudi pomembnost znanstvenih temeljev, na katerih sloni Program in
zaradi Kkaterih so pristopu zaupali. Porocali so, da so ustvarjalci in voditelji

Programa dobro vzdrzevali ravnotezje med tema dvema poloma (P 13: 54).
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4.3.1.3 Zadovoljstvo z organizacijskim vidikom Programa

Na sreCanjih so udelezenci reSevali tudi baterijo vprasalnikov, ki so sluzili kot
zaCetna in procesna evalvacija Programa (vprasalniki za preverjanje tezav v
duSevnem zdravju — anksioznost, depresija, samomorilne misli, vpraSalnik
cujecnosti, vprasalnik ¢asovne perspektive, lestvica za preverjanje subjektivnega
blagostanja). O reSevanju vpraSalnikov udeleZenci niso imeli izrazito pozitivnega
ali negativnega mnenja. Izpostavili so le Zeljo po reSevanju vprasalnikov doma, da

bi se jim lahko bolj posvetili, brez ¢asovnega pritiska (P 3: 85).

Udelezenci so v zvezi z organizacijskim vidikom izvedbe Programa izpostavljali
Se pomembnost lokacije oz. prostora, kjer se izvajajo sreCanja. Lokacijo so
navajali kot enega izmed dejavnikov, ki vpliva na rednost udelezbe (bolj kot je
lokacija sre¢anj oddaljena od njihovega domacega okraja, veéja je verjetnost, da
so kaksno srecanje izpustili), urejenost prostora pa vpliva na njihovo pocutje na

sreCanjih (P 12: 29).

4.3.2 Evalvacija na temo skupine in vloge voditelja

Udelezenci so o skupini veliko govorili in podajali mnenja ter opise, na podlagi
katerih smo oblikovali evalvacijo za ta sklop. O voditeljih so v splo$nem izrazali

pozitivna mnenja.

4.3.2.1 Evalvacija na temo skupine

Udelezenci so skupino, v katero so bili vkljuCeni, v veliki vecini opisovali
pozitivno. Vendar pa se obcutja sprejetosti in prijetnosti gradijo s¢asoma. Na
zacetku so po pricevanjih cutili nesovpadanje s skupino zaradi ¢lanov skupine. Te
navedbe so nas pripeljale do vprasanja formiranja skupine v smeri njene
homogenosti ali heterogenosti. Prednost heterogenih skupin je, da je spekter
ucenja drug od drugega S$ir§i v primerjavi s homogenimi skupinami. MoZnost
uc¢enja drug od drugega so udelezenci v intervjujih moc¢no poudarjali in
zagovarjali. Na drugi strani pa lahko v literaturi zasledimo priporocila za
oblikovanje homogenih skupin, saj se dobro pocutje, oblutek sprejetosti in
povezanosti bolje in lazje gradijo v skupinah, kjer udelezenec z drugimi ¢lani deli

podobno zivljenjsko identiteto (Mackenzie idr., 2007). Na podlagi rezultatov in
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literature predvidevamo, da je odloc¢itev glede homogenosti/heterogenosti
formiranja skupine odvisna od tipa tezav, bolezni oz. problematike udelezencev.
Tako je npr. v primeru onkoloskih bolnikov homogenost skupine zazelena, ¢e ne
skoraj nujna. Dobro sicer funkcionirajo tudi heterogene skupine, saj so tehnike
cujecnosti univerzalne, splosne in uc¢inkovite pri SirSem spektru tezav. Tako ¢lane
zdruzujeta skupna izkusnja prakticiranja in izvajanje istih vaj (Ceprav se ob tem
pojavljajo razli¢na dozivljanja). Pri sestavi skupin je treba biti pozoren, da ne
ostane samo en izoliran ¢lan med drugimi, ki si delijo podobno izku$njo (izkusnjo

iste bolezni ali npr. mlajsi ¢lan skupine med starejSimi ipd.).

Kot pomembna tema se je pokazal tudi osip v skupini. Udelezenci so cutili
obzalovanje, razpravljali so o razlogih, zakaj drugi Clani zapustijo skupino itn.
Razlogov za osip in dozivljanje ¢lanov, ki so zapustili Program, ne poznamo.
Tukaj tako izpostavljamo pomembnost poglobljenega uvodnega razgovora z
udeleZzencem (s pomocjo katerega pridobivamo podatke o njegovi primernosti za
vkljuditev v program ¢ujecnosti), v katerem namenimo posebno pozornost njegovi
motiviranosti in pricakovanjem. Prav tako je pomembno, da voditelj v diskusijah
dopusca prostor za izrazanje mnenj Clanov o tej temi, a hkrati diskusije tudi

ustrezno usmerja.

Ob omembi osipa v skupini so se udeleZenci dotaknili Se preferenc do manjSe
skupine. Ceprav se navadno izvaja MBCT-program v skupinah po 15
udeleZencev, so se udeleZenci bolje pocutili v skupini z manj ¢lani; porocali so, da
so se lazje odprli, zaupali, stopnja intime je bila vecja. Strokovnjakinji sta v
pogovoru o rezultatih raziskave prav tako povedali, da je bilo delo v skupinah do
deset udelezencev lazje, ljubSe, dogajanje bolj "obvladljivo", delo pa bolj
efektivno. Segal in sodelavca (2013) opozarjajo, da je lahko premajhna skupina
problemati¢na, saj jo lahko za¢ne voditelj obravnavati kot skupinsko terapijo in ne
ve¢ kot (u€ni) program. Pojavlja se tudi vpraSanje stroSkovne ucinkovitosti
izvedbe MBCT-programa v manjsi skupini — predvsem v primerjavi z MBSR-
programi, kjer v skupinah sodeluje tudi do 30 udelezencev. O tej temi zaradi
preskopih podatkov poglobljeno ne moremo razpravljati, vsekakor pa bi bilo v

nadaljnjih Studijah zanimivo raziskovati tudi ta aspekt.
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Skupina se je izkazala kot pomemben mediator v procesu dozivljanja udelezenca
In v procesu uvajanja sprememb, zato je temu aspektu potrebno nameniti

pozornost ter skrbeti za prijetno, delavno, ¢ujeco atmosfero.

4.3.2.2 Prispevek voditelja

Voditeljeva vlioga se je pokazala kot pomembna na ve¢ podrocjih. Pomembna
lastnost in kompetenca voditelja je, da deluje kot vir podpore za udelezence, ki le-
to potrebujejo na veC podroc¢jih, v razlicnih fazah Programa. Na zacetku je
pomembno, da voditelj udelezence spremlja pri uvajanju v prakso ¢uje¢nosti, jih
motivira za izvajanje domacih nalog, jim je na voljo za vpraSanja v zvezi s
prakticiranjem, opozarja na pasti in prepreke, ki se lahko pojavijo pri prakticiranju
in vnaSanju CujeCnosti v vsakdan, ter jih opremi s predlogi, kako postopati v
takSnih situacijah. Izkazalo se je, da potrebujejo udelezenci podporo tudi po koncu
Programa, ko morajo sami vzdrzevati nivo motivacije in discipline za ohranjanje
vadbe. UdeleZenci so porocali, da nadaljujejo s prakticiranjem predvsem na nacin,
da uporabljajo Cujecnost pri vsakdanjih opravilih, v veéini pa je viden upad
formalne vadbe (in s tem, pri nekaterih udelezencih, upad ucinkov). Tukaj
priporo¢amo spremljanje udelezenca predvsem v prvih mesecih po koncanem
Programu. Rezultati nase raziskave kot tudi drugih kvantitativnih $tudij (Carmody
in Baer, 2008) kazejo na stimulativno funkcijo nadaljevalnih mese¢nih srecanj za
redno vadbo cujecnosti. Pomembno je, da se udeleZencem pribliza moZnost
obiskovanja nadaljevalnih mesecnih srec¢anj, da se jih motivira za obiskovanje.
UdeleZencem, ki se prvih nadaljevalnih mese¢nih srecanj ne udelezijo, bi lahko
nudili podporo kot prijazno sporocilo, opremljeno z navodili za preprosto vajo
Cujecnosti in/ali s pesmijo (poezijo). Udelezencem bi ga poslali v elektronski ali
pisni obliki. Tako bi skusali udelezence na prijazen in dokaj nevsiljiv nacin
spodbuditi k nadaljevanju s prakticiranjem. Ker raziskovanje dozivljanje
udeleZencev po kon¢anem Programu in tezave, s katerimi se soocajo takrat, niso
bili med cilji Studije, je o tem podro¢ju premalo raziskanega in znanega. Na ta

racun ne moremo podati bolj specificnih in utemeljenih predlogov za izboljsave.

UdeleZenci so porocali, da bi si v tezkih trenutkih (pri ¢emer so opisovali

predvsem akutno stisko in/ali teZke trenutke v primeru telesne bolezni) Zeleli
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vecjo podporo voditelja, ve¢ stika. Predlagali so uvedbo moznosti osebnega ali
telefonskega stika z voditeljem v tezkih trenutkih in uvedbo voditeljevih obiskov
na domu z namenom spremljanja udelezenca (P 10: 143). Voditelj je na sreCanjih
sicer udelezencem na voljo, jim stoji ob strani, v stik z njim pa lahko udelezenci
stopijo tudi izven Casa srecanj v primeru vprasanj ipd. Tezki trenutki, ki so jih
opisovali udelezenci, niso bili vezani na splo$no podporo v Programu, temvec na
(nenadne, nepredvidene) tezke zivljenjske situacije, dogodke. Tukaj tako
naslavljamo podaljsano skrb oz. odgovornost voditelja, da je udelezencu na voljo
in mu nudi ustrezno pomo¢ v primeru stiske v povezavi z nenadnimi zivljenjskimi
situacijami. Omeniti velja pa tudi dejstvo, da MBCT-program ni izredne
terapevtske narave in voditeljeva vloga ni strogo terapevtska, temvec¢ deluje
voditelj bolj v vlogi inStruktorja, moderatorja. Voditeljevi obiski udeleZencev na
domu bi tako prestavili Program in njegovo funkcijo v drug okvir. Eden izmed
pomembnih ciljev MBCT-programa je opolnomocenje posameznika in vloga
voditelja kot stalno prisotnega podpornega elementa bi ta cilj negirala. Skladno z
literaturo priporo¢amo, da je voditelj od samega zacetka jasen glede svojih
strokovnih poklicnih izkusenj in — za ta primer relevantno — glede svoje vloge

(Shonin in Van Gordon, 2015) ter dostopnosti v primeru akutne stiske.

Veckrat smo Ze pisali o pomembnosti voditeljevega poosebljanja cujecnosti in
razloge za to, hkrati pa bi na tem mestu radi poudarili, da naj voditelji ne bodo
preve¢ oz. narejeno Cuje¢i, ampak naravni pri vodenju skupin (Shonin in Van

Gordon, 2015).

Kot izredno pomemben dejavnik, ki se ti¢e vloge voditelja, S0 se pokazali uporaba
jezika in besed ter nacin izrazanja na srecanjih. UdeleZzencem se zdi pomembno,
da se v Programu ne izpostavljajo diagnoze udelezencev, da se ne stigmatizira in
etiketira (P 1: 112, P 1: 96). Uvajanje prijaznosti oz. prijetnosti, mehkobe in
pozitivnosti (vendar ne na racun realnosti, objektivnosti in strokovnosti) v

komunikacijo je glede na rezultate Studije priporocljivo.

Glede na rezultate raziskave, ki kazejo na pomembnost vloge voditelja in SO
skladni s priporocili snovalcev MBCT-programa ter drugih avtorjev (Segal idr.,
2013; Baer, 2015), izpostavljamo pomembnost strokovnega izpopolnjevanja
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voditeljev (kar vkljucuje tudi udelezbo na umiku v tiSini enkrat letno in
supervizijo v okviru vodenja MBCT-programa) na podro¢ju vodenja in
usmerjanja skupin ter v idealnem primeru profesionalno izpopolnjevanje na
podro¢ju katerega izmed terapevtskih pristopov (najblizje MBCT-programu je
pristop vedenjsko kognitivne terapije). Hkrati je pomembna voditeljeva osebna

angaziranost, to je skrb za lastni profesionalni in osebnostni razvo;j.

UdeleZenci so porocali, da jim je bilo v8e¢ in ljubSe, ko sta skupino vodila dva
voditelja. Le-to je dajalo ve¢ dinamike, raznolikosti srecanjem. Skladno s tem je
priporocljivo, da voditeljski par sestavljata moski in Zenska ter tako vnasata moski
in zenski »pogled« na stvari, vsebine. Udelezenci se tako v nekaterih situacijah
lazje poistovetijo z enako vlogo glede na spol (P 7: 48, P 14: 36). Prav tako pa je
vodenje v paru hvalezno za primere morebitnih kriznih situacij — takrat se lahko
eden izmed voditeljskega para posveti udelezencu, ki mu je tezko, drugi pa vodi
sreCanje naprej. Poudariti pa je potrebno, da na podlagi nasih rezultatov, zaradi
specifiCnosti vzorca (kot smo omenjali pod tocko 4.1.3), tezko v sploSnem
primerjamo ustreznost prisotnosti enega voditelja nasproti  prisotnosti

voditeljskega para.

