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okrepili nekatere temeljne koncepte, ki se jih uporablja na podrocju socialnega dela z druzino
(koncepti delovnega odnosa, soprisotnosti, etike udelezenosti in krepitve moci).

V raziskovalnem delu me je zanimalo, kako starsi, ki imajo predSolske otroke, prakticirajo
cujecnost in kako jim ta pomaga pri prepoznavanju lastnih potreb in potreb njihovih otrok.
PoskusSala sem ugotoviti, kako ¢uje¢nost pripomore k boljSim medsebojnim odnosom v
druzini in na kaks$ne nacine bi lahko spoznanja, ki bi jih lahko pridobili iz njihovih
odgovorov, uporabili v praksi socialnega dela z druzino.

Glede na rezultate ugotavljam, da ima ¢ujecnost velik potencial, kolikor bi jo uporabili v
socialnem delu. Z njeno uporabo bi lahko pomagali strokovnim delavcem, da bi bili
uspesnejsi pri vzpostavljanju delovnega odnosa, ¢e pa bi tehnike cujecnosti ucili tudi
uporabnike, bi raba Cujecnosti lahko sluzila tudi krepitvi njihove moci. Tako bi bila podpora
starSem, da bi bolje lahko prepoznavali svoje potrebe in potrebe otrok, in na ta nacin tudi
bolje poskrbeli za druge in zase.
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PREDGOVOR

Tema moje magistrske naloge je Cujece starSevstvo. Zanimalo me bo, kako je cujecnost lahko
v pomoc¢ starSem pri prepoznavanju potreb: tako lastnih, kot tudi potreb njihovih otrok. Pojem
CujeCega starSevstva, ki ga bom uporabljala v svoji nalogi, se ne bo nanasal samo na
individualno izkusnjo neke posami¢ne druzine in njenega zZivljenja, temvec ga bom raziskovala
in navezovala na koncepte socialnega dela. O pojmu CujeCega starSevstva bom torej razmisljala
v kontekstu socialnega dela z druzino in poskusala bom pokazati, da je ¢ujecnost lahko
relevantna za to podrocje, in sicer na ve¢ nacinov: (1) Kot praksa, ki pomaga socialni delavki
razvijati ves¢ine, s katerimi bo lahko bolje vzpostavila delovni odnos. (2) Kot vescine, ki bi se
jih lahko naucili tudi star$i v procesu nudenja pomoci za to, da bi lahko drugace ravnali v
medsebojnih odnosih in bili uspesnejsi pri iskanju oz. ustvarjanju resitev.

Izraz ¢ujecnost, ki ga bom uporabljala v svoji nalogi, je prevod angleske besede mindfulness,
ki bi jo lahko razumeli tudi kot pozornost, prisotnost, socutje itd. O ¢ujecnosti se veliko govori
predvsem v zadnjih desetletjih. Kot prelomno delo pri tem velja knjiga Jona Kabat-Zinna (2013)
Polna katastrofa Ziviljenja, v kateri Cuje¢nost opredeli kot kultiviranje zavedanja oz. kot
zavedanje, ki izvira iz namerne pozornosti do sedanjega trenutka, na ne presojajo¢ nacin (prim.
Kabat-Zinn, 2013, str. 6). Cujeénost je torej drugo ime za zavedanje oz. polno prisotnost v
nekem trenutku, kakor se ta odvija.

V svoji magistrski nalogi bom ¢ujec¢nost povezala z izkuSnjo starSevstva. Ta povezava ni nekaj
povsem novega, saj obstajajo mnogi taksni poskusi v literaturi, pa tudi v obliki prakticnega dela
(v drustvih, pa tudi v terapevtskih skupnostih). Tudi tukaj velja za referenéno delo omenjena
knjiga, poleg nje pa Se knjiga Mindful parenting, ki sta jo skupaj napisala Myla in Jon Kabat-
Zinn (Kabat-Zinn in Kabat-Zinn, 2014). Obe bom v nalogi uporabila tudi sama.

Kot sem ze povedala, bo tisto, kar me bo zanimalo v moji nalogi, ne samo ¢ujece starSevstvo
kot takSno (v smislu, kako bi posamezniki lahko uporabljali tehnike ¢uje¢nosti v svojem
druzinskem Zzivljenju), temve¢ predvsem, kako bi pristop, ki izhaja iz njega, lahko uporabljali
v praksi socialnega dela z druzino. Kot bom poskusala pokazati v nadaljevanju, je ¢ujecnost
mogoce razumeti kot poglobljeno razumevanje sebe in drugih ter dogodkov, ki nastajajo v
medsebojnih srecanjih. To razumevanje pa je mogoce kultivirati, mogoce ga je oblikovati in
negovati. Cuje¢nost je tista naravnanost do sebe in drugega, ki vklju¢uje pozorno poslusanje in
opazovanje, Se zlasti sprasSevanje o potrebah oseb, ki vstopajo v medsebojne odnose. Kot takSna
bi cujecnost lahko pomagala tudi v strokovnem delu, ki ga opravlja socialna delavka ali socialni
delavec. Za dobro delo socialnih delavcev je po mojem mnenju izjemno pomembna ves¢ina
pozornega opazovanja nekega specificnega trenutka oz. posamezne situacije, v kateri je
strokovni delavec skupaj z uporabnikom (takSno veS¢ino je mogocCe razvijati prav z
meditativnimi praksami).

Cujeée opazovanje in poslusanje je torej tisto, kar mora najprej obvladati strokovnjak, da bi
lahko najbolje razumel in ocenil polozaj, v katerem je uporabnik. Cujeénost pa je potem lahko
tudi cilj, h kateremu stremijo vsi udelezeni v procesu dela z druzino: ¢ujece starSevstvo kot tista
vescina, ki jo ob pomoci strokovnega delavca razvijajo uporabniki, da bi se naucili drugacnega
(soCutnejSega, pozornejSega) ravnanja v odnosu z otroki ter s tem poskusati povecevati dobrobit
celotne druzine.

Na takSen nacin bi ¢ujecnost lahko bila tista, s katero se krepi delovni odnos in bi torej
pripomogla k uspesnejSemu soustvarjanju resitev v socialnem delu z druzino.

Moja glavna tema v magistrski nalogi bo namenjena raziskovanju, kako v druzinskih odnosih
povecati zavedanje o razli€nih potrebah, ki jih imajo star$i in otroci in s tem prispevati h



kvalitetnejSim odnosom in vecji povezanosti med druzinskimi ¢lani. Moj raziskovalni problem
je naslednji: raziskati Zelim, kako starsi, ki prakticirajo cujecnost, ravnajo v odnosu do sebe in
svojih otrok. Cuje&nost v raziskavi bo opredeljena v §ir§em smislu: ne samo v smislu formalnih
praks, ki se naslanjajo na dolo¢ene tehnike (pozorno dihanje, ¢ujeca joga ipd.), temvec kot
naravnanost, kjer se star§ zaustavi v trenutku in se obrne k sebi 0z. postane pozoren na to, kar
se tedaj dogaja v njem in v drugih (druzinskih ¢lanih), ki so del neke situacije. Kako torej taksna
cujeca skrb pripomore k temu, da starSi bolje prepoznavajo tako potrebe otrok, kot tudi svoje
lastne potrebe. Raziskati zelim, na katere nacine starSi doseZejo, da bolj zacutijo svoje otroke,
da bi jasneje videli situacijo, prepoznali svoje potrebe in potrebe otrok in kako jim to pomaga
pri pozornejSem oz. bolj so¢utnem ravnanju v odnosu z njimi (Se zlasti tedaj, ko pride do
tezavnih situacij, preizkuSenj in izzivov, ki Se posebno terjajo takSno ravnanje), s ¢imer se
izboljsa kvaliteta medsebojnih odnosov, saj je v njih prisotnega ve¢ razumevanja, odprtosti in
zaupanja.

Kako delati z druzinami, da bodo starsi v procesu nudenja pomoci dobili kar najboljSo podporo.
Cujecnost kot tista, s pomocjo katere starsi bolje prepoznavajo potrebe otrok, pa tudi svoje
lastne potrebe. Ko ravnajo z ve¢jo pozornostjo, je tudi vec¢ja moznost, da bodo uspesnejsi v
procesu soustvarjanja resitev. Raziskava sicer ni bila narejena s starsi, ki so vkljuceni v kakrsne
koli programe pomoci v socialnem delu. Kljub temu se nadejam, da so njihovi odgovori lahko
uporabni tudi za delo na centrih za socialno delo in drugih ustanovah, kjer poteka socialno delo
z druzino — v smislu tega, da bodo lahko v pomo¢ socialnim delavcem pri razmisljanju o tem,
katere vrste pomoci oz. bolj kateri pristopi so tisti, ki so skladnejsi ali ustreznejsi glede na to,
kaj starSi prepoznavajo kot bistvene elemente dobrih medsebojnih odnosov v njihovem
druzinskem zivljenju.

Na zacetku naloge se bom lotila nekaterih splosnejSih tem, ki so pomembne za mojo temo
CujeCega starSevstva. Najprej bom opisala nekaj razlicnih opredelitev pojma druzine ter
tipologijo druzine, nato se bom posvetila starSevstvu in nekaterim temam, povezanim s tem
pojmom: govorila bom o materinstvu, novem oc¢etovstvu ter polozaju otroka v sodobnem svetu
(ki ga zajema pojem »otrokocentri¢nosti«). Nato se bom posvetila pojmu Cujecega starSevstva
in Cujecnosti v bolj splosnem pomenu besede. Poskusila bom pojasniti, kako je pojem
cujecnosti razumljen v povezavi z razli¢nimi strokovnimi podrocji (psihologija, nevroznanost
in seveda socialno delo). Pojem ¢ujecnosti in Cujecega starSevstva bom v nadaljevanju povezala
s socialnim delom z druZino in nekaterimi pomembnimi koncepti: s koncepti delovnega odnosa
ter njegovimi elementi: krepitev moci, etika udeleZenosti in soprisotnost. Sledil bo poskus
sinteze oz. zdruzevanja razmisljanja o praksah Cujecnosti in teoriji ter praksi socialnega dela z
druzino. V drugem delu se bom lotila raziskave: analize intervjujev, ki sem jih izvedla s starsi
predsolskih otrok, in predstavila rezultate.
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1. DRUZINA

1.1. Opredelitev pojma

Druzina je nedvomno ena najpomembnejsih druzbenih institucij in prostor, v katerem se
praviloma odvija velik del ¢lovekovega druzbenega Zivljenja. DruZine ¢lovek ne izbere sam,
tako kot lahko izbira prijatelje. V druzini se rodimo in v njej praviloma tudi odras¢amo. Je
prostor, v katerem se opremimo se s pravili, z druzbenimi normami in navadami. Za otroka
je v prvih letih zivljenja druzina Se zlasti pomembna. Pomembna je za njegov optimalen

razvoj in v njej dobi popotnico za nadaljnje odnose, v katere vstopa skozi zivljenje.

Ker pa sam pojem druzine nima enoznacne definicije, bom naredila pregled nekaterih
opredelitev, kakor se pojavljajo na razli¢nih podro¢jih: socialnem delu, psihologiji,

sociologiji in pravu.

Ko o druzini govorimo v socialno-psiholoskem smislu, govorimo o druzini kot mali

skupini. Ca¢inovi¢ Vogringi¢ (1998) zapise njeno definicijo na naslednji nagin:

»Druzino tvorijo dva ali ve¢ posameznikov, ki so v interakciji, imajo skupne motive in cilje;
povezujejo jih skupna pravila, norme in vrednote; odnose v njej odraza in doloca relativno
trajna struktura statusov in vlog, v druZzini se oblikujeta zanjo znacilna struktura moci in
nacin vodenja; izoblikuje se relativno trajna mreza komunikacij ter statusov in vlog
posameznih druzinskih ¢lanov; diferencirajo se vloge glede na delitev dela; razlocijo se

Zustveni odnosi med ¢lani.« (Caginovié Vogrinéi¢, 1998, str. 130—131)

Avtorica sicer k tej definiciji dodaja, da bi bilo potrebno raziskati Se »vsakdanjo« uporabnost
le-te. Po tem, ko smo elemente, ki doloCajo druzino, poimenovali, nam ostane Se, da
»odkrijemo ve¢ o vzajemnem delovanju teh elementov, oziroma $e prej — o zgodovini

oblikovanja motivov, norm, strukture« (Ca¢inovi¢ Vogrinéi¢, 1998, str. 131).

Musek (1995, str. 19-20) zapiSe, da je druzina edinstvena celica, kjer se spletajo temeljne
vloge Cloveskega bitja. Posameznikova osebnost se oblikuje v druzini — biolosko, socialno
in duhovno. Prav v druZzini se razvijajo in nam najve¢ omenijo stiki z najblizjimi, z naSimi
star$i, prijatelji in otroki. DruZina je torej osnovno in jedrno okolje, kjer se glede

posameznikovega razvoja dogajajo najpomembnejse stvari.



Musek (1995) na ve¢ mestih tako poudari, da druzina ni samo bioloska in socialna skupnost,
je tudi duhovna kategorija oz. je vir in okvir posameznikovega dusevnega razvoja, njegove
duhovne in osebnostne rasti. Duhovno vez poimenuje ljubezen, kar nas loci od zivali, ki so

predvsem nagonsko naravnane.

Kompan Erzar (2003, str. 25) o druzini pove, da je ta najkompleksnejsi in edinstveni prostor,
v katerem nastaja in se razvija ¢loveska psihi¢na struktura, ter da je druzina veliko vec kot
le skupina posameznikov. Pravi, da mo¢ druzine vedno prevlada nad mocjo posameznika,
saj je njegova temeljna psihicna struktura prepletena in zgrajena v druzinskem sistemu in
njegovi zgodovini ter aktualnih odnosih, v katerih se je posameznik odrascal in se

izoblikoval na svoj edinstven nacin.

Socioloskih definicij druzine je sorazmerno veliko in se med seboj razlikujejo. Tako
Nowonty, Fux in Pinnelli (2004) druzino opredeljujejo na naslednji nacin: »Druzino
definiramo kot skupino oseb, ki zivi v skupnem gospodinjstvu in jo sestavlja vsaj en otrok
in vsaj ena odrasla oseba ter je med seboj povezana z zakonsko zvezo ali s kohabitacijo [ko
dve osebi definiramo kot partnerja, ¢e veinoma prebivata v skupnem gospodinjstvu, nista
sklenila zakonske zveze drug z drugim in porocata, da je njuno medsebojno razmerje
podobno zakonski zvezi, op. M.S.] in star§evskim razmerjem.« (Nowonty, Fux in Pinnelli,

2004, str. 28)

Veliki vecini socioloskih definicij je skupno, da druzino opredeljujejo kot dvogeneracijsko
skupnost in druzbeno institucijo, ki skrbi za otroka/ke. V tej smeri so razmisljali tudi v
delovni skupini pri OZN. Njihova definicija druZine pravi, da jo sestavljajo vsaj en odrasel
¢lovek ali skupina ljudi, ki skrbi za otroka/e in je kot taka prepoznavna v zakonodajah ali v

obic¢ajih drzav Clanic. (Family: Forms and functions, 1992)

Svab (2001, str. 45-46) pa izpostavi, da je pomemben vidik definiranja druZine tudi ta, da
druzina ni le socialna institucija, kot bi jo utegnile videti modernisti¢ne socioloske teorije
druzine. Druzina je tudi splet odnosov, kjer nujno presezemo striktno definirane meje
druzine kot lokacije oziroma zaprtega izoliranega miljeja. Kot pove avtorica, poleg lokacije
dodajamo druzini tudi zunanje odnose, ki so pomembni za druzinske ¢lane (sorodstvo,
prijatelji, star$i in otroci, ki ne Zivijo ve¢ skupaj, oz. reorganizirane druzine). Opredelitve
druzine ne razSirjamo zato, ker se zdi modernisticna definicija omejena in nezadostna,

temvec zato, ker na to nezadostnost opozarja spreminjanje druzinskega Zivljenja.



Zakon o zakonski zvezi in druzinskih razmerjih (Zupanc¢i¢ in Novak, 2008) v 2. ¢lenu
definira druzino kot zivljenjsko skupnost starSev in otrok, ki zaradi koristi otrok uziva
posebno varstvo. Po druzinskem zakoniku (2017) pa je druzina »zivljenjska skupnost otroka,
ne glede na starost otroka, z obema ali enim od starSev ali z drugo odraslo osebo, ¢e ta skrbi
za otroka in ima po tem zakoniku do otroka dolocene obveznosti in pravice« (Druzinski
zakonik, 2017). Brez otrok v pravnem smislu torej po nasi zakonodaji ne moremo govoriti o

druzini.

Posebno pravno varstvo druzine, ki ga omenja tudi Ustava Republike Slovenije v tretjem
odstavku 53. ¢lena, pa je zlasti namenjeno varstvu koristi otrok. V skladu z mednarodnim
zavezami, ki jih je sprejela Slovenija, je namrec treba delovati v smeri zagotavljanja najvecje

koristi otrok (Grad, Kaucic in Zagorc, 2016).

1.1.1. Tipi druZin

Da bi podrobneje razumeli pojem druzine, je potrebno razmisljati tudi o ¢lenitvi na tipe

druzin.