4.3.3 Klini¢na uspeSnost Programa NARA

Klini¢no uspeSnost Programa NARA opisujemo s pomocjo rezultatov naSe
Studije, ki temeljijo na porocanjih udelezencev glede samozaznanih sprememb, ki
bi jih lahko pripisali udelezbi v Programu. Spremembe na tem mestu zgolj
navajamo, saj smo ve¢ o njih pisali v interpretaciji konceptov, vezanih na

podrocje sprememb (to so predvsem koncepti pod to¢kami 4.7, 4.8 in 4.9).

Udelezenci so v ¢asu Programa razvili oz. vzpostavili decentrirano perspektivo,
ruminativno procesiranje je bilo manj prisotno, porocali so Se o izboljSani
samoregulaciji. S pomoc¢jo kultiviranega odnosa ¢uje¢nosti so prekinili nekatere
disfunkcionalne rutine. Psihi¢no blagostanje udelezencev se je izboljsalo, prav
tako so porocali o pozitivnih spremembah na podro¢ju kakovosti Zivljenja.
Opisovali so spremembe na podrocju osebnostnega razvoja, zvisalo se je njihovo

samospostovanje in splosno zadovoljstvo, postali so bolj asertivni. Razvili so tudi
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kompetence za bolj konstruktivno sooCanje z obremenitvami, S stresom.

IzboljSanja so zaznali tudi na podro¢ju medosebnih odnosov.

Omeniti moramo Se odsotnost dolgoro¢nih u¢inkov ¢ujecnosti pri udelezenki P 9
— negativni primer oz. dokaz v kvalitativnem raziskovanju. Udelezenka je
porocala o kultiviranju c¢ujecCega odnosa, vendar pa sprememb na podroc¢ju
pocutja, zadovoljstva in izboljSane kakovosti Zivljenja ni zaznala. Ker primera
nismo podrobneje raziskovali, o razlogih za odsotnost u¢inkov ne moremo

razpravljati.

4.3.4 Splosno mnenje udeleZencev o Programu in njihovi predlogi za

izboljsave

Splosno mnenje udelezencev o Programu NARA je bilo pozitivno, izrazali so
zadovoljstvo. Eden izmed pokazateljev zadovoljstva je redna udelezba na
sre¢anjih. UdeleZenci so porocali, da so na srecanja prihajali z veseljem, dobro so

se pocutili v skupini in ob voditelju, pritegnila jih je tudi razgibanost Programa.

UresniCena pri¢akovanja so prav tako dejavnik, ki vpliva na zadovoljstvo
udelezencev s Programom. V zvezi z neuresni¢enimi pri¢akovanji so navajali, da
so zeleli hitrejSe ucinke in ve¢ le-teh. Kot smo omenili ze v tocki na temo
evalvacije skupine, se je potrebno o pri¢akovanjih z udelezencem temeljito
pogovoriti na uvodnem razgovoru in obrazloziti, kakSen je domet Programa, kaj

mu Program lahko nudi in kako mu bo pomagal (Baer in Huss, 2008).

Udelezenci so izkazali tudi Zeljo po obiskovanju nadaljnjih sreanj v okviru
Programa (P 3: 142, P 4: 37) oz. zeljo, da bi Program trajal dlje (P 7: 185, P 12:
79, P 14: 100). Podali so tudi predlog, da bi se oblikoval nadaljevalni tecaj
cujecnosti, na katerem bi udeleZenci lahko pridobljeno znanje in veSCine

nadgrajevali (P 7: 160).

Program ocenjujejo kot uporaben za Sirok spekter tezav, ljudi oz. profilov; vse¢
jim je, da je oblikovan tako, da udelezenca opremi s konkretnimi orodji za pomo¢
v stresnih in kriznih situacijah. Porocali so $e, da bi se jim zdelo smiselno MBCT-

program implementirati na podro¢je Solstva in izobrazevanja (P 12: 132, P 14:
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213) ter v podjetja, kjer bi bila udelezba na voljo zaposlenim (P 14: 214). Kot
predlog so podali tudi prenos MBCT-programa v okvire preventivne dejavnosti in
ohranjanja dusevnega zdravja (P 1: 30, P 12: 142 "Ampak te tehnike, to bi se moral
moderen clovek v danasnjem casu seznanit na tak ali drugacen nacin. Pa bi verjetno tudi
zdravstvo lahko kaksno veé priSparalo potem. Kot preventiva."). Zelijo si, da bi bil
Program bolj dostopen in apelirajo na razsiritev tudi v bolj oddaljena mesta (poleg
ve¢jih mest, kot sta npr. Ljubljana, Maribor, kjer se je izvajal do zdaj), na
vseslovensko raven, da bi bile moznosti za obiskovanje Programa izboljSane tudi
za posameznike z ruralnih obmocij (P 10: 147). Udelezenci so zaznali Se
primanjkljaj na podro¢ju splo$nega oglasevanja MBCT-programov (P 6: 10),
potrebno in pomembno se jim zdi izboljsati prepoznavnost programov cuje¢nosti
(P 6: 11). Tukaj povzemamo mnenja udeleZzencev in prav tako poudarjamo
pomembnost promocije MBCT-programov ter okrepitve dostopnosti intervencije
na podro¢ju vseh treh ravni preventivne dejavnosti — univerzalne, selektivne in

indicirane.

4.4 Omejitve raziskave

Kot prvo omejitev raziskave izpostavljamo kvalitativno metodo raziskovanja kot
tako, ki se osredinja na poglobljeno raziskovanje izkuSnje manjSega Stevila

posameznikov in ne omogoca posplosevanja rezultatov, spoznanj.

Druga omejitev raziskave je nereprezentativnost vzorca udelezencev. Intervjuvani
so bili le udelezenci Programa NARA in tako imamo dostop le do izku$nje s
Cujecnostjo pri omenjenem programu. Poudariti je treba, da so bili v raziskavo
vkljuceni zgolj udeleZenci, ki so Program redno obiskovali in ga dokoncali.
Udelezencev, ki so Program predhodno zapustili, nismo zajeli v vzorec in tako
nimamo vpogleda v njihovo izkuSnjo, mnenja in razloge, zakaj so prenehali
obiskovati Program, kar v veliki meri vpliva na rezultate, predstavljene v
evalvaciji, na njihovo veljavnost. Pri vzorCenju prav tako nismo nadzirali
prisotnosti razli¢nih predhodnih izkuSenj posameznikov z razlicnimi tehnikami
(sprostitvenimi tehnikami, meditacijo ipd.), ki lahko wvplivajo na proces
dozivljanja izkusnje s ujecnostjo in posledi¢no Programom. Vzor¢ili smo v vec

valovih in udeleZenci so bili intervjuvani v razli¢nih ¢asovnih obdobjih po koncu
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Programa NARA. V raziskavi so sodelovali udelezenci, ki so se soocali z
razlicnimi tezavami in raziskava ni specifi¢no vezana na preucevanje dozivljanja
pri diagnosticno homogeni skupini udelezencev (npr. dozivljanje procesa rasti pri

onkoloskih bolnikih ali posameznikih z depresijo).

Omejitev Studije je tudi prisotnost le ene raziskovalke v fazi zbiranja podatkov,
kodiranja in analize. Vkljucitev dveh raziskovalcev v faze raziskovanja bi

doprinesel k zanesljivosti rezultatov.

V sploSnem pomeni omejitev tudi retrospektivno raziskovanje procesa sprememb
pri udelezencih Programa. Studijo bi izboljsali, ¢e bi udeleZence s pomodjo
kvalitativne metode veckrat spremljali tudi v ¢asu Programa in daljSe ¢asovno
obdobje po koncu Programa, saj bi tako lazje ugotavljali, kako se u¢inki Programa

obdrzijo skozi ¢as oz. na dolgi rok.

Na rezultate Studije oz. proces sprememb pri posamezniku vplivajo, poleg
Cujecnosti, tudi drugi dejavniki (npr. medikamentozna terapija, posameznikovo
sodelovanje v drugih psiholoskih intervencijah, psihoterapiji), ki jih pri

raziskovanju nismo nadzirali.

Na rezultate vplivata tudi namen raziskave in raziskovalec, ki na intervjuju
sprasuje udeleZzence po samozaznanih ucinkih in spremembah v ¢asu Programa ter
tako posredno spodbuja k temu, da so udelezenci zaznali spremembe. Ker je bila
raziskovalka predstavljena kot del ekipe, ki je izvajala Program, je potrebno
izpostaviti tudi morebitno tendenco udeleZzencev po podajanju socialno zazelenih
odgovorov. Na drugi strani pa je zaznavanje raziskovalke kot dela ekipe pomenilo
tudi prednost, saj so se udelezenci pocutili bolj domace, sklepali so, da

raziskovalka pozna Program in nacin dela. Tako so lazje razvijali svojo zgodbo.

Omejitev Studije je tudi jezik in nacin, kako udeleZenci porocajo o svoji izkuSnji
0z. procesu rasti. Raziskovalec mora na nek nacin prevajati opise udelezencev, da
pogovorne vsebine, ki jih pozneje interpretiramo v magistrskem delu, ne izpadejo
ezoteri¢no. Za opis nekaterih vsebin manjkajo besede, ki bi dobro znanstveno

opisale dozivljanja udelezencev, kar se kaze na nekaterih mestih v delu.
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Pridobljene rezultate Studije bi bilo treba preveriti na vecjem, bolj
reprezentativnem vzorcu udelezencev. Model, njegove ravni in posamezne
(nespecifi¢ne) mediatorje procesa sprememb pa tudi z nadaljnjim — kvantitativnim

raziskovanjem.

4.5 Sklepi

V magistrskem delu smo proucevali udelezencevo izkusnjo s Programom NARA,
prisotnost samozaznanih ucinkov v povezavi s Programom, dozivljanje sprememb

udelezencev, preverjali pa smo tudi njihovo zadovoljstvo z izvedbo Programa.

Podatke smo analizirali s pomocjo utemeljene teorije, oblikovali devet konceptov
in dva podkoncepta ter jih povezali v Model procesa sprememb v MBCT-
programu. Model zdruzuje Sest sklopov oz. ravni, ki dolo¢ajo proces spreminjanja
0z. posameznikovo dozivljanje, in sicer Vsebine, pocutje ob vstopu, Podpora v
skupini, Prakticiranje, Ponotranjanje principov cujecnosti, Izboljsana kakovost

Zivljenja in Integracija.

Dozivljanje in proces sprememb sta mo¢no odvisna od posameznika, njegove
odprtosti, motivacije, pricakovanj, njegovega psihi¢nega blagostanja ob vstopu v
Program ter predhodnih izkuSenj s podobnimi intervencijami. Ker model
prikazuje zbrane podatke s SirSe perspektive, na abstraktnem nivoju, sta

individualnost posameznikov in heterogenost dozivljanja zabrisani.

Faktor, ki zavzema najvecjo vlogo pri uvajanju sprememb, je cujeCnost 0z.
poosebljanje odnosa ¢ujecnosti. Zavedanje o pomembnosti in doprinosu le-te k
izboljSanemu psihicnemu blagostanju, pocutju in spremembam so udeleZenci
dobili Sele ob koncu Programa, v opisih prejSnjih faz Programa so vlogo

cujecnosti omenjali le posredno.

V magistrskem delu smo preucevali posameznikovo celostno izkusnjo s
¢ujecnostjo in posameznim mehanizmom cujecnosti (ki po navedbah v literaturi
zavzemajo pomembno vlogo v procesu sprememb) nismo namenjali edinstvene
vloge, prav tako pa jih nismo izolirali. VlIogo nekaterih mehanizmov smo v analizi

sicer zaznali oz. identificirali (npr. sprejemanje, decentrirana perspektiva), vendar

167



smo zajeli tudi druge dejavnike, ki vplivajo na proces sprememb. Tako na podlagi
Studije ne moremo sklepati 0 dometu delovanja izoliranih, specificnih
mehanizmov  CujeCnosti, ampak je orientacija naSega modela celostno
razumevanje dejavnikov, ki mediirajo proces sprememb. K celostnosti obravnave
posameznikove izkus$nje je pripomogla tudi utemeljena teorija kot izbrana metoda

raziskovanja.

Preucevanje vloge skupine in voditelja je bilo umesceno v evalvacijski sklop
raziskave, vendar sta se ti dve vlogi pokazali kot pomembni pri procesu uvajanja
sprememb. Razvoj odnosa Cujecnosti temelji na specificnih tehnikah MBCT-
programa in na nespecifi¢nih, obrobnih (a ne nepomembnih) faktorjih, kot sta
vloga skupine in odnos voditelja. O kompleksni interakciji specificnih in
nespecificnih dejavnikov znotraj MBCT-intervencije so pisali tudi Allen in
sodelavci (2009). O pomembnosti vpliva nespecificnih faktorjev na uvajanje
sprememb pri posamezniku na podlagi naSe Studije ne moremo neposredno

sklepati, zato bi bile na tem mestu potrebne dodatne raziskave.

Vloga integracije spoznanj in refleksije pri procesu sprememb v MBCT-programu
je, po nasem védenju in pregledu literature, prvi¢ opisana. Sklepi v zvezi s to
ravnjo so tako oblikovani veéinoma na nasih zbranih podatkih in tema zato

zahteva dodatno ter poglobljeno raziskovanje.

Studija zagotavlja bogatost podatkov, iz katerih se lahko napaja mnogo nadaljnjih
(kvantitativnih) $tudij za preverjanje posameznih dejavnikov, ki smo jih omenjali
v na$ih konceptih in konénem modelu. Prav tako zagotavlja Studija povratno
informacijo ustvarjalcem Programa, v pomo¢ je lahko izvajalcem MBCT-
programov, saj smo znotraj posredno izpostavljali smernice za kar najbolj uspeSno
vodenje, usmerjanje in izvedbo Programa; navsezadnje pa so lahko njeni izsledki,
model in izroCek v pomo¢ udelezencem za dobro integracijo spoznanj ter

refleksijo dogajanja 0z. procesa sprememb.
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6 PRILOGE

6.1 Graf pocutja kot del intervjuja16

Spreminjanje pocutja tekom Programa

Slika 15. Predloga grafa za opis spreminjanja pocutja tekom Programa (del intervjuja)

1¢ Kodiranje individualnih zgodb na temo spreminjanja pocutja tekom Programa ni dalo enakih
rezultatov kot izracun povprecij za posameznikovo pocutje na posameznem srecanju. Pri izraCunu
povprecij (sicer zgolj na vzorcu 13ih udelezencev, kar ni dovolj za poglobljeno interpretiranje ali
utemeljeno zakljucevanje) so se porofanja oz. podatki o padcu v pocutju na sredini sredanj
izgubili. Pokazal pa se je padec v pocutju proti koncu trajanja Programa, ki je najverjetneje
posledica padca motivacije za izvajanje vaj. Nekateri udelezenci so na intervjujih sicer porocali o
manjSem upadu motivacije in posledi¢no padcu v pocutju, vendar pa kode za te vsebine niso bile
dovolj nasi¢ene z navedki, da bi jih vkljucili v analizo.
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6.2 Soglasje eti¢ne komisije

B

KOMISIJA REPUBLIKE SLOVENIJE ZA MEDICINSKO ETIKO

Izr. prof. dr. Aleksander Malni¢, v. d. direktor UP IAM,

asist. Vita Postuvan, univ. dipl. psih., koordinatorka projekta, in
prof. dr. Diego De Leo, vodja projekta

Slovenski center za raziskovanje samomora

Ingtitut Andrej Marusi¢

Muzejski trg 2, 6000 Koper

Stev.: 142/10/12
Datum: 24, 11. 2012

SpoStovani,

Komisiji za medicinsko etiko (KME) ste 23. 10. 2012 poslali v oceno predlog raziskave z
naslovom:

"“Program NARA — obvladovanje stresa in depresije skozi cujecnost”

KME je na seji 30. oktobra 2012 ocenila, da je raziskava etiéno sprejemljiva, in Vam s tem
izdaja svoje soglasje.

Lep pozdrav,

prof. dr, JoZe Trontelj
predsednik Komisije RS za medicinsko etiko

‘/7
Pt A)\
. 2\ [ jor
/ ML o
P, Ty

{

Nasioy
Prof. . Jote Tronted. Indtitut 2a kiritno nevrofizioiogho, Univaczitet iinicn center Liibkana, Zalodka 7, 1525 Liubliana, telefon 01/ 522 1526
Tone Zake, Unwerzitaini kimidrs conter Liubijana, Zalodka 7, 1525 Ljubljana, telefon 01/ 522 1500
Teiefaks 01/ 522 1533; nasiova za elektonsko podio. (02e Yronierkcli 3/, tane zakel kel 5i
Spletni nasiov: http:/Awww. kme-nmec si

Slika 16. Soglasje Komisije za medicinsko etiko RS za izvedbo raziskave
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6.3 Informirano soglasje

UP IAM

IZJAVA O ZAVESTNI IN SVOBODNI PRIVOLITVI SODELUJOCE OSEBE V
RAZISKAVI

Ime in priimek sodelujoce osebe:

Naslov raziskave:

Program NARA — obvladovanje stresa in depresije skozi ¢ujecnost

Vsebina izjave:

Podpisani izjavljam, da zavestno in svobodno sodelujem v zgoraj omenjeni raziskavi, o
namenu, nacrtih in metodah katere sem bil primerno in na razumljiv na¢in poucen.

Informacije sem razumel, raziskovalec pa mi je tudi odgovoril na vsa moja vprasanja.
Obvescen sem bil tudi o oceni komisije, ki je presodila eti¢no upravicenost raziskave.
Zaradi raziskave ne bom deleZen nobenih neprijetnosti ali tveganja.

Zavedam se, da lahko svojo privolitev umaknem kadarkoli med raziskavo in tako od
raziskave odstopim, ne da bi to imelo zame kakr$ne koli posledice.

Zagotovljeno mi je bilo, da bo zaupnost mojih podatkov varovana.

Datum:

Podpis sodelujoce osebe: Podpis raziskovalca:

180



6.4 Protokol vabljenja udeleZencev na intervjuje

Protokol vabljenja udeleZencev na intervju

Kdo Kklice, zakaj

"Klicem Vas z namenom, da Vas povabim k sodelovanju pri nadaljnjem
raziskovanju v okviru Programa NARA. Gre za intervju o Programu. Intervju
izvaja Studentka 2. letnika magistrskega Studija psihologije na FF UM, Maja
Rahne, ki Vas bo v sproscenem pogovoru povprasala o tem, kako ste dozZivijali
Program NARA, spremembah, ki ste jih morda opazili pri sebi, o Vasem splosne
pocutju in izkusnji s cujecnostjo."

—  "Rezultati bodo uporabljeni v raziskovalne namene, kar vkljucuje magistrsko
nalogo intervjuvarke."

Namen, cilji in ¢asovni okvir:

"Na ta nacin bomo evalvirali Program NARA in pridobili natancnejse
informacije o tem, kako zadovoljni ste bili udelezenci s Programom in kaksne
spremembe Vam je ali pa ni prinesel Program.”

— "Intervju traja priblizno 2 uri. Termin srecanja bosta dolocila z intervjuvarko po
dogovoru."

—  "Sodelovanje v pogovoru je del evalvacije Programa NARA, ki ste se ga udelezili,
zato ste vljudno naproseni, da se odlocite za sodelovanje. S tem boste pripomogli

k boljsemu, poglobljenemu razumevanju cujecnosti in uporabnosti izvedenega
Programa NARA."

Eti¢ni vidiki
"Intervju se bo snemal. Posnetek se bo uporabljal zgolj v raziskovalne namene,
ne bo neposredno objavljen. Morda bodo uporabljeni le nekateri (transkribirani-
zapisani) odseki in le-ti na nacin, da Vasa identiteta ne bo prepoznavna."
— "Posnetek bo poslusala le raziskovalna ekipa. Informacije, ki jih boste podali v
intervjuju, so zaupne narave."
— "Prosill-a bi Vas za dovoljenje, da Vas kontakt (tel. $t.) posredujemo dalje
intervjuvarki za lazje nadaljnje sporazumevanje in organizacijo."”
Izvedba
—  "Intervju bo naceloma potekal (povemo za posameznika relevantno informacijo):
o Vv Mariboru na Filozofski Fakulteti UM (Koroska cesta 160),
o v Ljubljani lokacija Se ni potrjena. Informacije prejmete naknadno, s
strani intervjuvarke."
— "Za natancen termin pa se bosta, kot receno, dogovorila z intervjuvarko, ki vas
bo v roku enega tedna ali 10 dni poklicala.”
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6.5 Nacin transkribiranja intervjujev

Preglednica 3.

Nacin transkribiranja intervjujev

vezajem

Oznaka s Opis oznake Pomen
primerom
(5) Stevilo v oklepaju Pavza (trajanje v sekundah: 5)
(...) Tri pikice v oklepaju Nerazumljiv tekst
(macka) Tekst v oklepaju Nerazumljiv tekst razumljen kot ...
((smeh)) Dvojni oklepaj z opisom | Komentar na paralingvisti¢éne fenomene
paralingvisti¢nih kot so vzdihi, kasljanje itd. 0z. na nacin
fenomenov govora kot je npr. ironi¢nost
NE Poudarjene besede Poudarjena teZa na besedi oz. Se posebej
jasna artikulacija
DELO Zapis z velikimi | Glasen govor
tiskanimi ¢rkami
Povedala bom | Pod¢rtane besede Tih govor
Mogo- Nedokon¢ana beseda z | Prekinitve

/to je Dbilo | Posevnica pred tekstom | Komentar, evalvacija, samo-prekinitev
prijetno

A: on [je Sel | Oglati oklepaji Prekrivanje ve¢ govorcev

domov]

B: [je odsel]

ambulance Posevni tekst Tekst v drugem jeziku (v opombi

razlozen pomen)

*[[1zpolnjuje

graf]]

Dvojni oglati oklepaj

Komentar na moteCe dejavnike iz okolja
(npr. zvonenje telefona) ali dejavnost
udelezenca med pogovorom, ki traja dlje
casa.

Opomba: Z zvezdico (*) je oznaCena oznaka, ki smo jo za namene $tudije dodali izvornemu nacinu
transkribiranja, povzetem po PoStuvanovi (2014, str. 90).
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6.6 Pomen odnosov, povezav med kodami

Preglednica 4.
Pomen odnosov, povezav med kodami

Ime

Oznaka

Pomen

Is property of | Je last

AsimetriCen odnos, ki kaze na meta odnos med
konceptom in njegovimi znacilnostmi.

Is part of Je del Prehoden odnos, ki povezuje objekte na razlicnem
abstraktnem nivoju med seboj.
Is cause of Je vzrok za | Prehoden odnos, ki se uporablja za povezovanje vzro¢nih

odnosov, procesov.

Is associated | Je povezan

with

zls

Simetri¢en odnos, ki kaze na medsebojno povezavo brez
specificnega odnosa.

Isa

Je

Prehoden odnos, ki poveze posamezne koncepte z bolj
splos$nimi.

In contrast of | Je drugace

od

Simetricen odnos med kodami, ki kaze na razlicne plati
dozivljanja (ne gre za nasprotovanje, temve¢ razlicnost

kod).

Contradicts Nasprotuje

Simetricen odnos med kodami, ki kaze na nasprotujoce
dozivljanje.

Opomba: povzeto po Postuvan (2014, str. 94).

6.7 Okrajsave za poimenovanje kod v konceptih

Preglednica 5.
Okrajsave za poimenovanje kod v konceptih

Kratica | Pomen

af. Afiniteta do...

C Cujecnost

DN Domaca naloga

izv.vaj | lzvajanje vaj

KZ Kakovost zivljenja

mot. Motivacija, motiviranje, motivirati
oS Oseba (dogajanje z udelezencem, njegovo mnenje)
P Program

PP Pred Programom

RV Redna vadba

S Skupina

SPR Spremembe

TD Tihi dan (= Dan v tiSini)

TIZ "Tukaj in zdaj"

U Udelezba

Vv Voditelj
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6.8 VVsebinski sklopi in neposredne kode, analizirane v raziskavi'’

Preglednica 6.

Vsebinski sklopi in neposredne kode koncepta Priti v stik s Programom

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

Neposredne kode

Novica, informacija o
Programu {*-7}

Izvedeti za Program Na¢in in vir, kako/kje so | 1. InfooP::splet {4-1}"®
;ge;ezcjnca IIZ \\//edehtrzell( li/:n .5pk1 et, 2. Info o P:: bliznji
anec/sodelavec, strokovhjak. znanec/sodelavec {6-1}
3. Info o P:: strokovni
delavec/strokovnjak {8-1}
Nadaljnje iskanje | Informacija o tem, ali je 4. Info o P:: i¢e dodatne info,
informacij o Programu udeleZenec prejel dovolj se zanima {7-2}
zacetkih informacij o P. 5. Info o P:: dobil dovolj, vse
potrebne info {8-2}
Razlogi za udelezbo v
Programu {*-7}
Stiska in Zelja po pomoci | Stiska kot razlog za udelezbo v 6. Razlogi U:: stiska, tezko
kot razlog za udelezbo P in prisotnost Zelje po pomoci. obdobje, zeli pomo¢ {15-8}
Opisovanje soocanja z osebnimi 7. Osebne tezave:: sooCanje
tezavami pred vkljucitvijo v P. PP:: opisovanje:: hudo {15-
2}
Opisovanje zavedanja, da 8. Osebne tezave:: nemog::
potrebuje podporo, pomo¢. potreba po podpori {4-3}
Opisovanje aktivnega iskanje 9. PP:: aktivno iskanje
pomo¢i pred vkljucitvijo v P. "drugacéne" pomo¢i {4-3}
Investicija vase in dvig | Zelja po investiciji vase kot 10. Razlogi U:: investicija vase,
kvalitete Zzivljenja kot | razlog za udelezbo na P. dvig KZ {9-6}
razlog za udelezbo
Zelja po novih znanjih kot 11. Razlogi U:: radovednost::
razlog za udelezbo na P. spoznavanje novih stvari
{6-1}
Zelja po pridobitvi vei¢in za 12. Razlogi U:: vescine::

regulacijo stresa kot razlog za
udeleZbo na P.

regulacija stresa {4-1}

Dejavniki, Ki
pripomorejo k odlo¢itvi
za udelezbo v
Programu

17 Zaradi obseznosti tabel v nadaljevanju smo pisavo zmanjiali na 10 pik.
8 prvo stevilo v oklepaju pomeni §tevilo navedkov za dano kodo, drugo §tevilo pa prikazuje
Stevilo povezav med kodami.
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Motivacija za udelezbo

Opisovanje prisotnosti mocne
zelja, motivacije za udelezbo na
P

13.