V danas$njem svetu se druzina razlikuje od druzine, kot je v Sloveniji veljala pred desetletji.
Mladi danes dlje Casa posvecajo Studiju, v Sestdesetih, sedemdesetih in osemdesetih letih so
se za Studij odlocali le redki posamezniki. Odlocitev za otroke se pojavi kasneje, kot se je
pred desetletji (Rener, Sedmak in Svab, 2006). Staria sta ob rojstvu prvega otroka stara
okrog 30 ali pa celo 40 let.

Spodnja razpredelnica prikazuje tipologijo druzin, ki je bila v zadnjih letih v socioloSkih

raziskavah pogosto uporabljena.



DRUZINE VERTIKALNO IN DRUZINE, DRUZINE PONOVNO

DVEH STARSEV HORIZONTALNO KI SO GEOGRAFSKO Z ENIM STARSEM VZPOSTAVLJENE
iN OTROK RAZSIRJENE DRUZINE LOCENE, DRUZINE
VENDAR VZDRZUJEJO OZIROMA DRUZINE,
DRUZINE, REDNE V KATERIH JE VSAJ
SESCAVIIENEIZ VEE ' o isNIBRE STikE EDEN OD STARSEV
JEDRNIH DRUZIN, IN SI NUDIJO SOCIALNI,
KIJiH POVEZUJE VZAJEMNO OPORO NE PA TUDI

SORODSTVENO RAZMERJE
IN STRNJENA
LOKACIJA BIVANJA

BIOLOSKI STARS

Slika 1: Tipologija druzin. (Vir: Peri¢, 2010, str. 9.)

Rener (2006, str. 17) ob taksni tipologiji kriti¢no zapise, da je izpostavljanje enostarSevske
in reorganizirane druzine nepotrebno, saj bi te lahko uvrstili kar med jedrne druzine, in bi

bilo glede na nase okolje ustrezneje razlikovati med dvema vrstama druZzin:

- Jedrne druzine — dvostarSevske druzine, enostarSevske druzine in reorganizirane
druZine.
- Razsirjene druzine — klasicne razSirjene druzine in razprSene razSirjene druzine

(slednje Brown imenuje modificirane razsirjene druzine).

Satir (1995, str. 129) pravi, da so lahko vse oblike druzin dobre, pod pogojem, da so odrasli
ustvarjalni in imajo podobne poglede na vzgojo. Avtorica tudi pove, da dogajanja v druzini
ne dolo¢a njena oblika. Ta le prinaSa razlicne vrste izzivov, s katerimi se bo druzina
sreCevala. Klju¢no vlogo po njenem mnenju pri odvijanju druZinskega zivljenja imajo:
samovrednotenje, komunikacija, druzinska pravila in druzinski sistem (prav tam, str. 145—

146).

1.1.2. Druzinski Zivljenjski poteki

Ker je druzina dinamicen sistem, je za njeno razumevanje potrebno prepoznati, skozi katere

faze razvoja gre le-ta. Vsako obdobje ima namre¢ svoje znacilnosti in posebnosti, ki



dolocajo, kako se gradijo in preobrazajo medsebojni odnosi znotraj druzine. V nadaljevanju

bom shematsko prikazala tipi¢ne faze druzinskega Zivljenjskega poteka.

Zivljenjski potek po Heinzu (2003) lahko razumemo kot nekaksno potovanje posameznika
skozi zivljenjski cikel od rojstva pa do smrti. Kako bo le ta potekal je odvisno od
individualnih kot tudi od druzbenih dejavnikov (prim. Boski¢, Narat, Rakar, Lebar, Kobal
Tomc, 2012, str. 12).

Ule (2008) k temu pove tudi, da so druzbeni dejavniki, ki vplivajo na zivljenjski potek
kulturni modeli, druzbeni red, institucije in strukture. Individualni dejavniki se pa navezujejo
na pri¢akovanja, odlocitve in izkusnje posameznika. Tako gre tudi druzina skozi razli¢ne

zivljenjske poteke in obdobja, ki so vsak zase posebni.

Druzinski Zivljenjski potek predvsem v socioloski literaturi najdemo kot zacetek —
vzpostavitev zakona ali partnerske zveze med zakoncema ali partnerjema, pa tja do smrti

zakoncev/a ali partnerja.

Ule (2003, str. 53-54) napiSe, da se najveckrat navaja model devetstopenjskega

zivljenjskega cikla druzine:

—_—

Doba oblikovanja druzine (zakonca ali partnerja brez otrok).

Zacletek razsirjanja druzine (prvi otrok mlajsi od 2,5 leta).

PredSolsko obdobje otrok (prvi otrok manj kot 6 let).

Solsko obdobje otrok (prvi otrok med 6. in 13. letom).

Mladostnisko obdobje otrok (prvi otrok med 13. in 20. letom).

Postadolescentsko obdobje otrok (od 20 let do odhoda prvega otroka iz druzine).
Zacetek zozenja druzine (od odhoda prvega do odhoda zadnjega otroka iz druzine).

Zozena druzina (»prazno gnezdo«).

N bk wN

Ovdovelost (od smrti partnerja).

Delitev navajam zaradi umestitve moje raziskave v taksno razdelitev druzinskih zivljenjskih
potekov. V raziskovalnem delu naloge se bom osredotocila na predSolsko obdobje otrok in

dinamiko v druzini v tistem casu.



1.2. Druzina v postmoderni

Sodobna dinamika druzine je odvisna od druzbenih sprememb v zadnjih desetletjih, zato se
mi zdi pomembno, da izpostavim postmoderno, ki je prinesla kar nekaj sprememb tudi v

nacinu druzinskega Zivljenja.

Velika sprememba druzinskih Zivljenjskih potekov se pokaze v pozni moderni. Spodnja slika

ilustrira pozno moderno obdobje in je aktualna predvsem v danasnjih Casih.

OBLIKOVANJE

Slika 2: Druzinska obdobja — sodobni model druzine. (Vir: Peri¢, 2010, str. 16.)

Svab (2001, str. 53—55) pa se sprauje, ali obstaja kaj tak$nega kot je »postmoderna druZina«,
in odgovarja, da je po eni strani mozen pritrdilni odgovor, po drugi pa je na vprasanje
mogoce odgovoriti tudi nikalno — odvisno od vidika. Avtorica izpostavi, da ima druzina dva
vidika: je druzbena entiteta in entiteta, ki jo stalno soustvarjajo posamezniki. DruZina in
njeni Clani se torej ves Cas prilagajajo druzbenim spremembam, kar pa ne pomeni, da je
druzina popolnoma neodvisna od zunanjih druzbenih vplivov. Ravno socialno delo se
srecuje z druzbenimi spremembami, ki vplivajo na druzinsko zivljenje (brezposelnost,
razveze, revscina, nasilje itd.).
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Avtorica (Svab, 2001) poudari, da druZine ne ustvarjajo le zunanji dejavniki oziroma ni le

druzbeno dana institucija, temvec¢ je predvsem mesto, ki ga producirajo posamezniki v njej:

»Druzina (in posamezniki v njej) torej ni zgolj pasivni objekt, ki se spreminja pod vplivom
SirSih druzbenih sprememb, ampak aktivni dejavnik, ki v razmerje z druzbenim okoljem
vstopa tako, da ga spreminja, a se nanj tudi adaptira in s tem spreminja.« (Svab, 2001, str.

55)

Svab (2001) tudi opaza, da je za postmoderno znaéilno to, da posameznikove vloge pri

ustvarjanju druzinske zasebnosti prihajajo v ospredje.

Prav zamisel, da posameznikova vloga pri ustvarjanju druzinske zasebnosti prihaja vedno
bolj v ospredje v postmoderni, nam pomaga ponovno premisliti vlogi matere in oceta ter
otrokov polozaj v sodobnem casu. Postavljanje vloge posameznikov v ospredje prinasa s
sabo tudi novo osredotocenost na njithove obcutke in potrebe v druzinskem zivljenju. Taksna
osredotocenost na posameznike pa bo Se posebno pomembna za mojo raziskavo, kjer me bo
zanimalo, kako star$i prepoznavajo potrebe posameznikov v druZini: kako vsak starS§ posebej

prepoznava potrebe otrok, potrebe svojega partnerja oz. partnerke ter svoje lastne potrebe.

1.2.1. Druzinsko Zivljenje v sodobnem svetu

1.2.1.1. Materinstvo in novo ocetovstvo

Kot v svojem delu razvije Svab (2001), je materinstvo tisti segment druZinskega Zivljenja,
ki se je v postmoderni najmanj spremenil. Po eni strani se zdi, da gre za neko diskontinuiteto
med moderno in postmoderno. V postmoderni naj bi imele zenske mnogo ve¢ svobode pri
odlocanju o svojem zivljenju. V moderni (in tudi pred-moderni) je bila vloga Zenske enac¢ena
z materinstvom: pri¢akovano je bilo, da bo Zenska postala tudi mati. V sodobnem c¢asu se
zdi, da je popolnoma drugade. Zenske naj bi imele mnogo ve&jo moznost izbire, kako bodo
zivele, tudi v smislu, ali se bodo odlocile za materinstvo. To do neke mere gotovo drzi, kar
se kaze tudi v tem, da imajo Zenske v povpre¢ju vedno manj otrok (prim. Svab, 2006, str.
74). Drugi moment tega spoznanja je ta, da so v postmoderni zenske mnogo bolj udelezene
tudi v drugih segmentih druzbenega zivljenja (imajo vec¢jo moznost pridobiti izobrazbo in
delati na poklicni karieri). Vendar pa je ta svoboda v nekem pogledu tudi iluzorna, saj se

izbirnost glede materinstva kaze predvsem v izbiri Zensk, kdaj bodo postale matere, medtem



ko druZbena percepcija materinstva (z biolosko determiniranostjo) ostaja nespremenjena. »V
zadnjem Casu je za Zenske vse bolj pere¢ problem usklajevanje delovnih in druzinskih
obveznosti.« (Svab, 2006, str. 75) Od Zensk se danes pogosto §e vedno pri¢akuje, da bodo v
druzinah opravljale »klasi¢ne« naloge matere: da bodo denimo prevzele vecji del skrbi za
gospodinjstvo in otroke. (Kot se je pokazalo tudi v moji raziskavi, zenske same bodisi na to
pristajajo ali pa takSno porazdelitev vlog problematizirajo in poskusSajo te vzorce presegati.
V raziskavi se je namrec izkazalo, da si Zenske tezje vzamejo Cas zase in poskrbijo za svoje
potrebe, ker nekako Se vedno velja (kot neka »druzbena norma«), da je Zenska primarno

tista, ki naj najprej poskrbi za otroke in druzino in Sele potem (Ce sploh) tudi zase.)

Na drugi strani pa danes govorimo tudi o spremenjeni vlogi ocetov ali o t. i. novem
ocetovstvu. OcCetje so v zadnjih desetletjih aktivnejsi pri vzgoji in negi otrok in skrbijo tudi
za tiste vidike druzinskega Zivljenja, kjer je bila prej vecina stvari prepuscena materam. To
je povezano tudi z dejstvom, da so zenske postale aktivnejSe glede Studija in zaposlitve, pa
tudi s tem, da je danes pri moskih vecja Zelja prispevati in se udejstvovati pri skrbi za otroka
in za druzino. Raziskave, narejene v Sloveniji, so pokazale, da so ocetovska prizadevanja
sicer v porastu in da so moski bolj udelezeni pri skrbi za otroke, vendar pa hkrati ocetje sami
priznavajo, da njihove partnerke Se vedno prevzemajo poglavitni delez skrbi za otroke
(povzeto po: Rener, Sedmak, Svab, Urek, 2006, str. 75). Pojava novega oéetovstva torej ne
gre sprejemati kot nekaj enoznac¢nega. Novo ocetovstvo kot vecjo udelezenost ocetov pri
vzgoji in skrbi za otroke je Se vedno vpeto v neki imaginarij in kot takSen deluje kot nova
ideologija, kot pravi Svab (2001). Oce je tako e vedno tisti, ki materi pomaga pri njenih
opravilih in nalogah, in je »breme« starSevstva na ta nafin neenakomerno razdeljeno.
Tak$nih omejitev pa po mnenju avtorice ne gre iskati pri nepripravljenosti posameznikov,
da bi bili bolj enako udelezeni v procesih starSevstva oz. vzgoje otrok, temvec je to mnogo
bolj druzbeni oz. kulturni problem. »Problem vkljuc¢enosti v druzino ni toliko problem
moskih oziroma njihove pripravljenosti in sposobnosti za ucenje, temve¢ kulturnega
imaginarija, ki v ontologijo druzine umes¢a materinstvo kot ekskluzivno, nenadomestljivo

in za obstoj in reprodukcijo druzbe nujno vlogo.« (Svab, 2001, str. 131)

1.2.1.2. Otrostvo v sodobnem svetu

Otrostvo, zlasti razvoj in potrebe otrok, je v zadnjih nekaj desetletjih postala pomembna

tema psiholoskih in pedagoskih razprav. Za mnoge starSe v danaSnjem svetu je vprasanje,
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kako biti star$, izjemno pomembno in zahtevno in od njih terja nemalo razmisljanja, tudi
izobrazevanja in dela na sebi. Ce je bilo $e za generacije danasnjih starih starSev povsem
obic¢ajno, da so bili vzgajani v skladu z nacelom »delati tako, kot so pac¢ delali ze od nekdaj«
(. prevzemanje nekih vzorcev vzgoje iz mati¢ne druzine), se je v drugi polovici 20. stoletja
takSno razmis$ljanje zacelo spreminjati. Druzba se je mnogo bolj zacela osredotocati na
otroke kot posameznike in pojavile so se mnoge znanstvene in poljudnoznanstvene razprave
o tem, kakS$na naj bi bila pravilna vzgoja oz. vzgoja, ki bo omogocila optimalni razvoj

otrokovih potencialov.

V sodobnih socioloskih razpravah (Narat in Boljka, 2017) sta se pojavila dva pojma, v
katerih je izrazen pojav sodobnega otroStva. Ta dva pojma sta »protektivno otro§tvo« in

»wotrokocentri¢nost«.

Prvi pojem Svab (2006, str. 80) definira kot »proces spreminjanja otrostva skozi njegovo
intenziviranje«, ki se izraza v »intenzivni skrbi za otroke, njihovo blaginjo, izobrazevanje«:
»Protektivno otroStvo pomeni ustvarjanje diskurzivnega prostora, znotraj katerega so otroci
percipirani kot individuumi, katerih avtonomijo je treba varovati in ohranjati, hkrati pa
vkljucuje tudi nasproten proces razlikovanja otrok od odraslih in povecanega nadzora nad

otroki.« (Prav tam)

Protektivno otrostvo torej zajema dva vidika, ki si v mnogih pogledih tudi nasprotujeta. Na
eni strani gre za skrb za otrokovo zmoznost samostojnega odlocanja, njegovo avtonomijo in
razvoj osebnosti, na drugi strani pa otroStvo postane »moc¢no nadzorovano obdobje«: starsi
vedno vec Casa posvecajo razmisljanju o tem, kako naj zaposlijo otroke v prostem casu (in
le-tega pogosto povsem strukturirajo z raznimi dejavnostmi, ki jim bodo »koristile«), Ze v
njihovem zgodnjem otrostvu delajo »karierne nacrte« za njih in bdijo nad njimi, saj hocejo

zagotoviti, da bodo v zivljenju »uspeli«.

V preteklem letu je iz8la knjiga z naslovom Generaciji navidezne svobode — otroci in starsi
v sodobni druzbi (Narat in Boljka, 2017). V njej strokovnjaki s podrocij razli¢nih strokovnih
ved razmiSljajo o Kkonceptu otrokocentricnosti. Avtorji prikazejo vecplastnost oz.
kompleksnost pojma in ga raziskujejo skozi razlicne znanstvene vede (sociologija,
psihologija, antropologija). Raziskave pojma pa zasledimo tudi na podrocju filozofije,
izobrazevanja, socialne psihologije in zdravja. Glede na podroc¢ja se pojem tudi razli¢no

pojasnjuje.



V grobem lahko povzamemo tri lo¢ene poudarke osredinjenja starSev okrog otrok (Narat in

Boljka, 2017, str. 3—4):

Hierarhija potreb na osi otroci-starsi, ki je v korist otrok. Tako kot pri pojmu protektivnega
otroStva gre tudi tukaj za to, da »osrednja funkcija v druzini postane skrb za otroke, za njihov
razvoj in blaginjo. Politi¢ne posledice takSne konceptualizacije pa so, da so vse druge prakse
skrbi in vsi drugi odnosi, ki se skozi skrb ustvarjajo, prezrti, izpusc€eni ali pa podrejeni skrbi

za otroke« (Svab v Narat in Boljka, 2017, str. 3).