PP:: notr. motivacija,
mocna Zelja postati del P

{10-2}

Zelia po  meditiranju kot
dejavnik, ki  motivira za
udelezbo na P.

14,

PP:: za U motivira:: nacin
dela, Zelja po meditaciji {6-
2}

Poznanstvo drugih ¢lanov kot
dejavnik, ki  pripomore k
odlo¢itvi za udelezbo na P.

15.

PP:: odloc¢itev za U::
pripomore poznanstvo
drugih ¢lanov {5-1}

Doprinos  znanj in
izkusenj od prej

Poznavanje tovrstnih nacinov
dela pripomore k odlocitvi za
udelezbo na P.

16.

Znanje, izkusnje od pre;j::
poznavanje tovrstnih
nacinov dela {12-2}

Izkusnje z jogo, meditacijo
pripomorejo k odloCitvi za
udelezbo v P.

17.

Znanje, izkusnje od pre;j::
joga, meditacija {6-1}

Pri¢akovanja 0
Programu {*-8}

Vsebina pricakovanj

Opisovanje  pri¢akovanj 0
pridobitvi orodij za spremembe,
pric¢akovanj o ucinkih.

18.

Pricakovanja o P:: orodje za
spr., u¢inki {6-3}

Opisovanje  pri¢akovanj 0
osebnostni rasti in pridobivanju
na osebnostni ¢vrstosti.

19.

Pricakovanja o P::
osebnostna ¢vrstost, rast {3-

3}

Opisovanje  pri¢akovanj 0
pridobitvi  drugacnega,  bolj
pozitivnega pogleda na stvari.

20.

Pricakovanja o P::
drugacen, bolj pozitiven
pogled na stvari{3-3}

Opisovanje  pri¢akovanj 0
spremembi, izboljSanju odnosa
do sebe in tezav.

21.

Pricakovanja o P::
spremenjen odnos do sebe,
tezav {4-2}

Opisovanje  pri¢akovanj 0
pridobljeni pomoci za razresitev
stiske.

22.

Pricakovanja o P:: pomo¢
za razreSitev stiske {4-2}

Znacilnosti  pricakovanj
in gojenja le-teh

Opisovanje gojenja okvirnih,
nekonkretnih pri¢akovan;.

23.

Pricakovanja o P:: okvirna,
nekonkretna {6-1}

Opisovanje  previdnosti  pri
ustvarjanju pri¢akovanj o P in
temu, kar bo P nudil.

24.

Pri¢akovanja:: previdnost
pri ustvarjanju pri¢akovanj

{3-1}

Opisovanje odsotnosti
pri¢akovanj; prepuséanja.

25.

Pri¢akovanja:: neprisotna,
se raje prepusti {7-1}
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Preglednica 7.

Vsebinski sklopi in neposredne kode koncepta DozZivljanje skupinskega settinga

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

| Neposredne kode

Skupinski setting {*-7}

Skupina in
pocutje v njej

posameznikovo

Opisovanje procesnega
razvijanja pripadnosti S.

26.

S:: na zacetku tezko,
sC¢asoma pripadnost,
odprtost {5-3}

Opisovanje posameznikovega 27. S:: DOBRO POCUTIJE
dobrega pocutja v S. V S {21-6}

Dobro pocutje v S zaradi 28. S::atmosfera

atmosfere sprejemanja, sprejemanja,
neobsojanja. neobsojanja {7-1}
Dobro pocutje v S zaradi 29. S, sreCanja:: atmosfera
atmosfere umirjenosti, umirjenosti, spro§¢enosti
sproséenosti. {4-1}

Opisovanje prisotnosti 30. S:: podporna funkcija
podporne  funkcije S in S:: prisotna {15-2}

pomembnosti le-te.

Velikost skupine

Opisovanje  preferenc  do 31. S:: preferenca do

manjse S. manjSega S§t. ¢lanov {5-
2}

Doprinos manjSega Stevila 32. S:: pomembna velikost

¢lanov k vi§jemu zaupanju,
nivoju intime v S.

S:: zaupanje, intima,
spro§¢enost {4-2}

Opisovanje pojava osipa v S.

33.

S:: opisovanje osipa Vv S

{7-3}

Dozivljanje osipa v S - obcutja
obzalovanja ob prenchanju z
obiskovanjem srecanj drugih
¢lanov.

34.

S:: opisovanje osipa::
obcutja obzalovanja
{10-1}

Opisovanje  razlogov  za
prenchanje z udelezbo pri
drugih ¢lanih.

35.

S:: opisovanje osipa::
razlogi {12-1}

Delo v skupini kot prednost

Dozivljanje dela v S kot
prednosti  zaradi  podpore,
druzbe.

36.

S:: delo v S:: prednost::
podpora, druzba {13-
3}~

Opisovanje S kot dejavnika, Ki
omogoca priloznost za ucenje
0 sebi.

37.

S:: priloznost za ucenje

0 sebi {6-1}~

V odnosu do drugih ¢lanov

{*-6}

Opisovanje  odnosov  med 38. S:: v8e¢ odnos
udeleZzenci  in  obcutenje soudelezencev::
iskrenosti, dobrohotnosti iskrenost, dobrohotnost
drugih. {4-2}~

Obcutenje  povezanosti  z 39. S:: obcutki povezanosti

drugimi ¢lani S.

s ¢lani {9-3}

Udelezenci so se z drugimi

¢lani S primerjali, iskali
podobnosti in razlike.
Dozivljanje raznolikosti
¢lanov S.

40.

41.

S:: opisovanje ¢lanov,
primerjanje z njimi {15-

2}

S:: af.:: raznolikost
¢lanov S {3-3}
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Prisotnost obc¢utkov
nesovpadanja s S, predvsem
na zaCetku P.

42. S:: obcutki
nesovpadanja s S {4-4}

Diskusije:: VSEC NACIN
DELA:: izmenjava izkuSenj,
mnenj {19-4}

Afiniteta do nacina dela —
pogovora.

izmenjevanja izkuSenj, mnenj,

Pomembnost aktivnosti ¢lanov

Opisovanje  afinitete  do
diskusij  zaradi  mozZnosti
spremljanja dozivljanj drugih
¢lanov.

43. Diskusije:: af.:
spremljanje (dozivljanja)
¢lanov {15-6}~

Opisovanje diskutiranja kot
pomembnega.

44. Diskusije:: aktivnost
¢lanov, deljenje izkusenj

pomembno {4-7}~

Pripisovanje pomembnosti
diskusijam zaradi moznosti
ucenja od drugih.

45. Diskusije:: se lahko ucis

od drugih {4-2}

Diskusije so pomembne, ker z
njihovo pomodjo razvije$ Sirsi
pogled na stvari.

46. Diskusije:: drugi delijo::
dobis razsirjeno
perspektivo {5-2}

Diskusije so pomembne, ker
omogocajo, da dobi§ vpogled
v lastne vzorce, vsebine.

47. Diskusije:: izkusnje
drugih:: dobis vpogled

vase {5-2}

Govorjenje drugih ¢lanov o
tezavah pri izvajanju vaj lahko
rezultira v razbremenitvi
posameznika.

48. Diskusije, S:: drugi
delijo tezave pri
izvajanju:: kot podpora,

razbremenitev {11-1}~

Pomembno je tudi, da 49. Diskusije:: pomembno
posameznik spregovori, spregovoriti::
diskutira, saj to prinasa razbremenitev, vpogled
razbremenitev, vpogled v v lastno sit. {5-1}
situacijo.

Dejavniki vpliva na | Mnenje, da je raven 50. Diskusije:: aktivnost,

sodelovanje v diskusijah

sodelovanja v diskusijah je
odvisna od posameznika.

samorazkrivanje::
odvisno od posameznika
{12-4}~

Opisovanje "koli¢ine" lastnega
sodelovanja v diskusijah.

51. Diskusije:: manj

aktiven, zadrzan {6-2}
52. Diskusije:: aktivno
sodeluje; odprtost,
spro§¢enost {5-2}

Aktivnost  vkljuCevanja v
pogovor, diskusije je pogojena
tudi z intenziteto doZivljanja
posamezne vaje.

53. Diskusije:: aktivnost
vkljucevanja:: odvisno
od dozZivljanja vaje {5-

1}

S::  drugacnost skupine,
dinamike:: usmerjanje nase
v S {4-3}

Opisovanje S kot drugaéne — Ceprav si v stiku z drugimi, si bolj
osredotocen nase kot interakcijo z njimi.

TiSina je na zacetku P ob Casu
diskusij neprijetna.

54. Diskusije:: tiSina

neprijetna {4-1}

Opisovanje prilagajanja
dinamiki S tekom srecan;.

55. S:: prilagajanje dinamiki

S {6-1}~
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Preglednica 8.

Vsebinski sklopi in neposredne kode koncepta Vloga voditelja

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

| Neposredne kode

V:: POZITIVNO MNENJE O
vV {19-4}

Izrazanje pozitivnega mnenja o V.

Voditeljevo
strokovnost

znanje in

Izrazanje mnenja 0
pomembnosti V strokovnosti
in znanja.

56. V:: pomembno, vSec::
znanje, strokovnost V
{13-6}

Izrazanje mnenja 0 57. V:: pomembno, vsec:: V
pomembnosti ne izrazata sodb, ne
(ne)svetovanja. svetujeta {3-1}
Izrazanje mnenja 0 58. V::vir podpore,
pomembnosti V'  podporne spodbuja {12-1}
funkcije.

Izrazena  pomembnost V 59. V:: dostopen, ni
dostopnosti. superioren {10-2}
Pozitivna afiniteta do V 60. V::poz.af:: V podeli
pripovedovanja 0 lastni svojo izkus$njo, tezave
izkuinji s C. pri izvajanju {5-2}
IzraZanje mnenja 0 61. V:: zna vodit, usmerjat
pomembnosti V  vescin za S{7-2}

usmerjanje S.

IzraZanje mnenja 0 62. V::V sta pripravljena

pomembnosti V priprave na
sre¢anja za uspe$no vodenje.

{4-1}

Voditeljski par

Izrazena  preferenca  glede 63. V::2V:: ustrezno,
prisotnosti  dveh V  na preferirajo {8-3}~
sreCanjih.

Izrazena preferenca  glede 64. V::2 V:: ve¢ dinamike,
prisotnosti dveh V na sre¢anjih razli¢ni pogledi,

zaradi vnosa dinami¢nosti, dopolnjevanje {8-1}
razli¢nih pogledov.

Izrazanje pomembnosti 65. V:: pomembno, vSec::
usklajenosti in dobrega usklajenost,
dopolnjevanja V. dopolnjevanje V {19-2}
Opisovanje odsotnosti 66. V:: stevilo:: ni preferenc
preferenc glede Stevila V na {4-1}

srecanjih.

Voditelj kot oseba

Izrazanje mnenja, da V kot
oseba doprinasa k dinamiki

67. V::doprinos k dinamiki

srecanj, ustvarja toplo

srecanyj, ustvarja toplo atmosfero {7-4}~
atmosfero.
Izrazanje afinitete do V 68. V::vseC V energija,

prezence, energije.

prezenca {6-1}~

Izrazanje afinitete do V glasu.

69. V::poz.af.:V glas {6-

1}

Pripisovanje pomembnosti V
izrazanju na srecanjih, rabi
besed.

70. V:: pomembna raba
besed, nacin izrazanja

{6-1}~

Izrazanje pozitivnega mnenja o
V kot osebi.

71. V:: vSeé kot oseba {5-3}

Izrazanje mnenja 0
pomembnosti \Y osebni
angaziranosti, trudu.

72. V:: osebna angaziranost,

trud {11-1}
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Izrazanje mnenja 0
pomembnosti V poosebljanja
filozofile C o0z. njegovega
lastnega izvajanja vaj.

73. V::izvaja C, Cujed, 5
pooseblja filozofijo C
{8-3}

Preglednica 9.

Vsebinski sklopi in neposredne kode koncepta Afiniteta do vsebinske in organizacijske

sestave Programa

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

| Neposredne kode

Struktura, znalilnosti P{*-

5}

Opisovanje
vidika P

vsebinskega

Afiniteta do vsebin na P

Izrazanje pozitivnega mnenja
0 vsebinah na P.

74. Vsebine na P:: pozitivno
mnenje, vie¢ {6-6}

Izrazanje pozitivnega mnenja
o Steviléni zastopanosti vsebin
naP.

75. Vsebine na P:: Stevil¢no

ustrezno {6-1}

Porocanje o zaznani uporabni
vrednosti vsebin na P.

76. Vsebine na P:: zaznana

uporabna vrednost {3-2}

Porocanje o pridobitvi novih
znanj, izku$nje na P.

77. Vsebine na P:: nova
znanja, izkusnje za

udeleZenca {11-1}

Afiniteta do vaj

Opisovanje afinitete do vaj

78. Vaje:: pozitivno mnenje,
vse¢ {9-3}

Opisovanje osebnih preferenc
glede vaj — blizje dinamicne,
krajse vaje.

79. Vaje:: blizje dinamicne;
hitre, krajse {8-1}~

Opisovanje osebnih preferenc
glede vaj — blizje gibalne vaje.

80. Vaje:: blizje gibalne {5-
1}

Opisovanje afinitete do gradiv

Opisovanje afinitete do gradiv.

81. Gradiva:: pozitivno
mnenje, v§e¢ {9-4}

Opisovanje afinitete do 82. Gradiva:: iz€rpna,
iz¢rpnosti, strukturiranosti, strukturirana; uporabna
uporabnosti gradiv. {8-1}

Nekateri udelezenci 83. Gradiva:: jih uporablja

uporabljajo gradiva tudi po
konCanem P.

tudi po P {9-3}

Afiniteta do branja

poezije na srecanjih

Izrazanje afinitete do branja
poezije na sreCanjih, saj vnasa
obcutja prijetnosti na srecanja.
Izbrane pesmi so poucne.

84. Branje poezije:: af.::
dodana vrednost:: vnos
dimenzije/obcutij
prijetnosti {12-3}

Izrazanje preferenc do branja
poezije na srecanjih in izbire
pesmi.

85. Branje poezije:: vSec::
poucno, dobro izbrano
{14-2}~

Opisovanje mocne
sporocilnosti poezije; pesmi so
se udelezencev dotaknile.

86. Branje poezije:: mocna
sporocilnost, (Cust.)
naboj:: se te dotaknejo

{6-1}
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Opisovanje drugacnega
dojemanja poezije -
meditativnega (zaradi vpliva
principov C).

87. Branje poezije::
drugacno, meditativno
dojemanje:: vpliv
karakteristik C {11-1}

Dozivljanje dneva v tiSini

Opisovanje dozivljanja dneva v tiSini.

Pozitivno vrednotenje izkuSnje
TD.

88. TD:: pozitivno mnenje,
afiniteta {13-3}

Dozivljanje TD kot

89. TD:: zanimivo/drugacno

drugacnega, zanimivega dozivetje {9-5}
dozivetja.
Pozornost  udelezencev  je 90. TD:: omenjanje izkusnje

pritegnila pripoved V o
njihovem prezivetem tednu v
tiSini.

V:: teden v tiSini {4-1}

Opisovanje Zelje po ponovitvi
TD.

91. TD:: Zelja ponoviti {3-2}

Opisovanje izkusnje s TD kot
intenzivne, naporne zaradi:
intenzivne pozornosti in dela

na sebi, intenzivnega
usmerjanja  pozornosti  na
okolico.

92. TD:: delovna tiSina,
intenzivnost::  nhaporno
{5-4}

93. TD:: intenzivna
pozornost na sebi (stik s
seboj), okolici {11-3}

Odsotnost komunikacije

Opisovanje vztrajanja v tiSini
kot naporne, tezke aktivnosti.

94. TD:: v tiSini v S::
neprijetno, tezko {9-5}

Opisovanje nenamerne
vzpostavitve komunikacije v
Casu trajanja TD in dozivljanje
le-te kot napake — pride do

95. TD:: odsotnost neverb.
kom.:: vzpostavitev
kom. dozivlja kot
napako, pojav smeha {5-

pojava smeha. 1}
Opisovanje teZzave z beganjem 96. TD:: tezave z beganjem
misli v dolgotrajni tiSini. misli {3-1}

Opisovanje dozivljanja
odsotnosti  komunikacije kot
izgube (raje bi se druzil).

97. TD:: odsotnost
komunikacije:: dozivlja
kot izgubo {3-1}

Opisovanje vztrajanja v tisini
kot neproblematic¢nega.

98. TD:: biti v tisini:: ni
problem zdrzati {5-2}

Govor po koncu dneva v tiSini

Opisovanje obcutkov
zahtevnosti vzpostavitve
komunikacije po koncu TD.

99. TD:: tezko spregovorit
po koncu {4-4}

Opisovanje odsotnosti tezav
ob vzpostavitvi komunikacije
po koncu TD.

100.TD:: govor po koncu::
brez tezav {4-1}

Opisovanje odsotnosti zelje po
govoru ob koncu TD zaradi
zelje po ohranitvi umirjenosti.

101.TD:: ni Zelje po govoru
na koncu:: Zelja po
ohranitvi umirjenosti {4-

1}

Opisovanje odsotnosti Zelje po
govoru ob koncu TD zaradi
zelje po predelavi izku$nje,
dozivljanj na TD.

102.TD:: ni Zelje po govoru
na koncu:: potreba po
predelavi izkustva {3-1}

Vpliv dneva v ti§ini

Opisovanje zaznave ucinkov
TD.

103.TD:: zaznal ucinke,
vpliv TD {3-2}
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Opisovanje vpliva izkusnje s
TD na vzdusje v S in
povezanost ¢lanov S.

104.TD:: vpliv na S:: obcutki
vecéje povezanosti s S {4-

1}

Ocenjevanje izkusnje s TD kot
pomembne.

105.TD:: pomembna
izku$nja {4-4}

Opisovanje dobrega pocutja
po TD.

106.TD:: pocutje po TD::
normalno, bp. {4-1}

Splosne in organizacijske
znacilnosti P

Dozivljanje dimenzije 107.Dimenzija duhovnosti::
duhovnosti kot ne-motece. vredu, ni motece {5-2}
Izrazanje mnenja, da je 108.Dimenzija duhovnosti::
"koli¢ina" prisotnosti afiniteta, ustrezna
dimenzije  duhovnosti  in koli¢ina:: odvisna od

dozivljanje le-te kot ustrezne,
odvisna od posameznika.

posameznika {3-1}

Izrazanje pomembnosti o0z.
ustreznosti termina in lokacije
srecanj.

109.Srecanja::
termin/lokacija::
pomembna {6-1}

Preglednica 10.

Vsebinski sklopi in neposredne kode koncepta Prakticiranje cujecnosti

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

| Neposredne kode

Dejavniki vpliva na prakso
C {*-14}

Dejavniki vpliva na pogostost
vadbe

Pripisovanje vpliva ostalim
obveznostim na prakso C.

110.Praksa C:: vpliv ostalih
obveznosti na (ne)
izvajanje {27-2}

Pripisovanje vpliva slabega
pocutja, bolezni na prakso C.

111.Praksa C:: vpliv tezav,
bolezni, slabega pocutja
na (ne) izvajanje, uc¢inke
{14-2}

Izrazanje mnenja, da so za

112.1zv. vaj:: potrebna

izvajanje Vaj potrebne energija, mot., disciplina
energija, motivacija, {14-5}
disciplina.

Izvajanje vaj glede na okolje Opisovanje razlogov za lazje 113.1zv. vaj:: lazje v S:: visja
izvajanje vaj v S: boljsa koncentracija,

koncentracija v S.

"prisotnost" {11-2}~

Opisovanje razlogov za lazje
izvajanje vaj v S : pritisk,
podpora S, ve¢ motivacije.

114.1zv. vaj:: lazje v S::
pritisk,podpora S:: mot.
{9-1}~

Opisovanje razlogov za lazje
izvajanje vaj v S: vodenje.

115.1zv. vaj:: lazje v S::
vodenje, nadzor {11-3}

Opisovanja znacilnosti 116.1zv. vaj:: doma:: vec
izvajanja vaj doma: manj svobode:: izvaja manj
strukturirano. strukturirano {16-4}
Opisovanja znacilnosti 117.1zv. vaj:: doma::
izvajanja vaj doma: strukturirano, po

strukturirano, po gradivu.

gradivu, CDju {9-2}
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Opisovanje zahtevnosti
izvajanja vaj doma zaradi
neustreznega prostora,

pomanjkanja miru.

118.1zv. vaj:: zahtevno::
doma ni primernega
prostora, miru {8-2}

Opisovanje tezav pri izvajanju
vaj doma: prisotnost dvomov,
¢e/ko ne izvaja po nauceni
strukturi.

119.1zv. vaj:: moti,
zmedenost:: ko ne dela
po nauceni strukturi {5-

3}

Tezave med izvajanjem vaj

Opisovanje ohranjanja
budnosti kot dejavnika, zaradi
katerega je izvajanje vaj

120.1zv. vaj:: zahtevno::
ohranjanje budnosti {3-

1}

zahtevno.
Opisovanje bega misli, 121.1zv. vaj:: zahtevno::
ohranjanja fokusa kot ohranjanje fokusa:: beg

dejavnika, zaradi katerega je
izvajanje vaj zahtevno.

misli {15-3}

Opisovanje motecih drazljajev
iz okolja kot dejavnika, zaradi
katerega je izvajanje vaj
zahtevno.

122.1zv. vaj:: zahtevno::
ohranjanje fokusa::
vpliv drazljajev iz okolja
{10-2}

Opisovanje odsotnosti uc¢inkov
vadbe kot dejavnika, zaradi
katerega je izvajanje vaj
zahtevno.

123.1zv. vaj:: zahtevno:: ¢e
ni zelenih u¢inkov {4-2}

Opisovanje izkuSnje , vezane
na zahtevnost izvajanja daljsih
vaj.

124.1zv. vaj:: zahtevno::
daljse vaje tezje {9-5}

Opisovanje proceshega
izboljSevanja kvalitete prakse
C.

125.1zv. vaj:: sCasoma lazje,
kvalitetneje {11-2}~

Opisovanje odziva na tezave
med vadbo — sprejme, vztraja.

126.1zv. vaj:: ko je tezko::
sprejme, vztraja, se ne
obsoja {11-5}

Kontekst prakticiranja {*-
15}

Opisovanje  dogajanja in
obcutij med vadbo

Izrazanje mnenja, da omogoca
izvajanje vaj poglobljen stik
samega s seboj.

127.1zv. vaj:: omogoca stik s
seboj, ozavescanje {12-

7}

Opisovanje dogajanja med
izvajanjem vaj: ob
vzpostavljenem stiku s seboj
tezko, hudo.

128.1zv. vaj:: poglabljati se,
prihajati v stik s sabo::
Cust. tezko, hudo {14-2}

Opisovanje dogajanja med 129.1zv. vaj:: zaznavanje
izvajanjem vaj: zaznavanje telesnih obc¢utij med
telesnih obcutij. izvedbo {4-1}
Porocanje o ucinkih po | Poro¢anje 0 odsotnosti 130.1zv. vaj:: u¢inki po
izvedbi vaj uc¢inkov vadbe. izvedbi:: neprisotni {3-
3}
Porocanje 0 prisotnosti 131.1zv. vaj:: u¢inek po
ucinkov izvajanja vaj: boljse izvedbi:: pozitiven,
pocutje. boljse pocutje {12-3}
Porocanje 0 prisotnosti 132.1zv. vaj:: u¢inek po
ucinkov izvajanja vaj: izvedbi:: sproscenost,
sproscenost. manj napetosti {11-1}
Okolis¢ine  poseganja  po | Opisovanje situacij, ko posega 133.1zv. vaj:: kdaj:: tezki
vadbi po vadbi: v tezkih trenutkih z trenutki:: uravnavanje
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namenom uravnavanja pocutja.

pocutja {12-2}

Opisovanje situacij, ko posega
po vadbi: v Kkriznih situacijah.

134.1zv. vaj:: kdaj:: kot PP v
krizni situaciji {13-2}~

Opisovanje situacij, ko posega
po vadbi: v primeru telesnih
bolecin.

135.1zv. vaj:: kdaj:: v
primeru tel. bolecin {4-

2}

Opisovanje Casovne
umescenosti izvajanja vaj v
dnevu: zveder z namenom
umirjanja, boljSega spanca.

136.1zv. vaj:: zvecer:: boljsi
spanec {9-2}

Opisovanje situacij, ko posega
po vadbi: po potrebi, ko ima
cas.

137.1zv. vaj:: kdaj:: ko ima
¢as, po potrebi {5-2}

Opisovanje nacina izbire vaje:
glede na pocutje, potrebe in
cas.

138.1zv. vaj:: izbira vaje::
glede na pocutje,
potrebe {10-5}

Opisovanje nacina 139.1zv. vaj:: v okviru
prakticiranja: \ okviru opravil, vsakdanjika
vsakdanjih opravil. {10-1}

Opisovanje  zanimanja in 140.Med P:: branje knjig,

v

branja literature na temo C
med P.

lit., vezane na tematiko

{6-2}

Preglednica 11.

Vsebinski sklopi in neposredne kode koncepta Negovanje redne prakse

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

| Neposredne kode

Rednost udelezbe

Redna udeleZba

Opisovanje redne, aktivne 141.U:: AKTIVNA, REDNA
udeleZbe. {16-7}

Opisovanje prisotnosti 142.U:: notranja mot.; ne
notranje motivacije za prisila {7-2}

udelezbo.