Pozornost do otrok. Tukaj gre za prepricanje, da »pozornost do otrok ni dovolj, saj naj bi
bilo treba otroka postaviti na prvo mesto do te mere, da se izkljucijo potrebe in zelje vseh
drugih in se ponotranjiti tudi na mikroravni (stars$i)«. Predvsem pri Zenskah se to pokaze do
te mere, ko vse svoje domnevno »sebiéne potrebe« Zrtvujejo v dobro otrok. »Zrtve« so tako
»nujne, saj osredinjenje okrog otrok zahteva neomejene vlozke, tako emocionalne, financne
kot ¢asovne«. Ce star$i Zelijo vse te zahteve &im bolje izpolniti, morajo v ta namen
(predvsem matere) zrtvovati vecino lastnih potreb. Ali z besedami Diane Hoffman (2013,
str. 75): »Pri otrokocentri¢nih oblikah starSevanja so starSi pozorni na razvojne potrebe
otroka, spostujejo otroka kot individuum in mu zagotavljajo priloznosti spoznavanja pomena

izbire, z namenom, da razvije primerno obc¢utje individualnega delovanja.«

Zascita otrok. Pogosti poudarek otrokocentri¢nosti je tudi pretirana zascita otrok, do katere
prihaja, kadar starsi izhajajo iz strahu pred moznimi nevarnostmi druzbe, pa tudi lastnimi
morebitnimi napakami, pred ¢imer vsem morajo po njihovo zavarovati otroka. Problem
jasno razlozi Elisabeth Beck-Gernsheim (v Beck in Beck-Gernsheim, 2006, str. 131-132),
ki poudari, da je »obsedenost z vzgojo« v 20. stoletju zelo razsirjen pojav. Starsi tudi danes
skrbno sledijo pedagoskim nasvetom, vendar pa se s tem njihove dileme in tezave pogosto
ravno ne razresijo, temvec¢ zadobijo nove razseznosti: »In kaj se potlej dogaja tistim, ki so
se — po dolgotrajnih razmislekih in nacrtovanjih — kon¢no le odlocili za to, da bodo imeli
otroka? Ali so sedaj vse resne dileme za njimi, ali se lahko resni¢no veselijo rojstva svojega
otroka? Zal temu 3e zdale¢ ni tako. Veselo pri¢akovanje otroka je dandanes namreé &esto
pomes$ano z vse druga¢nimi oblutji: 'naértovanja' $e zdaled ni konec. Ze pri misli na
bodocega otroka so pari, in zlasti zenske, sooCene s kopico zahtevnih nasvetov in
problematik, ki jih posredujejo poljudnoznanstveni priro¢niki s podrocja vzgoje in oskrbe
otrok, kateri so se v zadnjih letih eksplozivno razmnozili kot gobe po dezju.« (Beck in Beck-

Gernsheim, 2006, str. 127) Starsi torej pri razli¢nih strokovnjakih (s pogosto zelo razli¢nimi
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mnenji o vzgoji) iSCejo smernice za vzgojo, saj se zdi, da danes nih¢e ni dovolj usposobljen
in kompetenten, da bi bil dovolj dober star§ brez taksnih nasvetov. Stvari se potem zacnejo
izjemno komplicirati (za kar navedena avtorica ugotavlja, da se v sodobni druzbi dogaja ze
v samem procesu nacrtovanja druzine — prim. nav. delo, str. 126), starSi pa, namesto, da bi
prisluhnili svojim otrokom in bili pozorni na dogajanje v odnosih z njimi, vse svoje zaupanje
polagajo v avtoriteto strokovnjakov za vzgojo, medtem pa izgubljajo stik z otroki in
spontanost v svojem vedenju do njih (vsako reakcijo morajo starsi poslej skrbno pretehtati,

da ta ne bi delovala Skodljivo za otrokov nadaljnji razvoj).

Sklenili bi torej lahko, da tako za starSevstvo kot za otroStvo v sodobnem svetu
(»postmoderni«) velja, da sta daleC od tega, da bi bila enoznacna in zlahka opredeljiva
segmenta druzinskega in druzbenega Zivljenja. Za oba je znacilna kompleksnost, v nekaterih
razseznostih pa tudi protislovnost, saj nek fenomen lahko vsebuje med sabo nezdruzljive
komponente (kot smo videli denimo pri materinstvu: hkrati osvobajanje in krepitev
tradicionalnih oblik delitev vlog znotraj druzine; pri oCetovstvu: vecja udeleZzenost ocetov in
obenem neenakomerna obremenitev; pri otroStvu: skrb za avtonomijo otrok in povecan
nadzor nad njimi). ReSitev teh protislovij je tudi sama zelo verjetno kompleksna in se zanjo

najbrz ne gre nadejati, da se bo ustvarila zlahka in samoniklo.
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2. CUJECE STARSEVSTVO

2.1. Opredelitev pojma

Ko govorimo o ¢ujecem starSevstvu, ne govorimo o kaksni posebni tehniki ali metodi, ki naj
bi jo nekdo uporabljal oz. po kateri naj bi se nekdo ravnal, ko je v odnosu z otroki. Gre bolj
za neko obliko ali kakovost prisotnosti, se pravi, kako je nekdo v odnosu do svojih otrok.
Cujeénost v odnosih je tisto, s ¢imer je nekdo pozornejsi do drugega ¢loveka in se zaveda
specificnosti odnosa z njim. V moji magistrski nalogi me bo zanimalo zlasti to, kako s cujeco
prisotnostjo starSi lahko bolje prepoznavajo potrebe — potrebe otrok, pa tudi svoje lastne, saj
je ta vidik druzinskega zivljenja tisti, ki mo¢no vpliva na to, kako neka druzina zivi. Govorim
o vidiku skrbi zase, se pravi, kako partnerja poskrbita tako za otroke in njihove potrebe, kot
tudi za svoje lastne. Druzino namre¢ sestavljajo posamezniki, katerih vsak ima tudi neke
svoje specificne potrebe in kakovost njenega ali njegovega Zivljenja je odvisna tudi od tega,

do katere mere je za te potrebe poskrbljeno.

Leta 1997 sta zakonca Myla in Jon Kabat-Zinn napisala pomembno in lahko bi rekli
pionirsko delo (Kabat-Zinn in Kabat-Zinn, 2014) na temo cujecega starSevstva. Naslov te
knjige je Everyday blessings: the inner work of mindful parenting (Vsakdanji blagoslovi:
notranje delo cujecega starsevstva). Kot je razvidno ze iz naslova, avtorja CujeCnost

razumeta kompleksno:

- Kot nekaj, kar poteka v vsakdanjem Zivljenju — cujeci starSi namrec¢ s svojimi otroki
vsak dan opravljajo povsem obi¢ajna opravila: ko so otroci mlajsi, jih negujejo,
pomagajo jim pri oblacenju, umivajo jim zobe itd., kasneje pa jim pomagajo pri
voznji kolesa, u¢enju v $oli in so tam za njih, ko potrebujejo nasvet glede prijateljev
in odlocitev glede njihove prihodnosti. Kot sem ze rekla, je ¢uje¢nost predvsem v
nacinu, kako nekaj pocnemo, in ne toliko v tem, kaj po¢nemo.

-V naslovu je tudi besedica »blagoslovi«, kar pomeni, da je starSevstvo, v katerem je
nekdo pozoren do skupnih trenutkov, nekaksen dar, nekaj, kar se pripeti in zaradi
Cesar se Clovekovo zivljenje popolnoma predrugaci in dobi nove razseznosti.

- Cujeénost pa je tudi delo na sebi. Kot bo razvidno kasneje v raziskavi, so do takinega
uvida prisli tudi mnogi starsi (in to ne glede na to, ali so ze sliSali za pojem cujecega

starSevstva ali ne — pokazalo se je, da mnogi prakticirajo ¢ujecnost samodejno in iz
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nekega notranjega vzgiba ali pa potrebe po tem, da bi se z otroki in v partnerskem

odnosu ¢im bolje razumeli).

Se preden posku$amo natan¢neje opredeliti, kaj je Cujece star§evstvo, bi bilo dobro povedati

nekaj besed o tem, kaj je Cujecnost (angl. mindfulness). Avtorja cuje¢nost opredelita takole:

»Cujecnost je zavedanje, ki izvira iz namerne pozornosti do sedanjega trenutka, na ne
presojajo¢ nac¢in. Cujeénost negujemo tako, da se neZno opominjamo znova in znova, da
smo pozorni na takSen nacin. Po svojih najboljSih moceh potem namenoma ohranjamo
takSno pozornost v trajanju. Ko naSo pozornost odnese drugam, kar se prej ali slej nujno
zgodi, jo vedno znova pripeljemo nazaj v sedanji trenutek. V tem procesu vedno bolj
navezujemo stik z nasimi zivljenji, kot se odvijajo. Lahko bi rekli, da se u¢imo, kako "naseliti'

lastno zavedanje.« (Kabat-Zinn in Kabat-Zinn, 2014, str. 24)

V druzinskem zivljenju se potrebe, hotenja in pricakovanja otrok prepletajo, srecujejo,
véasih pa pridejo tudi navzkriz. Zivljenja posameznikov se v druZini praviloma intimno
preletajo, kar s seboj prinasa mnogovrstne izzive in preizku$nje. Zamisel o cujecCem
starSevstvu se je porodila iz spoznanja mnogih generacij, da je biti starS ena
najpomembnejsih ¢lovekovih izkuSenj (ki oblikuje Zivljenja posameznikov, pa tudi
skupnosti, na pomemben nacin pa vpliva tudi na to, kako bodo ljudje Ziveli v prihodnje),
obenem pa je tudi ena najzahtevnejSih stvari ali z besedami Myle in Jona Kabat-Zinn:
»StarSevstvo je eden najvecjih izzivov, ena od najzahtevnejsih in stresnih podvigov na tem
planetu.« (Nav. delo, str. 13) Zaradi tega nikakor ni nakljucje, da se mnogi starsi zatekajo k
najrazli¢nej$im strokovnim in tudi napol ali popolnoma lai¢nim nasvetom glede tega, kako
naj ravnajo v svojem odnosu do otrok. Da bo bolj razumljivo, od kje izvira sama ideja
cujecnosti, bom najprej pojasnila nekaj zgodovinskega ozadja, potem pa se bom vrnila na

pojem Cujecega starSevstva in tega poskusala osvetliti z nove perspektive.

2.2. Cuje¢nost

2.2.1. Zgodovinski izvori ¢ujecnosti

To, ¢emur danes pravimo »Cujecnost«, gotovo ni nekaj novega. Zgodovinski izvori praks

cujecnosti segajo v razli¢ne tradicije, kulture in ¢ase. Meditacija, vadbe za urjenje pozornosti
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in prisotnosti, imajo svoje izvore v tradicijah, kot so: budizem (npr. mahajama in zen
budizem), tradicije indijskih jogijev, perzijskih sufijev in kitajskih taoisticnih modrecev.
Angleski izraz mindfulness se je v literaturi pojavil, Se preden je leta 1990 Jon Kabat-Zinn
objavil svoje klasi¢no delo Polna katastrofa Zivljenja (v izvirniku: Full catastrophe living,
Kabat-Zinn, 2013). Z njim so na primer prevajali palijski izraz sati, ki je v starodavni
budisti¢ni literaturi v oznaceval prakso nepresojajoCega, neposrednega opazovanja in
pozornosti, usmerjene v sedanji trenutek. Sati je tako izraz, ki ima bogato zgodovino, saj
izvira iz theravadskega budizma in staroindijske filozofije in religije, stare vec kot 2500 let
(Gethin, 2016). Ker bi bila podrobna predstavitev pojma v kontekstu budizma preobsezna in
bi mocno presegala okvirje moje naloge, ga bom tukaj predstavila le v nekaterih njegovih

osnovnih obrisih.

Budisti¢ni nauk izhaja iz spoznanja o specifi¢nosti ¢loveske pogojenosti, ki jo dolocata
nezadovoljivost in trpljenje (kar oznacuje izraz dukkha). Trpljenje je v budizmu mogoce
presegati, in sicer »z globokim izkustvenim razumevanjem (panna) delovanja ter vzrocne
pogojenosti vseh mentalnih in fiziénih fenomenov, ki sestavljajo c¢lovesko izkusnjo
zivljenja« (Ditrich, 2015, str. 15-16). Tak$no izkustveno razumevanje je mogoce prevajati
tudi z besedo »modrost«, ki tukaj oznacuje uvid v globoko medsebojno povezanost in
odvisnost dogodkov v svetu. Taksen uvid omogoci osvobajanje od zablode in iluzij, ki so
razlog Cloveskega trpljenja: »Budisticna praksa naj bi torej pripeljala do osvoboditve od
dukkhe in vpetosti v zablode, in sicer s pomoc¢jo panne — intuitivnega uvida, razumevanja in
modrosti.« (Nav. delo, str. 16) Cuje¢nost ali sati v tradiciji theravadskega budizma pomeni

enega od delov (ki je sicer tudi kljucen) za prakse, ki vodijo k pojavitvi panne.

Drugi zgodovinski izvor, ki ga bom na kratko predstavila, pa je kitajski filozofski prostor, ki
je Se pred prihodom budizma poznal izraz nian — termin, ki je oznaceval nekaj podobnega,
kot je pomenila palijska beseda sati: ohranjanje »trenutka pricujoce danosti v (sréni) zavesti
posameznika« (Rosker, 2015, str. 42). Poudariti velja, da nian Ze izvorno ni pomenil samo
neke intelektualne dejavnosti, ampak je vkljuceval meditacijo kot sedenje v odsotnosti
(usmerjene) misli oz. »negibni, nespremenljivi uvid v lastno naravo« (nav. delo, str. 55).
Drugi pomemben moment meditacije, ki jo je potem budizem razvil do potankosti, pa je
proces spominjanja (in to ne zgolj v smislu priklica v zavest nekega preteklega dogodka,

temvec tudi kot »ohranjati nekaj v zavesti« — prim. Gethin, 2016, str. 11).
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Tudi za predstavitev te tradicije bi potrebovala veliko ve¢ prostora, zato naj tukaj zadoSca
reci, da je staro kitajska filozofija s svojimi mnogimi Solami in smermi postavila temelje za
japonsko razli¢ico budizma — zen, prav ta pa je bil tisti, h kateremu so se na Zahodu vracali
v 20. stoletju in ga povezovali tako z druzbenimi gibanji (npr. hipijevsko in druga kulturna
gibanja v 60. letih prejSnjega stoletja), kot z novimi pristopi in praksami v umetniskih in
znanstvenih krogih (kjer so budizem zaceli povezovati z nevroznanostjo ter s psihoanalizo).
Pri zen budizmu so se navdihovali tudi ameriski avtorji, kot je Jack Kornfield, ki je s svojim
delom vplival na Jona Kabat-Zinna kot pionirja oz. zacetnika programa MBSR
(Mindfulness-based stress reduction) ali na cujeCnosti temeljeCega programa za
zmanjSevanje stresa. Program bom podrobneje predstavila v nadaljevanju, saj je pomemben

za razumevanje sodobnih praks ¢ujecnosti.

2.2.2. Cujeénost v sodobnem svetu

O Cujecnosti se veliko govori in piSe zadnjih nekaj desetletij. Kot prelomnica velja delo Jona
Kabat-Zinna Polna katastrofa zivljenja: kako se spoprijeti s stresom, bolecino in boleznijo z
rabo cujece meditacije (Full catastrophe living: how to cope with stress, pain and illness
using mindfulness meditation), ki je prvi€ izsla leta 1990, in program MBSR, ki ga je v 80.
letih kot zdravnik vpeljal v bolniSnico, kjer so zdravili kroni¢ne bolnike s tezavami, ki jih
uradna medicina ni znala reSevati. V tem Casu so se zaceli tudi dogajati prvi poskusi, da bi v
znanosti pripeljali skupaj nevroznanstvene raziskave in budisti¢ne kontemplativne prakse.
TakSen poskus je bila tudi prelomna knjiga dveh znanstvenikov in enega filozofa Uteleseni
um (The Embodied Mind) (Varela, Thompson in Rosch, 2017). Od tistih zaCetnih razmisljan;j
in praks do danes je Stevilo raziskav, ki potrjujejo spoznanja, ki so v tistem ¢asu zanimala
redke, izjemno naraslo. Vsako leto so tako objavljeni Stevilni ¢lanki, raziskave in knjige, ki
poskusSajo dokazovati uporabnost cujecnosti na najrazli¢nejSih podrocjih in tudi z
empiricnimi podatki ilustrirajo, kako vadbe cujecnosti prispevajo k dobremu pocutju,
boljSemu zdravju in humanej$im medsebojnim odnosom. V tem poglavju bom predstavila
nekaj teh izsledkov in se v nadaljevanju Se posebno osredotocila na povezavo med

¢ujecnostjo in podro¢jem socialnega dela.

Kot pove ze sam naslov Kabat-Zinnove knjige (Kabat-Zinn, 2013), je bil njen namen pomo¢

ljudem v stiski. Za cujeco meditacijo se je izkazalo, da je nenavadno ucinkovit nacin, kako
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odpraviti ali pa vsaj olajsati celo vrsto tezav in bolezenskih stanj — in to ne vedno tako, da bi
ta izginila: njen zdravilni u€inek se je pokazal ze s tem, da so ljudje vzpostavili drugacen
odnos do tega, kar jim je sicer prej prinaSalo v glavnem trpljenje (npr. ljudem s kroni¢nimi
bolecinami). Namen ¢ujece meditacije v medicini tako ni bil doseci popolno ozdravitev, saj
v nekaterih primerih to ni bilo mogoce, temvec¢ zdravljenje v nekem drugem pomenu besede.
Kot opozori avtor obstaja razlika med curing in healing — »to cure« pomeni odpraviti
bolezen, medtem ko je »to heal« vzpostaviti neko bolj celostno stanje telesnega in dusevnega
dobrega pocutja. Vendar pa so se kmalu po objavi dela in Siritvi programa MBSR pokazale
SirSe implikacije prakse CujeCe meditacije. Danes v svetu tako poznamo cujecnost na
podro¢jih vzgoje in izobrazevanja, socialnega varstva, medicine, biologije, politike,
skupnostnega zivljenja, psihoterapije ... Kabat-Zinn (2013, str. xxxiv) v povezavi s tak§no
raz$iritvijo ¢ujecnosti in programa MBSR govori celo 0 novi dobi znanosti uma (»a new era

in the science of the mind«).