Opisovanje lastnega izostanka
in obcutij obzalovanja ob tem.

143.U:: odsotnost:: ob¢utja
obzalovanja {3-3}

Opisovanje  razlogov  za
izostanek, ki so po navadi
organizacijske  narave  0z.
zunanji (sluzba, obveznosti).

144 (Ne)udelezba:: vpliv
organizacijskih, zunanjih
dejavnikov {18-1}

Opisovanje izostanka drugih
¢lanov S in obcutij
obzalovanja ob tem.

145.U:: odsotnost drugih::
obcutja obzalovanja {3-

2}

Opisovanje izostanka drugih
¢lanov S — se ne obremenjuje s

146.U:: odsotnost drugih:: se
ne obremenjuje z razlogi

tem ali razlogi za njihovo {4-1}
odsotnost.
Motivacija za vztrajanje naP | Opisovanje  razlogov  za 147.Vztrajanje na P:: dobro

vztrajanje na P: dobro pocutje
v S, afiniteta do V.

pocutje v S, af. do V {8-
1}

Opisovanje  razlogov  za
vztrajanje na P: zanimive
vsebine, razgibanost P.

148.Vztrajanje na P::
zanimanje, razgibanost P

{6-1}
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Opisovanje  razlogov  za
vztrajanje na P: obcutenje
napredka, boljse pocutje.

149.Vztrajanje na P::
obc¢utenje napredka,
boljse pocutje {12-1}

Opisovanje  razlogov  za
vztrajanje na P: pri¢akovanje
sprememb.

150.Vztrajanje na P::
pri¢akovanje SPR {4-2}

Opisovanje  razlogov  za
vztrajanje na P: ker so se
zavezali k redni udelezbi.

151.Vztrajanje na P,
aktivnost:: ker se je
zavezal {7-1}

Rednost prakticiranja

Redna vadba

Opisovanje rednega, dnevnega
izvajanja vaj.

152.Praksa C:: REDNA,
DNEVNA {6-3}

Opisovanje notranje
motivacije za prakticiranje C.

153.Praksa C, DN:: notranja
mot., ne kot obveznost

{5-3}

Opisovanje notranje
motivacije za prakticiranje C
kot posledice zelje po pomoci.

154.Prakticiranje C, DN::
mot. za izvajanje:: Zelja
po pomoci, spremembi

{3-1}

Izvajanje domacih nalog

Opisovanje
izvajanja DN.

dokaj rednega

155.DN:: dokaj redno
izvajanje {10-4}

Opisovanje zahtevnosti DN in
izvajanja le-teh.

156.DN:: zahtevno:: v¢asih
tezje, intenzivne naloge

{6-1}

157.DN:: neredno izvajanje

{8-3}

Opisovanje nerednega
izvajanja DN.

Opisovanje DN, pri Kkateri
mora udeleZenec pisati

dnevnik obcutij, kot obsezne
in take, ki mu ni blizu

158.DN:: zapisi:: ji/mu ni
blizu {6-2}

Pomembnost
samoaktivnosti, udelezbe {*-

9}

Pomembnost prakticiranja

Opisovanje pomembnosti
prakticiranja z vidika
utrjevanja tehnik in principov
C.

159.Pomembna RV::
utrjevanje, preventiva -
boljsa pomoc¢ v krizi
{12-1}

Izrazanje mnenja, da je redna
vadba pogoj za lasten
napredek in spremembe.

160.Pomembna RV, U::
pogoj za SPR:: da se
pokaze efekt, napredek
{40-1}

Pomembnost dela doma

Navajanje razlogov, zakaj je
izvajanje DN  pomembno:
samoaktivacija, ucenje
principov C.

161.Pomembno izv. DN::
samoaktivacija, uCenje
delovanja po principih C
{7-2}

Navajanje razlogov, zakaj je
izvajanje DN  pomembno:
ohranjanje stika s C od
srecanja do srecanja.

162.Pomembno izv. DN::
ohranjanje stika,
kontinuitete od srecanja
do srecanja {6-2}

Navajanje razlogov, zakaj je
izvajanje DN pomembno:
poosebljanje C.

163.Pomembno izy. DN::
poosebljanje C, da ti
ostane za naprej {3-2}

Opisovanje obcutij slabe vesti
in obzalovanja, ko ne
prakticirajo redno.

164.Praksa C, izv. vaj:: slaba
vest, obzalovanje, ko ne
izvaja redno {4-3}
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Pomembnost udelezbe

Navajanje razlogov, zakaj je
redna udelezba na srecanjih
pomembna: za ponotranjanje
principov C.

165.Mnenje:: U:: pomembna
redna:: ponotranjanje
principov C {5-2}~

Navajanje razlogov, zakaj je
redna udelezba na srecanjih
pomembna: za  sledenja
vsebinam od sreCanja do
srecanja.

166.Mnenje:: U:: pomembna
redna:: za kontinuiteto,
da sledi$ novim
vsebinam {4-3}~

Preglednica 12.

Vsebinski sklopi in neposredne kode koncepta Razvoj samospostovanja, sprejemanja sebe

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

Neposredne kode

Spreminjanje odnosa do
lastnega notranjega sveta{*-
10}

Spremenjen odnos do misli

S pomocjo tehnik spozna, da
misli niso dejstva.

167.Tehnike:: delo z
mislimi:: spoznanje::
misli niso dejstva {7-1}

S pomocjo tehnik spozna, da
misli vplivajo na pocutje.

168.Tehnike:: delo z
mislimi:: spoznanje::
misli, interpretacije
vplivajo na pocutje {10-

1}

S pomocjo tehnik je pridobil

169.Tehnike:: delo z

znanje za boljSo kontrolo mislimi:: pridobljeno

misli. znanje za boljso
kontrolo misli {14-4}

Kontrole vpliva misli na 170.Tehnike:: delo z

custva, vedenje se Ze uci.

mislimi:: kontroliranje
vpliva misli na ¢ustva,
vedenje, telo:: se Se uci

{4-1}

Razvita distanca (tudi 171.Tehnike:: negativne

sprejemanje) do negativnih avtomatske misli:: jih

avtomatskih misli. opazi, sprejme, opazuje
z distance {8-2}

Kot sprememba se pojavi 172.SPR:: manj ruminacije

zmanj$ana raven ruminacije.

{3-1}

Spremenjen odnos do | Zaznane spremembe na 173.SPR:: v dozivljanju::

custvovanja dozivljanja Custev. sprejemanje, izrazanje
Custev {6-1}

Usmerjanje  pozornosti na | Izrazanje mnenja v zvezi s 174.Tehnike:: TIZ:: poglobi

sedanji trenutek

tehniko TIZ -
dozivljanje.

poglobi

dozivljanje, pozornost
na obCutja {12-4}~

S pomocjo tehnike TIZ se
zviSa pozornost na telesna
obcutja.

175.SPR:: TIZ:: bolj pozoren
na telesna obcutja {4-1}

Optimalne uporabe tehnike

TIZ se $e uci.

176.Tehnike:: TIZ:: tezko, se
Seuci {12-1}

Krepitev prvin ¢ujecnosti med
vadbo

V primeru tezav med vadbo,
le-te sprejeme in vztraja pri

177.1zv. vaj:: ko je tezko::
sprejme, vztraja, se ne
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vadbi.

obsoja {11-5}

Vzpostavljanje stika s seboj

Izvajanje vaj omogoca boljsi
stik s seboj.

178.1zv. vaj:: omogoca stik s
seboj, ozavesCanje {12-

}

Stik s seboj, poglabljanje vase
lahko prinasata tudi tezka
Custva; posamezniku je hudo.

179.1zv. vaj:: poglabljati se,
prihajati v stik s sabo::
Cust. tezko, hudo {14-2}

Osredotocanje nase je 180.Tehnike:: osredotocanje

zahtevno. nase:: tezko, zahtevno
{3-1}

Izvajanje  vaj  zagotavlja 181.1zv. vaj:: zadovoljstvo,

obcutek izboljSane skrbi zase
in nadalje mo¢.

da si naredil nekaj zase::
daje mo¢ {6-1}

Zaznane spremembe v zvezi z
(boljsim) zavedanjem sebe.

182.SPR:: bolj v stiku s
seboj, boljse zavedanje
sebe {21-3}

Udelezenec je na P prisel do
novih spoznanj o sebi, uvidov.

183.0S:: na P prisel do
novih spoznanj (o sebi),
uvidov {9-5}

Proces izboljSevanja pocutja

Pocutje se izboljSuje pocasi,
postopoma.

184.1zboljsanje pocutja,
poglabljanje
dozivljanja:: postopnost,
proces {4-4}

Ob vstopu v P je pocutje
slabSe, vendar pa udeleZenci
niso bili povsem na tleh.

185.Pocutje:: na zacetku P::
slabse, vendar ne
povsem na tleh {3-2}

Tekom P se  pocutje 186.Pocutje:: spreminjanje

postopoma izboljsuje. tekom Programa:: rast
{8-4}

Na izboljSevanje  pocutja 187.Pocutje, funkcioniranje::

vpliva izvajanje vaj. med P:: rast:: vpliv izv.
vaj {9-2}~

Pocutje je zelo dobro 188.Pocutje:: zelo dobro

predvsem po srecanjih; na/po srecanjih;

prisotna obcutja umirjenosti.

umiritev {4-1}

Med P se pojavi kratkotrajno
poslabSanje  na  podrocju
pocutja.

189.Pocutje:: med P::
kratkotrajno poslabsanje

{9-3}

Pocutje je odvisno tudi od
drugih, zunanjih dejavnikov.

190.Pocutje, ucinkovitost::
spreminjanje tekom P::
zunanji vplivi {11-1}

To, da smo Ccujeci, prinaSa
boljse pocutje.

191.SPR:: biti ¢ujec:: prinasa
boljse pocutje {13-1}

Spremenjen  odnos  do

sebe{*-7}

Visja raven ¢ujecnosti

Zaznane  spremembe  na
podrocju ravni C, prisotnosti

TIZ.

192.SPR:: CUJEC, BOLJ
PRISOTEN TIZ {25-6}

Zaznane spremembe VvV Smeri
vecéje pozornosti na naravo.

193.SPR:: vecja pozornost
na naravo {3-1}

Zaznane spremembe VvV Smeri
manj avtomatskega delovanja.

194.SPR:: T1Z:: deluje manj
avtomatsko {10-4}

Manj avtomatsko delovanje je
vc¢asih zahtevno.

195.SPR:: manj avtomatsko
delovanje:: vasih
zahtevno {4-1}
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Zaznane spremembe Vv smeri
razvoja  sprejemanja  sebe,
svojega pocutja.

196.SPR:: razvoj
sprejemanja (sebe,
pocutja), manj obsojanja
{25-4}~

Zaznane spremembe Vv smeri
razvoja sprejemanja situacije,
v kateri se nahaja.

197.SPR:: razvoj
sprejemanja:: situacije, v
kateri se nahaja {11-3}

Odnos sprejemanja,
neobsojanja jih razbremeni.

198.Princip neobsojanja,
sprejemanja:: prinese
razbremenitev {8-2}

Na (nizjo) raven
posameznikove trenutne C
vplivajo drugi dejavniki: slabo
pocutje, tezki trenutki.

199.Raven Cujecnosti, stika s
seboj:: vpliv pocutja,
tezkih trenutkov {4-1}~

Visje samospostovanje

Zaznane spremembe Vv smeri
razsirjene  perspektive  in
pogleda na razli¢ne situacije.

200.SPR:: razsirjena
perspektiva, pogled na
stvari {13-2}

Zaznane spremembe Vv smeri
obcutenja vi§jega nadzora oz.
vpliva na lastno Zivljenje.

201.SPR:: vec
nadzora/vpliva na lastno
pocutje, zivljenje {6-3}~

Zaznane spremembe Vv smeri
obcutenja ve¢ poguma, moci
in zaupanja vase.

202.SPR:: pridobljeni
obcutek moci, pogum,
zaupanje vase {9-2}

Zaznane spremembe VvV smeri
vi§jega samospostovanja.

203.SPR:: se bolj spostuje,
ima rad, skrbi zase {12-

1}

Preglednica 13.

Vsebinski sklopi in neposredne kode koncepta Osebnostna rast in izboljSana kakovost

Zivljenja

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

| Neposredne kode

Spremembe: dvig KZ{*-13}

Spremembe v posameznikovi
odprtosti

Zaznane spremembe v smeri
zviSanega veselja do zivljenja,
radosti.

204.SPR:: KZ:: veselje do
zivljenja; vec radosti,
pozitive {12-5}

Zaznane spremembe v smeri
vec¢je odprtosti, aktivnosti.

205.SPR:: odprtost za
novosti, nove izku$nje;
aktivnost {11-3}

Namenjanje vec Casa
prostoc¢asnim aktivnostim,
stvarem, ki ga/jo veselijo.