Preden se bom podrobneje posvetila povezavam cujecnosti z drugimi strokovnimi in
znanstvenimi podrocji (kjer bom na koncu naredila bolj eksplicitne povezave med vadbo
cujece meditacije in socialnim delom), bi rada opisala program MBSR, saj je ta temeljni
program, iz katerega izhajajo mnoge znanstvene ugotovitve glede sistemati¢ne in redne
uporabe CujeCe meditacije znotraj podroc¢ji posameznih strok in praks. Ta opis se bo
navezoval tudi na mojo osebno izkuSnjo, saj sem $la sama skozi 8-tedenski tecaj, kjer sem

spoznala osnovne tehnike ¢ujece meditacije, in sicer pod vodstvom usposobljenega ucitelja.

2.2.2.1. Vadba ¢ujece meditacije

Pozornost do sedanjega trenutka se mogoce slisi precej enostavno, vendar je v resnici dalec¢
od tega. Veliko ljudi danes vseskozi hiti in premisljuje, kaj vse mora v dnevu $e postoriti in
pri tem pozabi na pozornost do sebe, svojih potreb, pa tudi do drugih ljudi in njihovih potreb.
To ima za posledico poveCevanje stresa, pa tudi sploSnega nezadovoljstva med ljudmi. Leta
2010 je bil v ugledni ameriski reviji Science objavljen ¢lanek z naslovom Tavajo¢ um je
nesrecen um (A wandering mind is an unhappy mind), avtorjev M. A. Killingswortha in D.
T. Gilberta.! Avtorja v ¢lanku (Killingsworth in Gilbert, 2010, str. 932) predstavita $tudijo,
ki potrjuje, da so ljudje v sodobni druzbi, v kateri je njithova pozornost vseskozi motena in

njihov um skorajda polovico Casa tava in je zaposlen bodisi z negativnimi bodisi z

! Studijo navaja Kabat-Zinn (2013: xxxii-xxxiii).
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nevtralnimi mislimi, v sploSnem manj zadovoljni in mnogi med njimi celo odkrito nesre¢ni.
Za obcutek srece je pomembna osredotocenost in zbranost v vsakdanjem zivljenju: pri
opravilih, v medsebojnih odnosih, v ¢emerkoli, kar pa¢ pocnemo in kjerkoli Ze smo).
Pozornost v vsakdanjem Zivljenju tako pomembno prispeva k ob¢utku osebne izpolnjenosti,

sre¢nosti in dobrim medsebojnim odnosom.?

(Iz tega ze vidimo, kako pomembna je vadba pozornosti za kvaliteto nasih vsakdanjih
zivljenj, o cemer priajo Stevilne znanstvene raziskave s podrocja psihologije in

nevroznanosti. O tem ve¢ nekoliko kasneje.)

Na primer, obstajajo nekatera t. 1. negativna Custva, ki jih takrat, ko se pojavijo, pogosto
poskusamo potlaciti, ali pa jih nenadzorovano in nepozorno izzivimo, kar pripelje do
negativnih u¢inkov na nas, pa tudi na druge v nasi okolici. Eno tak$nih Custev je jeza, ki zna
biti zelo mocno Custvo, ko pa je izrazena na neprimeren nacin ali do napa¢nih oseb, pa je
lahko tudi razdiralna. Ko smo ¢ujeci do sebe, ne poskuSamo potlaciti svojih obcutkov, niti
jih ne poskuSamo nadomestiti z drugimi, domnevno boljSimi, ampak se nau¢imo sprejemati
te obcutke, kakor se pojavljajo, jih spremljati in raziskovati — s potrpezljivostjo,
prizanesljivostjo in brez obsojanja. Skozi vadbo takSne pozornosti lahko ¢lovek izkusi
dolo¢eno spremembo v lastnem obcutenju in ravnanju, preobrazanje prvotnih Custvenih
vzgibov v drugacno obc¢utenje, Custvovanje in naravnanost do sebe in drugih (ki jih morda
na zaCetku vidimo kot vzrok za nasa negativna Custva in na ta nacin poskuSamo svoja

obcutenja upravicevati — spregledamo pa njihove unicevalne ucinke).

Ko smo jezni, si ve€inoma Zelimo, da bi nas jeza zapustila, morda pa se zaradi svojega Custva
tudi obsojamo in si ne dopustimo, da se pocutimo tako, kot se pa¢ pocutimo. S tem se
napetost in negativna obcutenja Se okrepijo. Tedaj svojih lastnih dejanj ne razumemo,
obsojajo¢a naravnanost pa utegne biti Se posebno intenzivna, ko se pojavi jeza do bliznjih,
npr. do lastnih otrok. Ne zavedamo se pravih vzrokov nase jeze in jih ne razumemo. Ko je
neka 7-letna deklica vprasala budisticnega meniha Thicha Nhat-Hanha, kako naj spravi jezo
iz sebe, kadar je jezna, ji je ponudil naslednji odgovor (povzeto po: Nhat-Hanh, 2004): »Jeza
prihaja iz nas samih, je znotraj nas, vendar je sprva ne razumemo. Ko pa jo razumemo, pride
ljubezen. Jeze ne vrZzemo stran, ampak jo poskusamo razumeti, jo povabimo in jo

pozdravimo, ker je del nas.«

2 O tej temi glej Se delo Paula Gilberta, The compassionate mind (Gilbert, 2009).
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Cujeda meditacija tako ni poskus spreminjati sebe, svoje misli in ¢ustva, tako da bi negativne
vzorce miSljenja, Custvovanja, nadomescali z »ustreznejSimi«, temve¢ pomeni pozorno
opazovanje trenutnega dogajanja in ucenje sprejemanja sebe — takSnih, kot smo v nekem
trenutku. Kar pa takSna vadba prinese, je neka sprememba, ki je uc¢inek pozornosti. Namesto
enega nacina bivanja, notranjega in zunanjega Zivljenja, se pojavi nekaj novega, neka
prenovljena zavest, ki ima za posledico tudi druga¢ne medsebojne odnose in drugacno
zivljenje v skupnosti z drugimi. Kot je v svojem kasnejSem delu Kamorkoli gres, si ze tam

(Wherever you go there you are) zapisal Jon Kabat-Zinn:

»PotrpeZzljivost je vedno prisotna alternativa nemiru in nepotrpezljivosti, ki sta endemi¢na
nasemu umu. Ce podrgnete povrije nepotrpeZljivosti, boste pod njim bolj ali manj vidno
nasli jezo. To je mocna energija, ko ne zelite, da so stvari take, kot so, in zato nekoga
(pogosto sebe) ali nekaj krivite. To ne pomeni, da ne smete hiteti, ko je treba. Tudi hiti se
lahko potrpeZljivo, pozorno, hitro se lahko premika zato, ker ste tako izbrali.« (Kabat-Zinn,

2011, str. 58)

Tak$na vadba je obenem nekaj najbolj preprostega (njena osnovna tehnika je pozorno
dozivljanje dihanja) in nekaj najzahtevnejSega: pogosto ravno nismo prisotni tam, kjer smo
v nekem danem trenutku. Zaradi tega sta vztrajnost in potrpezljivost kljunega pomena za
vadbo cujece meditacije. Njeni ucinki pa daleC¢ presegajo zgolj zasebno Zivljenje
posameznikov. Imajo mocan potencial, da izboljSajo naSe medsebojne odnose: znotraj
druzine, med prijatelji in v SirSi skupnosti (v nekaterih drzavah Ze obstajajo tudi Cujece

skupnosti, mindful communities).

»Nih¢e drug se ne more prebuditi namesto vas, ¢eprav druzina in prijatelji v€asih prav
obupano poskusajo se¢i do vas in vam poskuSajo pomagati, da bi bolj jasno videli, ali se
resili slepote. Toda prebujanje je na koncu vendarle nekaj, kar lahko vsakdo stori le sam.

Odkrito, kamorkoli greste, tam vi ste. Odvija se vase zZivljenje.« (Kabat-Zinn, 2011, str. 15)

2.2.2.2. Program MBSR

Tecaj MBSR je zasnovan tako, da v njem spoznamo osnovne tehnike, ki nam pomagajo biti
bolj prisotni in bolje prepoznavati svoje obcutke in misli, ki pomembno vplivajo in krojijo
nase notranje Zivljenje, pa tudi odnose z drugimi. Redna in kontinuirana vadba cujece

meditacije nam omogoca, da smo v polnejSem stiku s samimi sabo in da vzpostavimo nek
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drugacen odnos (bolj sprejemajoc in odprt) do dogajanja v svojem intimnem zivljenju in v

relaciji z drugimi.

Poznamo ve¢ vrst meditacije, ki jo lahko prakticiramo, in vsak od teh ima lahko pozitivne
ucinke na telo in duha. Taksne so na primer: sedeca meditacija, meditacija med hojo, stojeca
meditacija, leZeca meditacija, meditacija z vizualizacijo gore, jezera itd. Za podrobnejsi opis
teh napotujem na prej omenjeno delo Jona Kabat-Zinna (2013) in pa na delo M. Williamsa

in D. Penmana (Williams in Penman, 2015). Nekaj teh bom tukaj opisala zgolj na splo$no:

- Sedeca meditacija: pri njej gre za to, da zavzamemo drZo, ki nam kar najbolje

predstavlja drzo dostojanstva. Pocasi usmerimo zavedanje na dihanje, pri cemer je
pomembno, da ne razmiSljamo o dihanju, temve¢ ga poskuSamo dozivljati.
Spremljamo obcutke, zaznave in misli in jim pustimo, da se razblinijo v polju
zavedanja. PoskuSamo vzdrzevati odprto naravnanost in biti s svojimi obc¢utki in
zaznavami brez da bi te presojali s kriticnim umom. Dihanje pri tem uporabljamo kot
»sidro«, saj svoj tavajo¢i um vedno znova pripeljemo k njemu ter s tem urimo
»misico« nase pozornosti.

- Meditacija raziskovanja telesa (»body scan«): Pregled telesa je meditacija, s katero

poskuSamo oblikovati in vzdrzevati prijazno pozornost do sebe in svojega telesa.
Vaja ponuja moznost vadbe pozornosti na telo in zanimanje za stvari (zlasti telesnih
obcutkov), kakrSne so v danem trenutku. Kar pri vaji delamo, je to, da opazujemo
dogajanja v posamic¢nih delih telesa, pri cemer ne poskusamo doseci nobenega cilja,
niti v smislu sprostitve napetosti (to se sicer lahko zgodi in pogosto tudi se, a ni
neposreden cilj vaje — ta je biti popolnoma prisoten v vsakem trenutku, medtem ko
pozornost potuje po posameznih delih telesa). Vsakemu delu telesa nekaj Casa
namenimo vso pozornost, na ne presojajo¢ nacin, nato preusmerimo pozornost na
drug del telesa in tako do konca, dokler ne »poskeniramo« celega telesa.

- Triminutni prostor za dihanje: Prostor za dihanje oziroma osredotocanje na dih, ki ga

lahko vadimo kadarkoli v dnevu, nam omogoci, da se izognemo avtomatskemu
reagiranju, ki je obiCajno nepremis$ljeno in vodi v obZzalovanje. V triminutnem
prostoru za dihanje se lahko osredoto¢imo na dihanje, ki je nase »sidro« za zavedanje
trenutne situacije in kasnejSo reakcijo. Ko se zgodi nekaj neprijetnega, se najprej
vprasamo, kaksno je nase dozivljanje v tistem trenutku, kakSne so misli in Custva.
Svoje ravnanje si najprej priznamo, tudi ¢e je bilo v nasprotju z zelenim, nato pa

izvajamo vdih in izdih oziroma usmerimo pozornost na dihanje, brez da bi vplivali
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nanj, samo opazujemo ga. Sledimo dihanju in vklju¢imo zavedanje, nato vklju¢imo
zavedanje telesa kot celote, obcutke, drzo, ki jo imamo, izraz na obrazu. Dogodke
lahko tudi opiSemo v pisni obliki in razmislimo kateri dogodki nas najveckrat vrzejo
iz tira ali nam jemljejo najvec energije.

- Cujeca joga: Tako kot duh tudi telo potrebuje draZljaje, ki ga napolnijo z energijo.
Jogijske vaje, katerih namen je krepiti telo in duha imajo pozitivne zdravstvene
ucinke in so namenjene vsakomur. NaSe telo potrebuje gibanje, telesu pa veckrat
manjka energija. Ta energija se lahko pridobi tako z meditacijo, kot z zavedanjem
stvari, ki jih po&nemo, npr. z zavestnim gibanjem (kot je ¢ujeca joga). Cujeca joga
poteka kot serija jogijskih polozajev ali asan, z njihovim €uje¢im izvajanjem pa se
telo prebudi, umiri in si povrne energijo. Pomembna je torej Cujecnost do sebe,

svojega telesa in njegovih meja.

2.2.2.3. Cujecnost kot terapija in pot do vzpostavitve psiho-fizicnega optimuma ter dobrega

pocutja

Pozitivni u¢inki ¢ujecnosti na clovekovo zdravje in dobrobit v SirSem pomenu besede so bili
opazovani ze davno tega, ko Se ni bilo naprav za merjenje mozganskih procesov in
aktivnosti, kot je MRI. Budisti¢na meditacija je bila v klasi¢nih besedilih opisovana kot pot
k umirjenosti, harmonicnosti, zbranosti in modrosti (Gethin, 2016). V zadnjih desetletjih pa
taksSne ugotovitve, ki so bile v preteklosti bolj stvar opazovanja in intuicije, dobivajo tudi
znanstvene dokaze. Kontinuirana vadba ¢ujece meditacije, ki omogoca povecano pozornost
do lastnih dusevnih procesov (misljenja in ¢ustvovanja), vodi do stanja zavesti, kjer nekdo
lahko pravilneje oceni pocutje in vsebino medsebojnih odnosov (Davis in Thompson, 2016,
str. 55), kar vodi do tega, da se nekdo lazje osvobodi reaktivnih ob¢utkov (zavist, zamera,
mascevalnost, jeza), ter ima za posledico izboljSanje odnosov med ljudmi in vecje

medsebojno razumevanje (Arch in Landy, 2016).

V sodobnem svetu je Se zlasti pomemben ucinek ¢ujece meditacije na raven stresa oz. nacina,
kako nekdo le-tega dozivlja. V stresnih okoljih, v katerih se ljudje danes pogosto zivimo in
opravljamo svoje delo, je zelo pomembno, kako nekdo prepoznava tiste dejavnike, ki v
telesu in umu lahko povzrocijo razdiralne ucinke — Ce se ¢lovek do teh dejavnikov
(imenovanih »stresorji«) ne zna ustrezno naravnati oz. se nanje odzvati. Cuje¢a meditacija

uci takSnih odzivov, zaradi katerih bo nekdo lahko tudi v zelo stresni situaciji odreagiral
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zbrano in umirjeno. Pri tem so pomembne vesCine, kot so, da se nekdo zna zaustaviti v
trenutku vznemirjenosti, se osredotociti na dihanje, obcutke v telesu in prepoznavati svoje
misli in Custva. TakSna pozornost lahko odlo¢ilno vpliva na to, kako se bo nekdo soocil z
zahtevno in potencialno ogrozajoco situacijo (Carmody, 2016, str. 69). Nase misli vplivajo
na naSa reagiranja in ¢e jih ne prepoznamo kot dogodke v naSem umu (ki niso nujno
objektivne odslikave zunanjega sveta), jih utegnemo zamenjati za resni¢nost sdmo, s ¢imer
si zapremo pot za to, da bi se nekoliko odmaknili od situacije in z razdalje (»trezneje«)
premislili, da bi lahko potem sprejeli neko zavestno odlocitev (takSno, kot bi bila najboljsa

v skladu z naso presojo, ne pa povzrocena z nekim afektom).

Sodobne Studije pa so pokazale tudi to, da dolgotrajna meditacija (vecletne prakse) lahko
povzrocijo celo spremembo v strukturi mozganov, zaradi katere se dobesedno spremenijo
vzorci miSljenja in vedenja. Pri ljudeh, izkuSenih v meditaciji, tako pride do dolgotrajnih
sprememb v zgradbi mozganov, ki se pokazejo tako v ve¢ji kognitivni zmoznosti (daljsi ¢as
pozornosti, bolj$i spomin, ve¢ja zmoznost opazanja dogodkov) (van Vugt, 2016), kot tudi v
zmoznosti custvovanja in povecCani senzibilnosti do dogajanja v lastnem telesu (t. i.

interoceptivno zavedanje; Zeidan, 2016).

Cujeénost v medsebojnih odnosih prispeva k njihovi kvaliteti, kot so opazili raziskovalci
Barnes, Brown, Krusemark, Cambell in Rogge (2007), ki so raziskovali povezave med
cujecnostjo in zadovoljstvom v medsebojnih odnosih. Ugotovili so, da povecana pozornost
vodi k ve¢jemu zadovoljstvu v odnosih, povec¢ani zmoznosti konstruktivnih odzivov in vecjo
proznost, ko pride do nesoglasij: »Cujede poteze so v tesni povezavi z manjsim stresom, ki
nastane v Custvenih odzivih, medtem ko so Cujeca stanja povezana z izboljSano kakovostjo
komuniciranja.« (Parker, Nelson, Epel in Siegel 2016, str. 239) Cuje¢nost v partnerstvu pa
je v tesni povezavi z ve¢jim medsebojnim zaupanjem, ubranostjo in sloznostjo, Se zlasti pri

reSevanju konfliktov in tezav (prim. prav tam).

2.2.3. Cujeénost v socialnem delu

Cujecnost se je zacCela uveljavljati tudi v socialnem delu, in sicer na ve¢ na¢inov. Tako v
smislu nacina, kako strokovni delavci skrbijo zase in obvladujejo stresne situacije, s katerimi

se soocajo pri svojem delu (Leonard, 2012; Dabaene, 2009), kot tudi v smislu rabe ves¢in
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cujecnosti pri delu z uporabniki. V moji nalogi me bo zanimal zlasti ta drugi nacin: kako
lahko ¢ujecnost pripomore k prepoznavanju potreb druzinskih ¢lanov in kako bi z ucenjem
taksnih vescin lahko socialni delavci krepili mo¢ uporabnikov pri njihovem reSevanju tezav
in stisk. Poleg tega pa tudi to, kako vescine, ki jih nekdo pridobi s ¢ujeco meditacijo,
pripomorejo k bolj avtenticnim odnosom med strokovnimi delavci in uporabniki, in s tem
povecajo ucinkovitost dela. O povezavah med socialnim delom z druzino in vadbami
Cujecnosti (CujeCem starSevstvu) bom podrobneje spregovorila v zadnjem poglavju
teoreticnega dela, ki bo posveceno poskusu sinteze. Tukaj pa se bom osredotocila na bolj
splosne povezave med Cujecnostjo in socialnim delom, kot jih zasledimo v razmisljanjih

avtorjev s podrocja socialnega dela.

Avtorji, kot je Steven Hick (2009), so v ¢ujeCnosti prepoznali potencial, saj bi s cujeCim
pristopom lahko znatno izboljsali delo z uporabniki. Cuje¢nost bi utegnila spodbuditi
socialne delavce, da bi jim pripomogla pri tem, da bi postali bolj odprti in ne presojajoci, da
bi pozorneje prisluhnili, kaj jim imajo povedati ljudje in se ne bi oklepali stereotipov in
predsodkov, da bi jim skozi vadbe ¢ujecnosti uspevalo tudi to, da so bolj socutni in usmerjeni
v sedanjost, obenem pa bolj dovzetni za razmiSljanje o SirSih druzbenih posledicah svojega

dela (prim. Dabaene, 2009, str. 296).
Steven Hick je v svojem delu Cujecnost in socialno delo zapisal:

»Cujecnost je naravnanost do nasih vsakdanjih izkusenj, ki jo je mogoée kultivirati s
pomocjo razlicnih vaj in praks. Z odpiranjem svojim notranjim in zunanjim izku$njam bodo
socialni delavci in uporabniki bolje zmozni razumeti, kaj se dogaja z njimi — tako v
psiholoSkem kot v socioloskem pomenu. S tak§nim razumevanjem bodo ljudje bolj zmozni
uvideti mnozico na¢inov, na katere lahko odreagirajo. Lazje se bodo izogibali reakcijam, ki

izhajajo iz navad, s ¢imer bosta doseZena notranji mir in ravnovesje.« (Hick, 2009, str. 1)

Dr. Betty Kramer (2012) pa je v svojem predavanju Cujecnost v praksi socialnega dela
(Mindfulness in social work practice) poudarila, da je poleg vesCine CujeCnosti kot
obvladovanja neke tehnike sproS¢anja, za socialne delavce zlasti pomemben namen: ta je
tisti, ki bo dolo¢al tudi rezultate vadbe ¢ujeénosti. Ce nekdo uporablja Eujeénost za to, da bo
v polnosti prisoten v pogovoru oz. svetovalnem delu z nekim uporabnikom, da se bo vsakic
znova vracal k trenutku, v katerem je z uporabnikom in mu bo poskusal nameniti polno
pozornost, potem bo rezultat najverjetneje skladen s takSnim namenom. Nesporno je, da bo

nekdo pri delu z ljudmi uspesne;jsi, kolikor se bo poskusil lotevati situacij vsaki¢ na novo in

22



jih uzreti v njihovi specifinosti ter zares prisluhniti Zivljenjskim zgodbam, izmed katerih je

vsaka vsaj nekoliko drugacna in zahteva neki specifi¢en odziv.

Mark Hamer (2006) je v svojem delu Bosonogi pomocnik: cujecnost in kreativnost v
socialnem delu poudaril, kako pomembno je, da socialni delavci svoje delo opravljajo na
podlagi zaupanja v lastno kompetentnost, obenem pa morajo biti pri delu dovolj senzibilni,
da ne posezejo pregrobo v zivljenja uporabnikov. Njegova metafora za takSno delo je
zgoscena v izrazu »bosonogo socialno delo«. Socialni delavec je po njegovem katalizator
spremembe, nikakor pa ne kot nekdo, ki poskusa ljudi prepricati ali celo prisiliti v svoj prav

in s silo povzrociti, da se bodo ravnali skladno s tem:

»Socialno delo temelji na preprostem nacelu — to je, da ljudje, ki potrebujejo posredovanje
socialnega dela, to potrebujejo, ker jim manjka moci. Naloga socialnega delavca je ta, da
krepi vire moci uporabnikov. Pa vendar, kot nas ucijo na predavanjih socialnega dela, obstaja
filozofska nemoznost, da bi ljudem podelili mo¢. Ljudje, ki imajo mo¢ Ze okrepljeno, si mo¢
vzamejo. Ljudi ni mogoce pripraviti do tega, da si vzamejo moc. Tako kot ni mogoce narediti
ljudi sre¢nih. To je temeljno nacelo socialnega dela, ki pa je pogosto spregledano. Ljudem
ni mogoce prisilno dati moc¢i, moramo jim omogociti, da si vzamejo mo¢, ljudem pa ni
mogoce pomagati krepiti mo€ z izvajanjem pritiska nanje, ta mora priti od znotraj. Vloga
socialnega dela je torej ta, da pomaga posamezniku najti dostop do moci, ki je znotraj njega.

Ne moremo doseci, da bi rastlina zrasla tako, da kri¢imo nanjo.« (Hamer, 2006, str. 7)

Cujeénost je po avtorjevem mnenju v socialnem delu kljuéna, saj slednjega razume kot
umetnost. Vsaka umetnost, pravi Hamer (2006, str. 9), pa se za¢ne z zavedanjem. Zavedanje
pa pomeni »biti mehak in sprejemajoc€, je proces neznosti; gledati z mehkim pogledom,
poslusati z mehkim uSesom, brez presojanja, na¢rtovanja, razmisljanja, organiziranja ali

delanja, zgolj biti in sprejemati in postopoma razumevati« (prav tam).

Avtor Se poudari, da je v socialnem delu pomembna skrb socialnega delavca za dobrobit
ljudi in ljubezen ter dobronamernost do njih (prim. prav tam). Tak$no stanje oz. naravnanost
pa je mogoce oblikovati tako, da nekdo zavzame drugacno stalisce, ki je staliSce odprtosti in
sprejemanja ljudi — taks$nih, kot pa¢ so v danem trenutku. Vzpostavljanje cujecega, soutnega
odnosa skozi uvid, da smo vsi del Zivljenja, ki je proces in da smo vsi »posamezniki na poti,
vsak na svojem specificnem kraju, za vse — tako za socialne delavce kot za uporabnike — pa

velja, da smo zmozni uporabiti vire, ki bodo naredili nasa zivljenja in Zivljenja ljudi okoli
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nas boljSa« (prav tam). TakSna odprtost in solidarnost bo vnesla neko svezino in

razumevanje v odnose med uporabniki in strokovnimi delavci.

2.2.4. Cujeénost kot pomo¢ pri prepoznavanju potreb otrok in star§ev

Ce bi poskusala povzeti nekaj glavnih misli, ki jih najdemo v knjigi Mindful parenting
(Kabat-Zinn in Kabat-Zinn, 2014), potem bi te misli lahko strnila v nekaj naslednjih
ugotovitev: V CujeCem starSevstvu se zrcali neki odnos do lastnih otrok, ki bi ga lahko
povzeli z izrazi: socutje, potrpezljivost, razumevanje, prisotnost (v vecini skupnih

trenutkov).

Ko torej govorimo o tej temi, govorimo o poglobljenem obcutenju odnosov med starsi in
otroki in sprejemanju: cujecnost starSev pomeni sprejemanje otrok takih, kot so, in ne
pogojevanje ljubezni do njih s tem, koliko bodo otroci ustrezali nekim idealnim podobam,
ki si jih je ustvaril starS. Pri tem je pomembna tudi zmoZnost starSev postaviti se na mesto
otroka — po letih in po dozivljanju. Ustaviti se za trenutek in razmisliti glede stvari, na katere
smo odrasli ve€inoma pozabili, ali pa jih spregledujemo, ker imamo prevec skrbi. Pri
Cujecem starSevstvu gre tudi za oblikovanje in negovanje obcutka, ki nam pove, koliko

odgovornosti naloziti otroku glede na starost in zmoznosti.

Cuje¢i star§ deluje tako, da ne zapolni povsem otrokovega ¢asa zaradi lastnih pri¢akovanj.
Otroka poskusa zacutiti do te mere, da je zmozen v vsakem trenutku ugotoviti, kaj otrok
tedaj najbolj potrebuje. Hkrati pa cujecnost pomeni tudi vprasevanje sebe, zakaj po¢nemo
to, kar po¢nemo (za kar se izkaze, da pogosto pocnemo iz slepe navade oz. avtomatsko), z
namenom, da bi lahko bolje razumeli sebe, otroke in medsebojne odnose — brez obsojanj in
z vedjim sprejemanjem. Cujede starSevstvo pa je tudi ve$dina skrbi zase: da star§ zna

poskrbeti tudi za svoje duhovne in telesne potrebe.

»Kot vsi drugi, imajo tudi starsi svoje potrebe in zelje ter Zivljenja, prav tako kot imajo otroci
svoje. Nase potrebe so v danem trenutku lahko precej drugacne od tistih, ki jih ima nas otrok.
V Cujecem starSevstvu ne gre toliko za to, da svoje potrebe merimo nasproti tistim, ki jih ima
otrok, temve¢ gre mnogo bolj za to, da prav v takSnih trenutkih gojimo zavedanje o
medsebojni odvisnosti nasih potreb. Nasa zivljenja so nedvomno globoko povezana.

Dobrobit nagih otrok vpliva na naso dobrobit in obratno. Ce na§im otrokom ne gre dobro,
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potem trpimo, in ¢e ne gre dobro nam, potem trpijo oni. To pomeni, da smo v prisotnosti
zavedanja tako o potrebah naSih otrok kot o naSih lastnih potrebah vsi na boljSem, in to tako
v Custvenem kot v fizicnem pomenu, in ko si v tem prizadevamo, da bi vsakdo dobil nekaj
od tega, kar glede na svoja leta v tistem trenutku najbolj potrebuje.« (Kabat-Zinn in Kabat-

Zinn, 2014, str. 26-27)

Ker je od skrbi za potrebe druzinskih ¢lanov odvisna tudi kakovost druzinskega Zivljenja, ta
pa je najprej odvisna od stopnje zavedanja teh potreb in neke modrosti pri ravnanju z njimi,
se zdi, da je Cujece starSevstvo Se kako pomembno za socialno delo z druzinami. K socialnim
delavcem po pomoc¢ praviloma prihajajo ljudje, ki izkuSajo nemoc in neznanje, kako ravnati
v trenutkih nesoglasij, nerazumevanja, pa tudi, kako kakovostno prezivljati ¢as z otroki: kako

se z njimi pogovarjati, kako jih razumeti in jim biti v oporo v procesu njihovega odrascanja.

Za Cujece starSevstvo bi lahko rekli, da je bolj nadin Zivljenja, kot pa ena izmed vescCin, ki
jo morajo starsi obvladati, da poskrbijo za svojo druzino. TakSen nacin Zivljenja pa vsebuje
neko »kontemplativno« drzo, tj. drzo notranjega miru, zaupanja, zmoZzZnosti
samoobvladovanja in razumevanja (nasproti impulzivnosti, nepremisljenosti, razdrazljivosti
in nemiru). Tukaj moram sicer takoj dodati, da je takSen nacin biti star§ neki ideal, in da je
treba upostevati, da najbrz ne obstaja ¢lovek, ki bi bil lahko v vsakem trenutku takSen (Cujec,
pozoren, miren in notranje ubran). Zato bi se bilo dobro ogibati postavljanju previsokih
idealov, ki bodo potem delovali bolj kot sredstva za frustracijo, saj vecina izmed nas izkusa,
da je nekje na spektru med »necuje¢im« in cujecim starSem (vsakdo se vsaj tu in tam znajde

v polozaju, ko druge sile prevladajo nad umirjenostjo, razumom in socutnostjo).
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3. SOCIALNO DELO Z DRUZINO

Ker je moja tema cujece starSevstvo, me bo zanimalo, kako bi lahko ¢uje¢nost uporabili kot
pristop k delu z druzino. V raziskavi me bo zanimalo, kako ¢ujecnost lahko pripomore k
prepoznavanju potreb otrok in njihovih starSev, v tem poglavju pa bom raziskala teoreti¢ne
osnove socialnega dela z druzino. Cujeéi pristop bom v nadaljevanju razumela kot tisti na¢in
dela z druZzino, ki lahko pripomore k vzpostavitvi delovnega odnosa (z okrepitvijo njenih
elementov, kot so: etika udeleznosti, soprisotnost in krepitev moci), saj prav s ¢ujecnostjo
povecujemo zavedanje mnogoterih razseznosti polozaja, v katerem se nahajajo posamezniki,

ki iS¢ejo pomoc.

3.1. Predmet socialnega dela z druZino

Kako je opredeljen predmet socialnega dela z druzino?

»Predmet socialnega dela z druzino je pomo¢ pri reSevanju kompleksnih socialnih
problemov druzin z mobilizacijo posebnih, druzinskih virov moci in podpore. Kot vedno v
socialnem delu gre za pomoc, za iskanje novih resitev, za raziskovanje uresnicljivega — za
pomoc¢ tam, kjer ljudje ne znajo in ne zmorejo najti resitve sami. Vendar so 'ljudje' v druzini
na poseben nacin povezani med seboj, njihova povezanost pa pomeni in odvisnost in mo¢.«

(Cacinovi¢ Vogringi¢, 1996, str. 395)

Pri socialnem delu z druzino gre torej za pomoc¢ druzini, ki se je znaSla pred nekim
problemom, katerega reSitev ne pozna. Naloga strokovnjakov v tem procesu pomoci je torej
pomagati ljudem do tega, da bodo resitve na koncu zmozni oblikovati sami. Ne gre torej za
to, da bi socialni delavec poskusSal najti reSitve namesto uporabnikov, temvec le-te spodbuja
in poskusa z njimi doseci, da bodo v tem procesu ustvarjalni, da bodo resitve v dobr$ni meri
njihovo lastno delo. S tem se bo pri njih tudi okrepil obcutek moci oz. zmoznosti, da lahko

situacije obvladujejo sami:

»Socialni delavec in druzina tvorijo partnerstvo v definiranju problemov, ciljev, strategij in
uspeha. Druzine so tudi partnerji v procesu podpore in pomoci, in sicer tako, da delujejo za
svoje lastno dobro; zaradi tega socialni delavec ne nosi popolne odgovornosti za to, da gredo
stvari na bolje. Socialni delavec deluje skupaj s ¢lani druzine, i§¢e dostop do virov, se uci
vesCin in udejanja tisto ravnanje, za katerega so se vsi sodelujoci odlo¢ili, da bo izboljsalo

druzinsko Zivljenje.« (Early in GlenMaye, 2000)
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»Vsakokrat je najpomembnejSe tisto, kar smo v druzini oblikovali kot korak stran od 've¢
istega'. Tolikokrat izreCena formulacija, da gre pri socialnem delu za iskanje novih resitev
za kompleksne socialne probleme druzin, se mora vsakokrat potrditi. Oseben odnos, zavzeta
neposredna komunikacija, osebno vodenje vnasajo nove moznosti ravnanja.« (Cadinovi¢

Vogrincic, 1996, str. 397)

Kot je zapisano v zgoraj navedenem besedilu, gre pri socialnem delu za iskanje novih resitev
in za raziskovanje uresnicljivega. To pa pomeni, da mora biti pri strokovnih delavcih razvita
neka raven zavedanja o problemih in moZznih resitvah. Cujecnost bom torej razumela kot

nacin, s katerim se tak§no zavedanje pri strokovnih delavcih razvija in okrepi.

V socialnem delu z druzino s perspektive moc¢i (podrobneje o tem konceptu Se v
nadaljevanju) gre torej za skupno reSevanje problemov, pri ¢emer je vloga svetovalca oz.
socialnega delavca spremenjena. Kot zapiSeta De Vries in Bouwkamp (2002, str. 69) bo
»svetovalec najprej poskusal aktivirati proces reSevanja problema. V tej fazi nastopa, prav
tako kot v predhodni [pogovoru o problemu], z osebnimi reakcijami kot katalizator procesa
v druzini. Pri tem vodi interakcijo v druzini, tako da druzina lahko razisce, kaj je zanjo
najboljsa reSitev«. Dodajata pa tudi to, da je »skupno reSevanje problemov brez podlage
dobre navezanosti/skrbi in dobrih komunikacijskih sposobnosti obsojeno na zmedenost in

nefunkcionalnost« (nav. delo, str. 70).