206.SPR:: KZ:: posvetanje
hobijem, stvarem, v
katerih uZiva {8-3}

Zaznane  spremembe  na
podro¢ju koli¢ine druzenja s
kolegi, prijatelji.

207.SPR:: KZ:: ve& se druzi
{6-3}

Spremenjen vsakdan, navade

Zaznane spremembe Y,
vsakdanu, navadah.

208.SPR:: spremenjen
vsakdan, navade {5-4}

Zaznane spremembe v smeri
bolj zdravega nacina Zivljenja.

209.SPR:: KZ:: zdrav
zivljenjski slog {3-3}

Zaznane  spremembe  na
podrocju nacrtovanja.

210.SPR:: KZ:: manj
rigidno/bolj realno
nacrtovanje {11-4}
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Izrazeno mnenje, da je
nacrtovanje potrebno.

211.Mnenje, spoznanje:: do
neke mere je treba
naértovat, zazeleno {4-

1}

Soocanje z obremenitvami

Zaznane spremembe v smeri
boljSega  spoprijemanja z
obremenitvami.

212.SPR:: podro¢je
obremenitev:: boljse
spoprijemanje {4-5}

Principi C so v pomoé& pri
spoprijemanju z
obremenitvami.

213.SPR:: drugacno soocanje
z obremenitvami::
uporaba principov C
{17-1}

Prej opazi opozorilne znake
prihajajocih tezav.

214.SPR:: v dozivljanju::
prej
opazi, prepozna znake
prihajajo¢ih tezav {11-

2}~

Zaznane spremembe v smeri
vi§je naravnanosti k resevanju
problemov.

215.SPR:: orientiranost k
reSevanju problemov {5-

3}

Spremembe na telesni ravni Pridobljeno Znanje za 216.SPR:: telesna raven::
uravnavanje  in  odpravo boljse uravnavanje
bolecin. bolecine, odprava

bolec¢in {3-2}

Spremembe v odnosih Zaznane  spremembe  na 217.0dnosi z drugimi::

podroc¢ju odnosov z drugimi.

zaznane SPR {8-9}

Na podro¢ju odnosov z
drugimi ni zaznanih
sprememb.

218.0dnosi z drugimi:: ni
SPR {3-1}

Na odnose z drugimi vplivajo
spremembe, ki jih dozivis,
zaznas pri sebi.

219.0dnosi z drugimi:: vpliv
osebnih SPR na odnose

{9-1}

Prijetnost in blizina

Ve¢ posvecanja drugim, v
stiku z njimi je bolj prisoten.

220.0dnosi z drugimi:: se
jim bolj posveca, vecja
prisotnost {6-1}

Zaznane  spremembe  na
podrodju sprejemanja
drugaénosti, drugih.

221.0dnosi z drugimi:: bolj
sprejema druge in
drugaénost {7-1}~

Ve¢ potrpezljivosti v stiku z
drugimi, do drugih.

222.0dnosi z drugimi:: goji
vel potrpeZljivosti {4-1}

Spremenjena komunikacije z
drugimi.

223.0dnosi z drugimi::
spremenjena
komunikacija z drugimi

{6-1}

Vzpostavljanje mej v odnosih

Vzpostavljanje  distance v
odnosih z drugimi.

224.0dnosi z drugimi::
vzpostavljanje distance,
mej v odnosih {15-1}

Omejitev stikov z drugimi oz.

225.0dnosi z drugimi::

prekinitev nefunkcionalnih prekinitev/omejitev
odnosov. stikov s prijatelji,
bliznjimi {5-1}
Vidnost sprememb Opisovanje (ne)vidnosti 226.0S:: SPR.:: drugi

osebnih sprememb navzven.

opazijo SPR {7-2}

227.0S:: SPR.:: drugi ne
opazijo SPR {6-1}
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Dozivljanje sprememb{*-5}

Dozivljanje zaznanih
sprememb kot pozitivnih.

228.SPR:: dozivljanje SPR::
pozitivno {3-1}

Vpliv drugih dejavnikov na
spremembe

Pripisovanje vloge, vpliva na
osebne spremembe drugim
dejavnikom in dogodkom.

229.SPR:: vpliv tudi drugih
dejavnikov, dogodkov
na SPR {10-6}~

Proces sprememb je odvisen
od osebe, osebnostnih
znacilnosti.

230.0S:: opisovanje sebe, 0s.
znadilnosti:: vpliv na
proces SPR, dozivljanje
{20-2}

Ut¢inke (C) na dolgi rok
znizujejo dejavniki, kot. npr.
bolezen, predpisana
medikamentozna terapija itd..

231.U¢inki C na dolgi rok::
znizujejo:: vplivi drugih
dejavnikov (bolezenskih,
tablet, situacij) {4-2}

Na izrazenost sprememb
vpliva poznavanje in uporaba
drugih tehnik, znanje;
obiskovanje psihoterapije.

232.SPR:: vpliv drugih
znanj, tehnik, terapije na
izrazenost SPR {7-1}

Osebne spremembe tudi kot
posledica zorenja, pridobljenih
izkusen;.

233.Mnenje:: spremenil sem
se kot OS:: vpliv
izkusenj, zorenja {7-1}~

Osebne spremembe tudi kot
posledica izku$nje z boleznijo.

234.Mnenje:: spremenil sem
se kot OS:: vpliv
premaganih
tezav/bolezni {5-1}

Pojav razocaranja ob

odsotnosti u¢inkov C (na dolgi
rok).

235.U¢inki C na dolgi rok::
neprisotni:: razocaranje

{5-2}

Preglednica 14.

Vsebinski sklopi in neposredne kode koncepta Spremembe na podrocju kontrole impulzov

in reagiranja

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

| Neposredne kode

Kontrola
reakcij{*-6}

impulzov,

Kontrola vedenja, impulzov

(Ne)zaznavanje sprememb na
podrocju kontrole reagiranja
in impulzov.

236.SPR I:: vecja kontrola
nad reagiranjem,
impulzi {10-6}

237.SPR I:: ni SPR {4-1}

Zaznane spremembe v smeri

238.SPR I:: vi$ja umirjenost,

visje umirjenosti in potrpezljivost {8-2}
potrpezljivosti.

Zaznane spremembe v smeri 239.SPR I:: manj sit.
boljse kontrole vezanega vznemirjenja,

vznemirjenosti.

kontrola vznemirjenosti
{12-2}

Zaznane spremembe v smeri
vec premislekov pred
reagiranjem.

240.SPR I:: premisleki,
umiritev pred
reagiranjem {6-1}

Kontrola ¢ustev

Zaznane spremembe v smeri
bolj$e kontrole Custev.

241.SPR I:: boljsa kontrola
Custev {7-3}

199




Boljsa kontrola custev kot
posledica zmoznosti nadzora
dozivljanja.

242 .SPR I:: boljsa kontrola
Custev:: opazi,
racionalno ustavi {6-1}

Ni zaznanih sprememb na
podrocju kontrole Custev.

243.SPR I:: kontrola ¢ustev::
ni sprememb {3-1}

Vnaprej$nji premisleki

Zaznane spremembe v smeri
vec premislekov pred
odlocitvami.

244.SPR I:: vec premislekov
pred odlo¢itvami {5-5}

Vecja odlocnost in posledicno
lazje odlocanje.

245.SPR I:: ve¢ odloc¢nosti,
lazje odlo¢anje {3-1}

Zaznane spremembe v smeri
manj premi$ljevanja in vecje
spontanosti.

246.SPR I:: manj
premislekov, vec¢
spontanosti {4-1}

Na podroc¢ju previdnosti ni
sprememb, saj je bila le-ta
izrazena ze prej (pred P).

247.SPR I:: previdnost:: je
bil Ze prej/ni SPR {6-1}

Ni zaznanih sprememb na
podro¢ju nacrtovanja.

248.SPR I:: nacrtovanje:: ni
SPR {5-1}

Podrocje  vztrajnosti
produktivnosti

in

Ni zaznanih sprememb na
podroc¢ju vztrajnosti.

249.SPR I:: vztrajnost:: ni
sprememb {8-1}

Zaznane spremembe v smeri
izboljSanja vztrajnosti.

250.SPR I:: vztrajnost::
izbolj$anje {3-3}

Zaznane spremembe v smeri
izboljsanja ucinkovitosti,
produktivnosti.

251.SPR I:: bolj
produktiven, u¢inkovit::
veé volje {6-4}

Zaznane spremembe v smeri
izboljSane koncentracije.

252.SPR I:: boljsa
koncentracija {10-3}

K izboljsanju koncentracije
pripomore stalno vracanje
misli na trenutek TIZ.

253.SPR I:: boljsa
koncentracija:: stalno
vracanje misli na TIZ

{413

Ni zaznanih sprememb na
podroc¢ju produktivnosti

254.SPR |:: produktivnost::
ni sprememb {3-1}

Iskanje izzivov

Ni zaznanih sprememb na
podro¢ju  iskanja  izzivov,
draZljajev.

255.SPR I:: iskanje izzivov,
drazljajev:: ni sprememb

{3-1}

Preglednica 15.

Vsebinski sklopi in neposredne kode koncepta Integracija spoznanj

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

Neposredne kode

Mnenje o Programu

Pozitivho mnenje o P.

256.Mnenje o P::
POZITIVNO {15-9}

Mnenje, da sta pomembni
znanstvena utemeljenost
intervencije  in  strokovno
vodenje.

257.Mnenje o P::
pomembno, da je
znanstveno utemeljeno,
strokovno vodeno {10-

1}

Mnenje, da je pomembno, da
se na P udelezencev ne
stigmatizira, etiketira 2
diagnozami.

258.Mnenje o P::
pomembno, da se ne
diagnosticira,
stigmatizira {5-1}

Pozitivno mnenje o P, saj te
opremi z orodji.

259.Mnenje o P:: poz.::
opremi te s tehnikami,
orodji {8-1}
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P ima aplikativno vrednost, je
Siroko uporaben.

260.Mnenje o P:: ima
uporabno vrednost, je
siroko posplosljiv {10-
1}

Pozitivno mnenje o filozofiji v
ozadju P — ni direktivnosti,
strogih navodil, ki bi jim
moral sledit.

261.Mnenje o P:: vSec, da ni
direktivnosti:: vseeno
vodi do SPR {4-1}

Refleksija
Programom

izku$nje S

Udelezba v P je udelezencu
veliko dala, P mu je pomagal
na ve€ podroc¢jih v zivljenju.

262.Mnenje o P:: pomagal na
vecih podrocjih v
zivljenju, veliko dal {16-
4}

Na P je udelezenec prisel do
novih spoznanj, uvidov o sebi.

263.0S:: na P prisel do novih
spoznanj (o sebi), uvidov

{9-5}

C in P omogodata dvig
kakovosti zivljenja in
osebnostno rast.

264.Mnenje o P, C::
omogoca dvig KZ, os.
Cvrstost, rast {7-4}

Pozitivna izku$nja s P in zato
hvaleznost, da so obiskovali
P.

265.Mnenje o P:: poz.
izkus$nja:: hvaleznost, da
je obiskoval P {9-1}

Spoznanja in uvidi

Mnenje, da je pomembno, da
sebe postavis na prvo mesto.

266.Mnenje:: odnos do sebe::
pomembno, da postavis
sebe na 1. mesto {3-1}

Mnenje, da so skrb zase in

267.Mnenje:: skrb zase, dus.

svoje  (duSevno)  zdravje zdravje; 0s. rast::
pomembni. pomembni {15-2}
Mnenje, da S0 se 268.0sebne tezave:: zgodile
tezave/bolezen  zgodile z z namenom, prinesle tudi

namenom — iskanje smisla v
izkusnji z boleznijo.

pozitivne stvari {7-2}~

Zaradi izku$nje s tezavami/
boleznijo, bolj ceni zdravje.

269.0sebne tezave:: vpliv
izkusnje:: visje vrednoti
zdravje {4-2}

Predpogoji  za
napredek

spremembe,

Za napredek in spremembe sta
potrebna odprtost in osebna
pripravljenost.

270.Napredek:: potrebni
pripravljenost, odprtost
za nove stvari {4-1}~

Za napredek in spremembe sta
potrebni volja in zaupanje v
napredovanje.

271.Napredek:: potrebni
volja, Zelja, vera v
napredek {7-1}~

Za napredek in spremembe je
potrebno razviti distanco do
tezav/bolezni.

272.Napredek:: zanj
pomembna distanca do
tezav, miselni preklop

{9-1}

Mnenje o ¢ujecnosti

Pozitivno mnenje o filozofiji v
ozadju C.

273.Mnenje o C:: vieé
filozofija v ozadju {3-7}

Afiniteta do
cujecnosti

principov

Pozitivno mnenje o principu
prijaznosti do sebe,
neobsojanja.

274.Mnenje o C:: vie¢ vidik
prijaznosti do sebe,
neobsojanja {10-1}

Pozitivno mnenje o principu
sprejemanja.

275.Mnenje o C:: vieg vidik
sprejemanja {7-1}

Razumevanje cujecnosti

Razumevanje C kot
zavzemanja SirSe perspektive
v odsotnosti avtomatiziranih
odzivov.