Ucenje komunikacijskih sposobnosti in krepitev navezanosti/skrbi sta torej pomembna
elementa socialnega dela z druzino, da bi povecali moznosti za uspesnost pri resevanju
problemov. Povecevanje zavedanja o naravi medsebojnih odnosov in potreb druzinskih
¢lanov, bi lahko razumeli kot nujno komponento pri takSnem ucenju: vecje kot bo
komunikacijska sposobnost med druzinskimi c¢lani, boljSe bo njihovo medsebojno

razumevanje ter moc¢nejsa izkusSnja medsebojne povezanosti/skrbi.

Sklenimo: to, ¢emur s sodobnim izrazom pravimo »cujecnost«, nikakor ni v nasprotju s tem,
kar je predmet socialnega dela z druzino, saj gre tudi v praksah cujecnosti za raziskovanje
kompleksnih razseznosti c¢lovekovega Zivljenja in spoznavanje enkratnosti in
neponovljivosti vsake posamic¢ne eksistence in odnosov med posamezniki. Cujeénost bom
tako razumela kot tisti pristop, s katerim socialni delavci lahko u¢inkoviteje prepoznavajo

specific¢nost situacij in posameznikov, ki iS¢ejo pomoc.
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3.2. Koncepti socialnega dela z druZino

3.2.1. Delovni odnos

O konceptu delovnega odnosa bom spregovorila zato, ker nam ta pomaga razumeti razmerje
med strokovnjaki in uporabniki. Ca¢inovi¢ Vogringi¢ (2002, str. 91) o tem konceptu pravi,
da gre za »dogovor o delu, ki ga je potrebno opraviti skupaj«. S pomocjo tega koncepta se
opredeljuje posebnost koncepta pomoci v socialnem delu in po besedah avtorice je delovni
odnos tisti, ki »olajSa sodelovanje, nas definira kot sodelavce v skupnem projektu, postavi
nam nalogo, da dolo¢imo deleze v resitvi« (prav tam). Prav ta razseznost pomoci v socialnem
delu — sodelovano delo, ko je strokovnjak z uporabniki soudelezen pri iskanju resitev, ki
bodo sprejemljive tudi uporabnikom (torej ne strokovnjak, ki poskuSa delovati z neke
objektivne pozicije, temvec tisti, ki dela skupaj z uporabniki, v pogovoru z njimi), je tista,
za katero bom kasneje (v poglavju, posvecenem poskusu sinteze med Cujecnostjo in

socialnim delom) poskusila pokazati, da druzi prakse ¢ujecnosti in socialno delo.

Delovni odnos je kompleksen pojem, ki je zgrajen iz ve¢ elementov. Ti so naslednji (povzeto

po: Caginovi¢ Vogringi¢, 2006, str. 18):

- dogovor o sodelovanju,

- instrumentalna definicija problema (Lussi, 1991) in soustvarjanje resitev,
- osebno vodenje (Bowukamp, Vries, 1995),

- perspektiva moci (Saleebey, 1997),

- etika udelezenosti (Hoffman, 1994),

- znanje za ravnanje (Rosenfeld, 1993; Cacinovi¢ Vogringig, 2002),

- ravnanje s sedanjostjo ali koncept so-prisotnosti (Andersen, 1994).
V nadaljevanju se bom posvetila zlasti naslednjim konceptom, ki jih bom povezala z mojo

temo Cujecega starSevstva: perspektiva moci, etika udeleZenosti ter ravnanje s sedanjostjo

ali koncept so-prisotnosti.
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3.2.1.1. Perspektiva moci

S pomocjo koncepta perspektive moci lahko razumemo pomembnost vzpostavitve takSnega
razmerja med socialnim delavcem in uporabnikom, ki bo usmerjeno k iskanju uporabnikovih
notranjih virov moci (tj. pozitivnih virov, ki ¢loveka okrepijo, da je vcasih zmoZzen
premakniti goro in premostiti tezave, pa ¢e so videti Se tako zahteve). To sicer ni lahko delo,
saj zahteva mnogo truda in pripravljenosti delati na sebi. Kot sem poskusala pokazati ze
zgoraj, je tudi ¢ujecnost, ki bi jo nekdo uporabljal kot pristop v socialnem delu usmerjena k
uporabniku na takSen nac¢in. Cuje¢a meditacija bi torej pomenila nadin, kako krepiti
posameznikovo moc¢, da bi lahko potem sam iskal tisto, kar se z njegovega gledisca zdi

najboljsa reSitev nekega problema.

O perspektivi mo¢i je Cacinovi¢ Vogringi¢ (2002) zapisala, da gre za »dodajanje moé&i«

uporabnikom oz. druzini in razmisljala o tem, kako se to zgodi:

»Vir moc€i je najprej izkusnja, da je [druzina] kompetentna za svoje Zivljenje, izkusnja o
spoStovanju in dostojanstvu. To je strokovna naloga, ki je ne moremo odpraviti s trkanjem
na dobroto in ljubezen. Dialog, ki raziskuje, odkriva uresni¢ljive alternative, je vir moci.
Jasno formuliran delez v skupnem projektu je vir moéi.« (Caginovi¢ Vogringi¢, 2002, str.

94)

Tako, kot sem zgoraj poskusSala pokazati za ¢ujec pristop k socialnem delu, je delu z druzino,
ki izhaja iz perspektive moci, in ¢ujec¢nosti skupno to, da gre v obeh primerih za raziskujoc
pristop in soudelezenost uporabnikov in socialnih delavcev pri oblikovanju reSitev.
Cujeénost v pogovoru bi lahko znatno prispevalo raziskovanju in odkrivanju uresni¢ljivih
alternativ, saj pomeni veS€ino pozornega posluSanja in opazovanja, kjer se poskusa
kultivirati odprtost do hotenj, verjetij in upanj posameznikov ter druzin, ki i§¢ejo pomoc¢ v

socialnem delu (Hamer, 2006).
Denis Saleebey je koncept perspektive moci opredelil na naslednji nacin:

»Perspektiva moc¢i pomeni dramaticni odmik od konvencionalne prakse socialnega dela.
Izvajati prakso tako, da smo usmerjeni k moc¢i, pomeni naslednje: vse tisto, kar po¢nemo kot
socialni delavci, bo na neki nacin temeljilo na pomo¢i odkrivanja in elaboracije, raziskovanja
in uporabljanja uporabnikovih moci in virov — vse to z namenom pomaganja uporabniku
doseci njegove lastne cilje, uresni¢evanja njegovih sanj in lomljenja okovov njegovih lastnih

inhibicij, dvomov in druzbene dominacije. [...] Izvajati prakso s perspektive moci zahteva
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premik od obicajnega nacina, kako razmi$ljamo, pristopamo in vstopamo v odnose z
uporabniki. Bolj kot to, da se povsem in najprej osredotocimo na probleme, usmerimo svojo
pozornost k moznostim. V gosCi travm, boleCine in tezav vidimo cvetove upanja in
preobrazbe. Formula je dokaj preprosta: okrepiti uporabnikove interese, motivacijo, vire
moci in Custva, da bi dosegli svoja upanja in sanje, pomagati jim najti poti do teh ciljev,
izkupiCek takSnega pristopa pa bi lahko bil boljSa kakovost vsakdanjega zivljenja
uporabnikov.« (Saleebey, 2009, str. 1)

Izvajanje prakse s perspektive moci kot krepitev interesov uporabnikov, njihovih virov mo¢i
in Custev, da bi dosegli svoje cilje — gre torej za to, da se vsakega uporabnika spostuje in se
mu ne vsiljuje resitev, temvec takSna praksa pripomore k temu, da uporabniki v kar ¢im vec;ji
meri postanejo »avtorji« svojih zivljenj in so zmozni prevzeti polno odgovornost za svoja
Zivljenja.

Mesl (2008) tako poudari, da je odlocitev za ravnanje s perspektive moc¢i mogoce pojmovati

kot izhodisc¢e in celo kot »nujno odlocitev socialnih delavcev v sodobnem socialnem delu«:

»Socialno delo mora biti strokovna pomoc¢ s ciljem, da dobijo uporabniki ve¢ moci.
Paradigmatski premik k perspektivi moci v socialnem delu je pomemben, dobrodosel in

uresniCljiv, ¢e se odlocimo zanj.« (Mesl, 2008, str. 128)

TakSen pristop pa je povsem v skladu s tem, kar sem zgoraj opisala (zlasti v navezavi na deli
Hamer, 2006 in Hick, 2009) kot Cujece socialno delo. VesCine CujeCnosti (pozorno
poslusanje, dialosko raziskovanje uporabnikovega notranjega in zunanjega sveta ter
moznost, ki se ponujajo v njem, osredotoCanje na sedanjost ...) so tiste temeljne vescine, ki
se jih uporablja za to, da bi se povecala mo¢ uporabnikov (kot zmoznost njihovega delovanja

in odloCanja o lastnem zivljenju).

Ker ¢ujecnost nikakor ne pomeni zgolj nekakSnega »poglabljanja vase«, ampak je zanjo
pomembno tudi to, kako je neka izkusnja, ki jo ¢lovek pridobi s ¢ujeo meditacijo, ubesedena
in kako takSna pripomore k boljSemu samo-razumevanju, bi tukaj veljalo opozoriti na Se
neko povezavo med cujecim socialnim delom ter Saleebeyevim konceptom »leksikona
moci«. Ta koncept nam pomaga razumeti, kako pomembna je pozornost v rabi besed, saj so
vec kot zgolj sredstva za opis, imajo namre¢ mo¢ preobrazanja ljudi in sveta, v katerem ti

bivajo:
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»lJezik in besede imajo mo¢. Lahko nas povzdignejo in navdihujejo ali pa nas demoralizirajo
in uni¢ujejo. Ce so tudi besede neke vrste hranila, ki ohranjajo oblutek sebstva, potem
moramo nujno preiskovati nas besednjak pomoci, da bi lahko videli, kaj nase besede
oznacujejo oz. sporocajo uporabnikom. Vsak pristop k praksi je ubeseden tako, da ima na
koncu lahko mocan ucinek na to, kako uporabniki razmisljajo o sebi in kako delujejo. A Se
ve¢ kot to, nas profesionalni besednjak ima izjemen ucinek tudi na to, kako mi gledamo na
uporabnike, njihov svet ter njihove tezave. V pristopu, ki temelji na moci uporabnikov, so
nekatere besede bistvene, saj nas usmerjajo k temu, da smo zmozZni ceniti prednosti

posameznikov, druzin in skupnosti.« (Saleebey, 2009, str. 9)

Cujeéi pristop v socialnem delu je torej tudi tisti, kjer je ena od prioritet socialnega delavca
ta, da prisluhne, katere besede izbira in uporablja klient, prav tako pa je pozoren do tega, s
katerimi besedami mu bo odgovoril. Kot lahko sklepamo iz Saleebeyevega dela, je namrec

od teh odvisen tudi razplet procesa strokovne pomoci.

3.2.1.2. Etika udelezenosti

Etika participacije ali udeleZenosti je koncept Lynn Hoffman, v katerem je zajeto spoznanje,
da je za vzpostavitev delovnega odnosa in krepitev moci bistveno, da so uporabniki
soustvarjalci reSitev problemov, zaradi katerih so poiskali pomoc¢ pri socialni delavki.
Socialna delavka, ki upoSteva etiko udelezenosti, se ne postavlja na mesto objektivnega
opazovalca situacije, temvec je z uporabniki soudeleZena v raziskovanju moznosti, da bi
prisli do resitev, ki bodo na koncu za vse sprejemljive. Avtorica »jasno opozori, da
strokovnjak odstopi od moci, ki mu ne pripada, od moci, da poseduje resnico in resitve.
Strokovnjakovo mo¢ nadomesti obcutljivo skupno iskanje, raziskovanje. Socialna delavka
mora zdrzati negotovost iskanja in osebno udelezenost; udeleZzena je kot sogovornica,
soustvarjalka. Etiki socialnega dela je dodana etika udeleZenosti v raziskovanju in

soustvarjanju zgodbe, ki nastaja.« (Caginovi¢ Vogrin¢i¢, 2006, str. 19-20)

Uporaba etike udeleZenosti Ze zahteva doloceno mero pozornosti, saj se sicer lahko hitro
primeri, da bo socialna delavka zavzela mesto avtoritete in uporabnikom poskusila vsiliti
resitve, ki se njej v nekem trenutku zdijo najboljse. Cujecnost, za katero sem Ze rekla, da ima
tudi takSne ucinke, da je nekdo bolj umirjen, razumevajo¢ in socuten, je tukaj lahko zelo
uporabna, saj omogoca cujeCi socialni delavki (»bosonogi pomocnici«, ¢e uporabim

Hamerjev izraz), da z dovoljSno mero senzibilnosti in diskretnosti, pa vendar strokovno in
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odlo¢no pristopi k reSevanju problema. Tudi tukaj bi torej veljalo, da bi bila lahko cuje¢nost
v pomo¢ temu, da bi v socialnem delu z druzino strokovnjak postopal tako, da ne bi prevec

grobo posegal v zivljenja ljudi.

Socutje ali empatija namre¢ ne pomeni usmiljenja do drugega, temvec se z njo ohranja
spostovanje in skrb za dostojanstvo socloveka (v stiski). Prav tukaj je skupno mesto etike
udelezenosti in vadbe Cujecnosti: slednja pozna tudi vadbo naravnanosti, ki sicer izhaja iz
budizma, imenuje pa se »ljubeca prijaznost« ali odprtost in dobronamernost do soljudi; v
etiki udelezenosti pa gre prav tako za spoStovanje oseb in njihovega dostojanstva, saj gre za
»drugacno odgovornost, za odgovornost za soustvarjanje pomenov in soustvarjanje

sporazuma« (Caginovi¢ Vogrinéi¢, 2006, str. 127).

Etika v socialnem delu je pomembna, vendar pa je ne bi smeli vzeti kot nekaj Ze izdelanega,
kot v svojem ¢lanku poudari H. Anderson (2001): etika je zanjo nekaj, kar delamo skupaj,
zaradi Cesar potrebuje nenehen razmislek oz. refleksijo. Socutje ali empatija, razumljeni v
tem kontekstu, sta torej nelocljivi od taksne refleksije, zdi pa se, da so to vse tudi komponente
etike udelezenosti. Anderson (2001) se namre¢ navezuje prav na koncept Lynn Hoffman in

zapise naslednje:

»Da bi zagotavljali in vzdrzevali priloznost biti eti¢ni, mora biti etika vseskozi odprta za
revizijo in sprasevanje za vsako skupnost, za katero v nekem trenutku gre — biti mora vidna:
uporabniki, kolegi, nase profesionalne skupnosti, naSe druzbene skupnosti in mi sami.«

(Anderson, 2001, str. 5)

Etika udelezenosti se po besedah L. Hoffman (2005, str. 22) »bolj kot iskanje 'vzroka' ali
'resnica’ pojavlja kot srediS¢na vrednota socialne misli in delovanja.« Ob tem pa dodaja, da
se morajo strokovnjaki vselej zavedati tudi skritih razmerij mo¢i, da ne bi ponevedoma
vsiljevali svojih idej o pravicnosti ali idealni druzbi uporabnikom, Se zlasti takrat, ko zase
verjamejo, da so nosilci naprednih idej in da vodijo uporabnike k emancipaciji. Tudi tukaj
se pokaze blizina s ¢ujecnostjo, saj se ta (Ze tudi tradicionalno — npr. v budizmu) pojmuje

kot neka modrost ali zavezanost pravi¢nosti.
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3.2.1.3. Soprisotnost

Tudi za pojem soprisotnosti, ki ga je v svojih delih razvijal Tom Andresen, bom poskusala
pokazati, da ima relevantne vzporednice s praksami cujecnosti, slednje pa imajo lahko svoje

mesto tudi v iskanju novih pristopov k socialnem delu z druzinami.

Usmerjenost v sedanjost je bistvenega pomena za vzpostavitev delovnega razmerja, saj se
prav v sedanjosti i§¢ejo »uresnicljive alternative«. Sedanjost je namre¢ »cas, ko smo v
delovnem razmerju s strankami, ¢as, ki ga in ko ga uporabimo za sodelovanje, je najbolj
dragoceni delovni ¢as v projektu pomodi« (Caé¢inovi¢ Vogringi¢, 2006, str. 20). Kot $e
dodaja Ca¢inovi¢ Vogrin¢i¢ (nav. delo, str. 21), je pomembnost sedanjosti implicitna v
konceptu soprisotnosti T. Andersena, po katerem je to »prisotnost v poslusanju, ki pomeni

hkrati tudi biti na voljo za socutje in razgovor«.

Vadbe Cujecnosti temeljijo na uvidu, da je ¢lovekova naravna teZnja prav nasprotna temu,
da bi bil prisoten v sedanjosti. Tisto, kar se zdi nekaj najbolj obiCajnega in morda tudi
najlazje dosegljivega — biti prisoten, zavedajoc se trenutkov, kakor se odvijajo, sprejemajoc
sedanjost — se ze ob kratkotrajnem poskusu izkaze kot tezavno in kot nekaj, kar zahteva
nemalo truda in discipline, da bi taksno stanje osredotocCenosti in zbranosti vzdrzevali v
nekih dalj§ih ¢asovnih obdobjih. Cujeénost pomeni prav takino disciplino, ki zahteva
vztrajno vsakodnevno vadbo, njeni ucinki pa so prav taksni, ki pripomorejo k povecani
prisotnosti in zbranosti v vsakem trenutku. Tukaj se ze kaze pomembnost tak§ne zmoZznosti

za »prisotnost v poslusanju« in voljnost za »socutje in razgovor«.

»S poudarkom na sedanjosti ne zanikamo preteklosti, samo nekoliko drugace definiramo
ravnanje z njo. Preteklost potrebujemo, da bi razumeli uporabnika in njegovo tezavo,
potrebujemo jo, ker je mozen vir dobrih izkuSenj in moc¢i. Vendar delamo v sedanjosti za

prihodnost.« (Caginovi¢ Vogrinéi¢, 2006, str. 128)

Delati v sedanjosti (za prihodnost) sprico tega uvida (da ¢lovekov um oz. pozornost
samodejno begata in zahtevata vadbo, da bi se pozornost lahko dlje Casa vzdrzevala v
trenutnem dogajanju) torej nikakor ni nekaj preprostega. Ravno budisti¢ni nauki so pogosto
poudarjali, kako ¢lovek spontano bezi iz sedanjosti in se usmerja bodisi v preteklost in se
izgublja v spominih, ali pa ga prevzemajo raznoteri obcutki glede prihodnosti.
Predpostavljamo lahko, da bi vadba ¢ujecnosti prispevala h kvaliteti socialnega dela, kolikor

bi omogocila bolj zbrano delo in ve¢jo usmerjenost v sedanjost.
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Koncept soprisotnosti vsebuje tudi pomembnost »uteleSenega pristopa, tj. pomembnost, da
je nekdo prisoten v danem trenutku tudi v zavedanju telesne prisotnosti in pomenov, ki
izhajajo iz nacina, kako poteka komunikacija tudi na ravni telesnih izrazov in gest. Pomeni
besed so pogosto razumljivi Sele, ko nekdo uposteva tudi nacine, kako so bile te izrazene:

obrazna mimika, ki jih je spremljala, poudarki, intonacija ...
Kot pove Tom Andersen:

»Poslusajoci (terapevt), ki sledi govoreCemu (uporabnik) in ki ne poslusa zgolj besed,
temvec tudi opazi, kako so besede izgovorjene, bo opazil, da je vsaka beseda del telesnega
gibanja. Izgovorjene besede in telesna dejavnost se zdruzita v enoto in jih ne moremo vec
razdruziti. [...] PosluSajoci, ki opazi ravno toliko, kot tudi slisi, bo pozoren na to, kako se
razlicne izgovorjene besede razlicno 'dotaknejo' govorecega. Govorecega se besede
dotaknejo, ko dosezejo njegova oz. njena usesa. Nekatere besede se govorecega dotaknejo
do te mere, da poslusajoci lahko opazi, kako je govoreci ganjen.« (Andersen, 1996, str. 120—

121)

Pozornost v poslusanju je torej v tesni povezavi s tovrstno pozornostjo ali ¢ujecnostjo: kako
so bile doloCene besede izgovorjene in kakSen uinek so povzrocile: kako so se dotaknile
tega, ki jih je izrekel in kakSen pomen nosijo v toku njegovega Zivljenja. Sele na taksen nain
bo mogoce bolj celovito razumevanje izgovorjenega. TakSno uteleSeno zavedanje pa je
ponovno nekaj, kar se poskusa dosec¢i z vadbami Cujecnosti: zavedati se telesa, obutkov v
njem, morebitnih napetosti in sprememb. Biti prisoten v sedanjosti je mogoce Sele takrat, ko

je vkljucena ta telesna razseznost.

Kot sem ze pisala v poglavju o ¢uje¢nosti, se njene u¢inke pogosto povezuje tudi z zdravjem
in dobrim pocutjem. Zdravljenje pa ne pomeni nujno odpravo nekega bolezenskega stanja,
temve¢ bolj vzpostavljanje nekega optimuma — telesnega in dusevnega blagostanja. O
zdravilnih ucinkih pozornega poslusanja pa spregovori tudi Penn (2007), in sicer prav ob

delu Toma Andersena:

»PosluSanje je najgloblji nacin zdravljenja. [...] V posluSanju ostajamo odprti za izkustvo
drugih. Ko smo uglaseni z njihovo govorico, zac¢enjamo odpirati pomenljive besede, kot
pravi Tom Andersen (1996), zato da bi v njihovih besedah odkrili Se druge besede. Tako kot
kadar ustvarjamo refleksijo in svoje besede izbiramo zelo skrbno. Ko po¢nemo vse to, vsej
druzini in/ali njenim posameznim ¢lanom zelo ocitno sporo¢amo svojo prisotnost.« (Penn,

2007, str. 104)
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V vadbi Cujece meditacije se lovek usmerja na svoj dih in ga poskusa pozorno spremljati.
V tradiciji Zen budizma govorijo tudi o tem, da se s tem ¢lovek naseli v svojem »izvornem
umu« (Suzuki, 2002) oz. da je povezava s svojim dihom preko zavedanja tisti nacin, s
katerim Clovek odkriva mirnost in spokojnost, ki je vselej ze v njem. V zahodni kulturi
¢lovekovo identiteto pogosto povezujemo z razumom in zavestjo, medtem ko nekatere druge
omenjene tradicije prepoznavajo pomembnost drugih razseznosti ¢lovekove eksistence.
Andersen (2007) se takSnemu pogledu pribliza, ko razmislja o individualnosti oz. enkratnosti

¢loveka v povezavi z dihanjem:

»Prvo dejanje, ki ga naredimo v Zivljenju je to, da 'vdihnemo' oz. dopustimo, da nas napolni
duh [spirit] in naSe zadnje dejanje v zivljenju je izdih oz. pustiti, da duh odide. Ti gibi v
telesu, ki so udelezeni v dihanju so podaljski gibanj, ki jih je otrok izvajal ve¢ kot Stiri mesece
v maternici. Gibanje dihanja vsake osebe ima vzorec, ki je tako oseben kot prstni odtisi;
gibanje dihanja si lahko predstavljamo kot krivuljo na papirju, ki je zelo osebna in povsem

drugacna od krivulj drugih oseb.« (Andersen, 2007, str. 84)

TakSen pristop v socialnem delu, ko se socialna delavka osredotoca na sedanjost tudi tako,
da postane pozorna na prej opisane razseznosti (tako na to, kaj ji nekdo pove, kot tudi, kako
to naredi, na telesne izraze in obcutke, ki se pri tem pojavljajo) in je tudi v tem zmoZna
prepoznati neki pomen, je ponovno tisti, ki povezuje socialno delo in prakse ¢ujecnosti.
Prakse ¢ujecnosti bi bile potem lahko v pomo¢ pri tem delu v sedanjosti in osredotocanju

nanjo.

3.3. Cujecnost in socialno delo z druzino — poskus sinteze

Kaj pa opisane zamisli lahko pomenijo za socialno delo z druzinami? KakSen bi bil lahko
poskus sinteze oz. uporabe spoznanj, ki izhajajo iz CujeCega starSevstva, za vsakdanje delo

z druzinami, ki se soocajo (z zanje pogosto neresljivimi) izzivi?

Sherman in Siporin (2008) predlagata tole smer razmisljanja: »Kontemplativni pristop
predstavlja odnos do sveta, narave in ljudi, ki vkljucuje, pa vendar tudi presega,
instrumentalni nacin zivljenja. Ponuja neki nacin zivljenja in bivanja, ki neguje zdruzenost

telesa in uma ter posameznikov in druzbeni razvoj. To je pa povsem skladno z vrednotami
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socialnega dela, kot so: samoodlocanje, samo izpolnitev, druzbena in druzabna dobrobit ter

druzbena pravi¢nost.« (Sherman in Siporin, 2008, str. 271)

Vadba cujecnosti bi pri socialnih delavcih utegnila povecati njihovo senzibilnost do
uporabnikov, v smislu boljSega razumevanja, vecje odprtosti, pozornega poslusanja — kot sta
v svojih delih poskusala pokazati Hick (2009) in Hamer (2006). Slednji je o CujecCem

socialnem delavcu (ali bosonogem pomocniku) zapisal:

»Socialni delavci pogosto govorijo o tem, da morajo biti ljudje v lastnem poloZaju sami svoji
strokovnjaki, to zamisel pa moramo Se spraviti v prakso — tako da bomo delali z ljudmi v
njihovih lastnih pogojih, v njihovem kontekstu, upostevajo¢ njihovo upanje, sanje in verjetja,
tako da bodo lahko na koncu rekli: 'Uspelo mi je z uporabo lastnih mo¢i in virov', namesto
da bi se pocutili, da je nekdo to naredil namesto njih. Na takSen nacin Zivljenja zares
pripadejo ljudem, ki so jih ustvarili, saj so odgovorni za njih in imajo zmoznost spreminjati
jih. [...] Bosonogi pomoc¢nik razsvetljuje, razvija moznosti in omogoc¢i ljudem, da izrazijo
svojo lastno Zeljo iti v pozitivnejSih smereh. Napredek izvira iz dela z uporabniki, kadar
socialni delavec uporablja lastno kombinacijo ustvarjalnosti in socutja, namesto da bi
poskusal biti bitko s tezavnim in nepopustljivim sovraznikom. Naloga socialnih delavcev ni
vsiljevanje svojih verjetij drugim, temve¢ pomagati uporabnikom delovati po njihovih
najboljsih moceh. Po tem, ko socialni delavec odide iz njihovih zivljenj, morajo biti
uporabniki sami zmozni vztrajati v doseZenih spremembah, torej morajo biti to spremembe,
za katere so se sami odlocili, ne pa spremembe, ki jih je s pritiskom nanje izsilil

strokovnjak.« (Hamer, 2006, str. 24-26)

S ¢uje¢im ravnanjem in povecano pozornostjo bi lahko torej upali na vecjo ucinkovitost
procesa podpore in pomoci, kakor tudi vecjo zaupljivost — tako med strokovnjakom in
uporabnikom, kot tudi v smislu vecjega zaupanja uporabnika lastnim virom moci. S ¢ujeco
meditacijo pa bi lahko tudi pridobili nek dodatni uvid v situacijo in bi jo torej lahko razumeli
kot na¢in pridobivanja novih znanj. Kot zapise tudi Caginovi¢ Vogrin&i¢: »Za pomo¢ in
podporo druzini potrebujemo dodatna znanja, da bi vzpostavili delovni odnos in da bi
vzdrzevali izviren delovni projekt pomo¢i skupaj z druzino.« (Cadinovi¢ Vogrinéi¢, 2006,
str. 27) Ce torej upostevamo spoznanja o ucinkih redne vadbe Gujednosti, ki sem jih
podrobneje opisala zgoraj, bi lahko rekli, da ima ¢ujecnost potencial v socialnem delu, in
sicer z njeno pomocjo (kot nekim dodatnim znanjem) bi morda lahko bolje vzpostavljali

delovni odnos in uporabljali ves¢ine socialnega dela.
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Kolikor s cujecnostjo krepimo tiste vidike osebnosti, ki jih zajemajo izrazi »empatija«,
yrazumevanje«, »socustvovanje«, »odprtost« 0z. »sprejemanje« in bi lahko rekli, da je
razvoj delovnega odnosa odvisen tudi od prisotnosti teh kvalitet, potem bi tudi iz tega lahko
sklenili, da ima vadba Cujecnosti pomembno mesto pri vzpostavljanju delovnega odnosa.
Podobno ugotavljata tudi de Vries in Bouwkamp (2002), ko razmisljata o svetovalcevi

osebnosti:

»Dejavniki, povezani s terapevtom, ki napovedujejo uspeh obravnave, so 'empatija’,
'razumevanje', 'opogumljanje klienta v njegovi neodvisnosti' in 'uporaba razlag, ki se jih
lahko uporabi v ve¢ razli¢nih situacijah’. Dejavniki odnosa so se izkazali kot najbolj
odlocilen dejavnik za uspeSnost obravnave. Pri dejavnikih odnosa gre predvsem za
medsebojno pozitivnho vrednotenje, pozitiven odnos, medsebojno razumevanje in
soCustvovanje ter izkuSnjo, da delovni odnos res pomaga. [...] OC€itno je, da ti dejavniki
ustvarjajo kontekst, v katerem se lahko razvije dober delovni odnos.« (de Vries in

Bouwkamp, 2002, str. 62)

Vadba Cujecnosti, ki bi se jo lotevali socialni delavci, pa bi utegnila odnos med njimi in
uporabniki spremeniti tudi v tem smislu, da bi bili socialni delavci bolj prisotni v delu z
ljudmi, tj. da bi bolje lahko razumeli, v kak§nem poloZaju se nahaja uporabnik in njegova
druzina in kak$ne bi bile najboljSe reSitve v danem trenutku. Ta drza prisotnosti je tista, o
kateri razmisljamo tudi skozi koncept so-prisotnosti, kakor ga je v svojih delih razvijal T.
Anderson in kot sem ga zgoraj Ze opredelila z besedami Caginovi¢ Vogrinéi¢: »Sedanjost je
pomembna, ker delamo v njej. Poudarek na sedanjosti nikakor ne zanika preteklosti, vendar
nas preteklost zanima zaradi nalog sedanjosti in projekta prihodnosti.« (Caginovié
Vogrin¢i¢, 2002, str. 94-95) Ravno ta usmerjenost v sedanjost in raziskovanje njene
kompleksnosti (pri ¢emer pomen preteklosti in prihodnosti nista zanikani), je ena od

pomembnih komponent ¢ujecega pristopa.

Ker je praksa cujecnosti tudi praksa CujeCega dialoga, kjer gre za pozorno posluSanje in
socutnega pogovora z drugim, poskus sprejemanja Cloveka, takSnega, kot je v nekem
trenutku, bi lahko pri prakticiranju cujecnosti v socialnem delu govorili tudi o etiki

udeleZenosti.

»Dogaja se proces ustvarjanja in konfrontiranja pomenov in omogocanje alternativnih

pomenov, ki dobijo smisel in uporabnost. Potrebni so spostljiva radovednost, odprtost in
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sodelovanje za ustvarjanje novih interpretacij, novih razumevanj, novih dogovorov.«

(Caginovi¢ Vogrinéi¢, 2002, str. 93)

Kot smo videli zgoraj, v navezavi na razmi$ljanje M. Hamerja, ¢ujeci socialni delavci
poskuSajo pri sebi povecevati zavedanje o individualnosti socloveka ter specifi¢nosti
njegovega poloZzaja, kar postane klju¢no za soustvarjanje resitev problemov in odgovorov
na izzive, s katerimi se sooca uporabnik v danem trenutku. Ker torej pri tem ne gre za
vsiljevanje resitev, kot pravi tudi Hamer (2006), temve¢ za »pomoc¢ uporabnikom, da bodo
lahko delovali po svojih najboljSih moceh«, je Cujece socialno delo usmerjeno h krepitvi
mo¢i uporabnikov. Cuje¢nost kot navezovanje Glovekovega stika s sabo, raziskovanje
notranjih lastnih virov mo¢i, kar s sabo prinasa krepitev moci: »Premik k perspektivi moci
nas usmeri, da v prispevku stranke spostljivo i$¢emo njeno mo¢, njene vire.« (Cadinovié

Vogrincic¢, 2002, str. 94)

Kolikor bi socialni delavci v svojem delu uporabljali ves¢ine ¢ujecnosti, bi imelo to lahko
za rezultat pozitivne spremembe in optimalen ucinek v delu z uporabniki. Obenem pa bi
cujecnost lahko uporabili kot tisto ves¢ino, katere ucenje bi lahko pomagalo starSem v stiski,
da bodo bolj uspesni pri vzpostavljanju zaupljivih odnosov in optimalnega okolja za razvoj
otrok in krepitvi pozitivnih vidikov druzinskega zivljenja. Pojem cujecega starSevstva
namre¢ temelji na zamisli, da star§i za uspesnejSe reSevanje tezav in vzpostavljanje ter
negovanje boljsih odnosov v druzini potrebujejo zlasti poglobljeno razumevanje tega, kar se
dogaja v njih in v njihovih otrocih. Cujeénost je drugo ime za takino poglobljeno
razumevanje. Starsi bi se v podpori in pomo¢i pod vodstvom Cujecega socialnega delavca
torej ucili ves¢in poslusanja, pogovarjanja in sofutnega ravnanja, to pa bi zelo verjetno
precej izboljSalo njihovo druzinsko zivljenje, saj bi bili cujei starSi potem bolje
»opremljeni« za samostojno reSevanje tezav in soocanje z izzivi, ki se porajajo v druzinskem

Zivljenju.
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4. RAZISKOVALNI PROBLEM

4.1. Opredelitev problema

Moj raziskovalni problem je naslednji: raziskati zelim, kako starsi, ki prakticirajo cujecnost,
ravnajo v odnosu do sebe in svojih otrok. Cujeénost v raziskavi bo opredeljena v SirSem
smislu: ne samo v smislu formalnih praks, ki se naslanjajo na dolo¢ene tehnike (pozorno
dihanje, Cujeca joga ipd.), temvec kot naravnanost, kjer se star§ zaustavi v trenutku in se
obrne k sebi oz. postane pozoren na to, kar se tedaj dogaja v njem in v drugih (druzinskih
¢lanih), ki so del neke situacije. Kako torej takSna cujeca skrb pripomore k temu, da starsi
bolje prepoznavajo tako potrebe otrok, kot tudi svoje lastne potrebe. Raziskati zelim, na
katere nacine starSi dosezejo, da bolj zacutijo svoje otroke, da bi jasneje videli situacijo,
prepoznali svoje potrebe in potrebe otrok in kako jim to pomaga pri pozornejSem oz. bolj
socutnem ravnanju v odnosu z njimi (Se zlasti tedaj, ko pride do tezavnih situacij, preizkusen;

in izzivov, ki Se posebno terjajo takSno ravnanje).