276.Razumevanje C:: $irsa
perspektiva, brez
avtomatizmov {4-1}
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Razumevanje C kot
namenskega usmerjanja
pozornosti na sedanji trenutek.

277.Razumevanje C::
namensko usmerjanje
pozornosti, biti TI1Z {12-

1}

Razumevanje ¢ kot
ustvarjanja stika s seboj,
poslusanje samega sebe.

278.Razumevanje C:: stik s
seboj, posluSanje samega
sebe {3-1}

Razumevanje C kot gojenje
sprejemajocega odnosa  so
sebe, drugih, sveta.

279.Razumevanje C::
sprejemajo¢ odnos do
sebe, sveta; neobsojanje

{4-1}

(Ne)uresni¢ena pric¢akovanja

Udelezenceva zacetna
pri¢akovanja so se uresnicila.

280.Pric¢akovanja::
uresni¢ena ali ve¢ kot to

{3-3}

Zaznano neskladje %
pricakovanjih — pric¢akovanje
hitrejsih ucinkov P.

281.Pri¢akovanja:: neskladje
pred-po:: Zelel veg,
hitrej$e uéinke {6-2}

Iskanje tudi drugih tehnik po
kon¢anem P, saj potrebtvlje
nekaj vec, kar mu lahko da C.

282.Mnenje o C:: rabi nekaj
ve&, kar mu lahko da C

{5-1}

Zacetna pricakovanja se niso
skladala z dejansko izvedbo P,
vendar niso imela vpliva na
osebo in njeno dozivljanje.

283.Pri¢akovanja:: drugac¢na
od dejanske izvedbe P::
prvotna pri€. brez vpliva

{8-1}

Priporodila drugim

Udelezenec bi P priporodil
drugim.

284.Priporocila P drugim::
da {14-5}

Udelezenec bi P priporodil
rizi€nim skupinam
posameznikov.

285.Priporocila P drugim::
da:: primerno za riziéne
skupine {8-1}

Udelezenec smatra P primeren
tudi za neklini¢no populacijo.

286.Priporocila P drugim::
da:: tudi za neklini¢no
populacijo {9-1}

Udelezenec bi P priporodil
posameznikom, ki  Zelijo
izboljsati lastno KZ.

287 .Priporocila P drugim::
da:: tistim, ki si zelijo
izboljsati KZ {6-1}

Udelezenec bi P priporocil
posameznikom, ki so odprti in
zavzeti, motivirani.

288.Priporocila P drugim::
da:: tistim, ki so
primerni - odprti, zavzeti

{3-1}

Preglednica 16.

Vsebinski sklopi in neposredne kode koncepta Ohranjanje stika s cujecnostjo

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

| Neposredne kode

Na¢in ohranjanja stika s C

Redna, a manj strukturirana
vadba.

Udelezenec redno izvaja vaje
tudi po kon¢anem P.

289.Nadaljevanje s
prakticiranjem:: da,
redno {7-7}

Udelezenec nadaljuje S
prakticiranjem, ker mu to
pomaga, prinasa dobro
pocutje.

290.Nadaljevanje s
prakticiranjem:: ker
pomaga, prinasa dobre
stvari, pocutje {7-1}
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Po koncanem P postane vadba
manj strukturirana.

291.Nadaljevanje s
prakticiranjem:: vaje
izvaja manj strukturirano
{12-4}~

Prenos C v vsakdanje Zivljenje
po koncanem P.

292.Nadaljevanje s
prakticiranjem::
poosebil; prenos v
vsakdanje zivljenje, pri
opravilih {26-1}~

Mnenje, da je nadaljevanje s
prakticiranjem pomembno z
vidika ohranjanja odnosa C.

293.Nadaljevanje s
prakticiranjem::
pomembno:: da ne
pozabi§; ohranja§ {3-2}

Udelezenec uporablja gradiva
tudi po konc¢anem P.

294.Gradiva:: jih uporablja
tudi po P {9-3}

Kombiniranje C z drugimi
tehnikami

Uporaba  tehnik C kot
nadgradnje izkuSenj od pre;j.

295.Znanje, izkusnje:: C kot
nadgradnja, poglobitev
izkusenj od prej {8-2}

Kombiniranje C z drugimi
tehnikami, znanji.

296.Znanje, izkusnje::
kombiniranje C z
drugimi tehnikami {20-
2}

Pridobljeno  znanje na P
prenasa naprej.

297.Ohranjanje stika s C::
pridobljeno znanje
prena$a naprej {5-1}

Obiskovanje mesecnih srecanj

Obiskovanje mesec¢nih srecanj
sluzi kot stimulacija za
izvajanje vaj, prakticiranje.

298.Mesecna sreCanja:: poz.
mnenje:: stimulacija za
izvajanje {3-2}

Pripovedovanje 0
neohranjanju stikov z ostalimi
udelezenci.

299.Ohranjanje stika s C::
stiki s soudeleZenci:: ne

{413

Pripovedovanje o zZelji po
ohranjanju stikov z drugimi

udelezenci, k éemur
pripomorejo  tudi mese¢na
srecanja.

300.Ohranjanje stikov s C::
ohranjanje stikov s
soudelezenci:: Zelja po
tem {4-2}

Opuscanje prakticiranja

Po kon¢anem P sledi postopno
opuscanje C.

301.Nadaljevanje s
prakticiranjem:: sCasoma
odnehal {15-3}

Po koncanem P prakticira po
obdobjih.

302.Nadaljevanje s
prakticiranjem:: nihanja,
obdobja izvajanja {9-3}

S postopnim  opuscanjem
prakticiranja pride tudi do
zmanjs$anja ucinkov C.

303.Nadaljevanije s
prakticiranjem:: s¢asoma
odnehal:: tudi
zmanjsSanje ucinkov {3-

1}

Za nadaljevanje S
prakticiranjem sta potrebni
motivacija in disciplina.

304.Nadaljevanije s
prakticiranjem::
potrebna disciplina, mot.
za ohranjanje {3-2}
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Preglednica 17.

Vsebinski sklopi in neposredne kode predlogov udelezencev

Sklopi, kategorije

Opis vsebine sklopov

Neposredne kode™

Predlogi za vabljenje na P

Predlogi za izboljSave in
mnenja udelezencev  glede
promocijskega materiala o P.

1.

2.

Predlogi:: motivirati v
vabilu {1-0}

Predlogi:: podrobnejse info
o P:: kaj bo dal P {1-0}

Predlogi za
vidik P

vsebinski

Predlogi za izboljsave
udelezencev glede gradiv, vaj
in drugih vsebin na srecanjih .

3.

Predlogi:: gradiva:: dodan
seznam dodatne literature
{1-0}

Predlogi:: gradiva::
vklju€ene vaje, ki niso na
CDju {2-0}

Predlogi:: TD izvajati v
naravi {1-0}

Predlogi:: veckrat izvajat
vaje, ki niso na CDju {1-0}
Predlogi:: vnos drugih
tehnik na srecanja (joga, tai
chi) {1-0}

Predlogi na
organizacije P

ravni

Predlog udelezencev, da bi
vprasalnike za namen
evalvacije P reSevali doma,
namesto na srecanjih.

Predlogi:: vprasalnike dati
za domov reSevat {1-0}~

Predlogi glede vloge V

Predlogi, zelje udelezencev po
vecji koli¢ini stika z V.

10.

Predlogi:: obiski voditeljev
na domu, spremljanje
udelezenca {1-0}

Predlogi:: stik z V:: za
primer vprasanj, tezav {1-0}

Splosni  predlogi
izboljsanje P

za

Predlogi glede (SirSega) obsega
P.

11.

12.

Predlogi:: daljse trajanje P
{3-0}

Predlogi:: nadaljevalni tecaj
C {1-0}

Predlogi  udelezencev  za
razsiritev P na druga podrodja,
v druga okolja.

Zaznana potreba za izboljsanje
promocije P.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Predlogi:: P v Soli,
izobrazevanju {4-0}
Predlogi:: P C v podjetja {1-
0}

Predlogi:: P kot preventiva,
ohranjanje dus. zdravja {2-
0}

Predlogi:: razsiritev P Se v
druge regije, vseslovensko
{1-0}

Predlogi:: ve¢ oglasevanja P
{1-0}

Predlogi:: izboljsati
prepoznavnost C med
ljudmi {1-0}

9 predloge za izboljsave smo fokusirano kodirali glede na $tevilénost navedkov pod posamezno
kodo in glede na pomembnost. Zato so v evalvacijo vkljuene tudi kode z manj kot tremi navedki.
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6.9 Izrocek za udelezence — shema Modela procesa sprememb v MBCT
programu?

20 Opomba: Izrocek sestavljajo shema Modela procesa sprememb v MBCT program in vprasanja
na desni strani, ki uvajajo v tematiko, specificno za posamezno raven modela. Udelezenec
odgovore na vprasanja vpisuje v prazen prostor pod naslovom posamezne ravni. Dimenzije izrocka
so zaradi predpisanih oblikovnih standardov za oblikovanje magistrskih del zmanjSane. Sicer je
izroCek vecji in primeren za uporabo, zagotavlja dovolj prostora za izpolnjevanje.
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»° - INTEGRACIJA 'S . - Kako bi seFiaj opisal, ov_rednotil Pro_g_ram? Njeggvo uporabnost?
. ~ . - Kako sedaj razumem ¢ujecnost? Kaj je zame ¢ujecnost?
7’ ~ - Kako sedaj vidim in bi opisal svojo osebno izkusnjo s ¢ujecnostjo? Kako jo vrednotim?
* . - Kaj sem pridobil?
R / JUPCTLLLLEL L L LI TINO, \ - Kaj se je zgodilo z mojimi pricakovanji (ki sem jih gojil na zacetku)?
/ ""‘;;BOLJSANA KVALITETX..'% . L Kako ohranjam /bom ohranjal prakso, negujem/bom negoval ¢uje¢ odnos do sebe in Zivljenja?
. ZIVLJENJA v N ‘ e . . ‘
R . . - Se je moj odnos do sebe spremenil? Na kak$en nacin; kaksen je sedaj? Kako se vidim sedaj?
/ ‘,0’ ".‘ \ - Kako sedaj dozivljam kvaliteto svojega zivljenja?
. o gesmrmnnE %, - Sem zazngl spremembe v odnosih z drugimi? Katere?
/ s “““ ".,. *, * - Sem opazil kaksne spremembe na podro&ju spoprijemanja z obremenitvami?
. 5 o PRIPOINIPTRANJ}?NJE . '~... %, \ - Sem opazil kaksne spremembe na podro&ju reaktivnosti/impulzivnosti?
D * . -
I ; "'. NCIPOV CUJECNOS -, . =
. :' O JEPTTT TS %, "_ \ - Ali sem zaznal spremembe v odnosu do svojih misli, ustev? Katere, kak$ne?
: R Lot * "~.,. ‘s, % . - Kako dozivljam stik s seboj (primerjava prej — potem)?
I _-' :' .‘“ PRAKTICIRANJE ".. “‘ '-_ I - Ali sem zdaj bolj ¢uje¢? Na kaksen nacin; kako se to kaze?
. : : ..0 0" . H
. . * * . [ "
\ H _-' :' \‘ 5 H - Kaksne so se mi zdele vsebine na Programu? (branje poezije, vaje, zgodbe... Moja izkusnja z
: H S venas ‘ H : I Dpoevomyv tisini)
- : s Lo "t kY I - Kako mi je bilo izvajati vaje? Kako sem se med vadbo pocutil, kaj sem dozivljal?
| W : H ,*° PODPORAV “*+, B : Y - Kateri dejavniki (objektivni — zunanji, subjektivni — notranji) so vplivali na izvajanje vaj
. oo : - SKUPINI *, H . . (kvantiteto in kvaliteto).
\ & '_‘ = s % H s, - Moje mnenje o (ne)pomembnosti redne vadbe/udelezbe.
< % v . : O T /
s %% :' oot "R ., . . s &« -Kakosem se pocutil v skupini?
\ "‘ . ‘.‘ : R VSEBINE, *, H ..' :' ',' / - Kaksna je bila atmosfera na sre¢anjih?
. "‘ \‘ . . :' POCUTJE A .: IR - Kako mi je bilo sodelovati v diskusijah? K &emu so le-te doprinesle?
\ ‘.“ %, \‘ 5 r OBVSTOPU '-_ . :' ..‘. ‘;' / - Kako sem dozivljal voditelja in njegov odnos do skupine, ¢lanov?
M o K : H =~ St
\':.:’:: ‘\’ '-‘ ..' ,'. ,"‘0‘:“"/ - Kaj sem dozivljal pred in ob vstopu v Program? Zakaj sem se vklju¢il v Program? Kaj me je motiviralo?
’\’.‘,‘\ S K] ‘0:‘.::‘:",‘ * - Kaj sem od Programa pricakoval? Kaj sem Zelel »dobiti« od Programa zase?
g o .:’.. ’,*"".:*" 3 - Sem imel pred vkljuditvijo v program kaksne podobne izkusnje (meditacija, joga)? Sem zaznal kakSen vpliv teh
S TTITI I izkusen;j?

Slika 17. Izrocek za udelezence - shema Modela procesa sprememb v MBCT programu
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