4.2. Raziskovalna vpraSanja

Raziskovalna vpraSanja v moji nalogi so:

- Kako starsi prakticirajo cujecnost?

- Kako prakticiranje ¢ujecnosti pripomore k prepoznavanju lastnih potreb in potreb
otrok?

- Do katere mere se jim zdi, da lahko s ¢ujecnostjo ali pozornejSim ravnanjem vplivajo
na pozitivni izid nekega dogajanja v druzini (zlasti v tezavnejSih trenutkih,
konfliktnih situacijah)?

- Kako krepijo pozitivne vidike druzinskega zivljenja? S ¢im obnovijo svoje vire
moci? Je Cujecnost (v smislu spraSevanja o sebi in medsebojnih odnosih, pozornega

opazovanja, posluSanja) lahko eden tak$nih virov moci? Na kakSen nac¢in?
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5. METODOLOGIJA

5.1. Vrsta raziskave

Raziskava je kvalitativna (Mesec, 2003), saj v njej zbiram podatke na podlagi besednih
opisov oz. pripovedi, ki so nastale z uporabo odprtega intervjuja. Ker me zanimajo

subjektivne izkusSnje starSev, mi takSen nacin raziskovanja najbolj ustreza.

Raziskava je tudi poizvedovalna (Mesec, 1997), saj jo razumem kot uvod v spoznavanje
novega podrocja raziskovanja. Moj namen je odkriti probleme in se seznaniti z nekaterimi
novimi znacilnostmi pojava raziskovanja ter na podlagi tega postaviti hipoteze. Raziskava
mi pomeni tudi neki zaCetek mojega nadaljnjega raziskovanja, za katero upam, da bo z
dodatnim pridobivanjem gradiva in mojimi prihodnjimi izkusnjami v socialnem delu lahko
Se bolj poglobljena oz. da se bo lotila Se tistih vidikov CujeCega starSevstva v povezavi s

socialnim delom z druzino, ki se jih tukaj nisem mogla lotiti.

Za kvalitativno raziskavo sem se odlocila tudi zato, ker raziskujem majhno Stevilo primerov,
ki jih potem med sabo primerjam in poskusam izpeljati nekaj splosnih zakljuckov. Izvedla
sem torej analiticno indukcijo, saj sem izhajala iz posameznih primerov in poskusala narediti

nekaj splosnih sklepov. Tako pridobljene podatke sem obdelala s kvalitativno analizo.

5.2. Opredelitev enot raziskovanja — populacija in vzorec

Populacija moje raziskave so starsi, ki imajo predSolske otroke. Raziskavo sem izvedla na
neslucajnostnem priloznostnem vzorcu. Izvedla sem 14 odprtih intervjujev, Ceprav nisem za
analizo uporabila vseh v enaki meri (koli¢ino uporabljenega materiala sem izbirala glede na

relevantnost povedanega).

Za raziskavo sem sicer poskusala pridobiti oba starSa, vendar pa to ni bilo vselej mogoce. V
njej je tako sodelovalo ve¢ mater kot oCetov, in sicer iz razli¢nih razlogov. V nekaj primerih
je Slo za to, da oCetje niso imeli Casa, da bi sodelovali v njej, v dveh primerih pa sem
intervjuvala materi samohranilki, katerih nekdanja partnerja ni bilo mogoce vkljuciti v
raziskavo. Dve od vprasanih mater zivita z drugim partnerjem, prav tako dva od ocetov Zivita
z drugo partnerko. Te razlike v druzinskem zivljenju sicer samo omenjam, v raziskavi pa se

nisem posebno osredotocila na to, kako v druzinah, v katerih je prisoten samo en stars, ali
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pa sta starSa, ki imata otroke iz prejSnjega zakona, prakticirajo ¢ujecnost. To bi namrec¢

pomenilo Ze dodatno raziskavo, ki bi presegala okvire mojih sedanjih raziskovalnih vprasanj.

5.3. Merski instrument ali viri podatkov

Merski instrument, ki sem ga uporabila v raziskavi, je vodilo za intervju. Pri vsakem
intervjuju sem imela nabor glavnih vprasanj, s katerimi sem poskuSala dobiti odgovore na
moja raziskovalna vprasanja, vendar pa sem potem v toku pogovorov zastavljala tudi
podvprasanja — Se zlasti tam, kjer je bil sprasevani nekoliko bolj zadrzan, ali pa ni imel

takojSnje predstave o tem, kaj Zelim izvedeti.

5.4. Zbiranje podatkov

Podatke sem zbirala tako, da sem povabila k pogovoru znance in sosede, ki so ustrezali
raziskovani populaciji. Intervjuje sem opravila ustno in jih posnela, z vsakim posebej (tudi
v primeru, ko sem intervjuvala partnerja). Vsak intervju je trajal okrog 45 minut in po mojem
obcutku so vsi vprasani odgovarjali po svojih najboljsih moceh in iskreno. Ko so bili

intervjuji koncani, sem jih zapisala in shranila v elektronski obliki.

5.5. Obdelava in analiza podatkov

Analize podatkov sem se lotila tako, da sem relevantne dele besedila najprej raz¢lenila na
vsebinske sklope (kategorije). Izjave, ki so se nanasale na isti vsebinski vidik, sem zdruzila
pod skupno kategorijo. V nadaljevanju sem posamezne kategorije dodatno razclenila in iz
izbranih izjav oblikovala podkategorije. Nato sem znotraj posamezne enote opravila
natancnejsi izbor enot kodiranja: vsaki posamezni enoti sem pripisala pojem, ki najbolje
izraza bistvo pripadajocCega dela besedila. Oblikovala sem preglednico, v kateri je ob vsaki
enoti kodiranja zapisana koda in kategorija. Tako pridobljene kategorije sem nato primerjala
med sabo (odnosno kodiranje), v nadaljevanju pa sem opravila Se osno kodiranje (glej prilogi
10.2. in 10.3.). Rezultate sem oblikovala na podlagi osnega kodiranja, zlasti pojmov in

kategorij. Ugotovitve sem podkrepila z izjavami intervjuvancev.
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Enote kodiranja sem oznacila s ¢rko D (druzina) in Stevilko (D1). Kjer sta bila intervjuvana
oba, mati in o¢e, sem dodala Se ¢rko M (mati) ali ¢rko O (oce) ter zaporedno Stevilko izjave.

Sifra D3M1 tako pomeni druZina §t. 3, izjava matere in §tevilka izjave.

Kodirani intervjuju so v prilogi, prepisani intervjuji pa so v mojem osebnem arhivu.
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6. REZULTATI

6.1. IzkusSnja starSevstva

6.1.1. Pozitivni vidiki starsevstva

StarSevstvo so vprasani opisovali kot moZnost osebnostne rasti in priloznost za ucenje. (»Ko
sprejmes stvari, ki sem jih omenila, ko jih razdelas, potem ugotovis, da ti je to prineslo
ogromno osebno rast. Postal si bolj nesebicen in pozoren, naucil si se opazovati in
razumevati, socustvovati, prilagajati in popuscati, vztrajati in precenjevati ter izbirati
bitke.« - D1IM1) Pozitivna sprememba lastnega vedenja je tisto, kar je vec starSev opisalo v
povezavi z veCjo empatijo, nesebi¢nostjo in zmoZnostjo razumeti drugega ¢loveka. Ob
tem, da so se spraSevane osebe znasle tudi v situaciji negotovosti, neznanja oz. nevednosti
(neizkuSenosti), se jim je v odnosu do lastnih otrok ponudila neka moznost nauciti se neesa
novega (»Zdi se mi, da se jaz blazno ucim: o sami sebi, o svoji integriteti skozi to, ko si on
oblikuje svojo.« - D3M1), pa tudi sprejeti odlocitve, o katerih so sicer prej razmisljali kot o
necem, kar bi bilo dobro narediti, pa za njih niso zbrali dovolj poguma ali odlo¢nosti.
(»Odlocitve, ki so mi prej malo odzvanjale glede tega, kaj bi rada naredila v zivijenju, sem
si jih potem, ko sem imela otroke, upala narediti. Upala sem si spremeniti nacin zZivljenja in

sebe — od prehrane do sluzbe ...« - DSM2)

Ob tem je vel starSev izpostavilo tudi pozitivna ¢ustva, kot so veselje in radost ob
opazovanju razvijanja in rasti otrok (»Z energijo me navdaja ta razvoj otroka in odziv, ki
prihaja od njega. Vsak dan, ko ga opazujem in se razvija v obeh, tako pozitivnih kot
negativnih, smereh — vse to se mi zdi super.« - D303); opazovanje otrok in druzenje z njimi
je bilo opisano tudi kot navdih in vir mo¢i (»Drugace so pa meni otroci sami vir moci —
druzenje z njimi, cas, ki ga prezivim z njimi, je navdih. To, da jih opazujes, kako jim je vse
novo, kako se ucijo.« - DSM6) Ob otrocih se poraja neka nova oblika volje do Zivljenja
(»Vsak dan, ki prihaja — meseci, leta, vsega tega se veselim, ker me zanima, kaj je naslednja

stopnja in kam bomo zapluli v teh odnosih.« - D303)

Starsi so sicer govorili tudi o zahtevnosti te »naloge« biti stars, ki pa nikakor ni bila misljena
v nekem negativnem smislu. StarSevstvo kot proces dela na sebi in celo kot umetnost

starSevstva (»se vseskozi tudi jaz ucim, s svojim sinom se ves cas spreminjam« - D3MI) ter
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prevprasevanje svojih vrednot in prepricanj (»Starsevstvo me je zelo spremenilo v smislu, da
sem morala svoje vrednote ponovno pogledati in jih postaviti drugace, kot so bile prej.
Drugace sem gledala na to, kaj pocnem v Zivljenju, kaksno sporocilo zZelim dati svojim
otrokom. Pomembno mi je postalo to, da jima sporocam, kaj je pomembno v zivijenju. Se
pravi, da delas nekaj, kar te bogati, da delas nekaj, kar pocnes s srcem in z ljubeznijo in da

si pri tem zvest samemu sebi in svojim nacelom.« - DSM1)

Vec starSev je prepoznalo tudi to, da so se ravno ob otrocih zaceli zavedati svojih lastnih
potreb in spreminjati odnos do samih sebe. (Z besedami nekega oceta je starSevstvo »zelo
prijetno, neka nova dimenzija, ki jo doZivis ob ljubezni do otroka« - D101; drugi oce pa je
pozitivnost izkusnje opisal takole: »Izkusnja je zelo pozitivna, ker si zZelis novih izzivov in
starsevstvo je mogoce najvedji izziv, ki ga pac sprejmes in potem lahko tudi poskusas po

svojih najboljsih moceh obvladovati, da otrok postane pozitivna oseba.« - D201)

6.1.2. Izzivi starsevstva

Z 1izzivi tukaj nikakor niso miSljene zgolj negativne izkuSnje, temveC gre za neke
kompleksnejse dogodke, ki jih je tezko oznaciti dvopolno, tj. bodisi kot (zgolj) pozitivne
bodisi kot (zgolj) negativne. (»To je kar ena prelomnica v zivljenju. Prej si bil nekako bolj
svoboden v smislu neke odgovornosti, tukaj pa je nova odgovornost, saj moras za nekoga

poskrbeti.« - D101)

Ravno ta skrb za drugega oz. nujnost postavljanja drugega na prvo mesto je s sabo prineslo
zapostavljanje lastnih potreb in potreb v odnosu med partnerjema. (»Ko sem postala
stars, sem imela manj casa zase in za svoje hobije, prav tako pa za partnerja.« - DIM2 /
»Midva z mozem sva sostanovalca. Prve so potrebe otrok, potem pridejo mogoce
zadovoljevanje svojih potreb — sprehod v gozdu, vsak posamezno, ker skupaj ne moreva,
potem pa sva skupaj, Ce ostane kaj casa. [...] Svoje Zelje in potrebe postavljam na stranski
tir in ravno tako pocne moz, tako pocnem tudi z najinim partnerstvom. Zdaj je cas za otroke,

za naju pa bo spet prisel kasneje.« - DIM6)

Izziv starSevstva je bil opisovan kot prelomnica, novost, celo kot Sok. Izzivi so bili povezani
predvsem s tem, da so se morali ljudje, po tem, ko so postali starsi, srecevati s svojo lastno
neizkuSenostjo in nepripravljenostjo (Ceprav so imeli sicer na drugih podrocjih veliko

izkuSenj in so se morda na svojo novo vlogo tudi pripravljali — z izobraZevanjem, branjem
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knjig itd.). (WMislim, da smo sedaj v tistih letih, ko verjamemo, da delamo, kar znamo zelo
dobro delati. Ko pa se je rodil sin, se mi je zdelo, da sem Cisti zacetnik. Pa nisem bila ravno
najmlajsa. To me je presenetilo. Predvsem pa se mi je zdelo, da sem tako nevesca in
neizkusena.« - D3M2 // wAbsolutno mi je bilo to nekaj novega, hkrati pa sem bila negotova,
kar pa jaz po navadi nisem. Potem pa zacnes delati po obcutku, po nekih svojih arhetipskih
stvareh, ki jih imas iz svojega otrostva. Skratka, to, da me je to dobilo tako nepripravljeno.«
- D3M3 // »Prve mesece mi je bil sok, potem pa sem se pobrala in sem zacela po zdravi
kmecki logiki, obcutku, custvih delati in je bilo takoj bolje. ... Med pricakovanji in realnostjo

Jje bil velik razkorak.«)

Izpostavljeno je bilo tudi otrokovo obdobje trme kot poseben izziv, pa tudi nezmoZnost
razumeti otrokovo izrazanje Custev in potreb — zlasti v obdobju, ko otrok Se ni znal govoriti.
(»Zame je bil najvedji izziv takrat, ko je otrok jokal, pa nisem vedela zakaj joka, ker Se ne
zna tega povedati.« - D1M4 // »Ko je bil dojencek, mi je bil najvecji izziv to, da nisem vedela,

za kaj gre in nisem imela komunikacije.« - D3M4)

Ena oseba pa je izpostavila, da ji je bil najvecji izziv ohranjati otroke zdrave in navajati jih
na zdrave navade, tudi zdravo prehrano. Drugi izzivi pa so bili Se: postavljanje meja,
spoStovanje otrokove integritete, biti dosleden pri svojih zahtevah, menjanje plenic in
drzanje dojencka, razumevanje drugacnosti (individualnosti) otrok in spremenljivost

njihovih potreb.

6.1.3. Obcutki ob soocanju z izzivi

Tukaj me je zanimalo predvsem, kaj so star$i obcutili, ko so se pojavili posamicni izzivi —
njihova Custva, obcutke (tudi telesne) in druga opazanja glede sebe, svojega psihi¢nega
dozivljanja.

Pri starSih so bili pogosti ob¢utki nemoci, neznanja, zmedenosti, nekompetentnosti in
frustriranosti, napornosti. (»Pri otrokovem joku, ko ne ves, zakaj joka, sem cutila nemoc,
neznanje, nisem vedela, kaj narediti, Zelela pa sem pomagati.« - DIM7 // wEnako pri izbruhu
trme se pocutis nemocnega, nekompetentnega in nedoraslega, da bi otroka razumel: tebi se
zdijo dolocene stvari samoumevne. - DIMS8 // wFrustrirana sem, tezko mi je. Pod stresom

sem in pod pritiskom. Materinstvo se mi zdi bolj naporno od katerekoli sluzbe, ki sem jo do

sedaj imela.« - DIM9)
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Vpliv na porajanje takSnih obcutkov ima tudi okolica oz. reakcija ljudi v blizini. (»Bilo mi
Jje zelo grozno. Ko smo recimo potovali, pa se nam je to zgodilo [da je otrok krical], okolica

pa tega ne pozna, potem pa izgleda, kot da bi ti maltretiral otroka, pa je to dalec¢ od tega.«

- D2M4)

Starsi pa so spregovorili tudi o nacdinih soo¢anja s temi obcutki in v nekaterih primerih o
premagovanju le-teh oz. vztrajanju navkljub tem. (»Malo si nemocen, ves pa da tudi to
[dojenckov jok] mine in gres po korakih: otrok ni lacen, otroka ne zebe, je naspan, ne zvija
ga, nic¢ vidnega ali otipljivega — vrocine nima, pac gre za neko nelagodje, ki ga kaze z jokom.
Potem zacnes bolj s pametjo, ne toliko s custvi.« - D2MS // »Tezko je, naporno. Kako pa to
vsak dan speljem? Neizmerna ljubezen do otrok, po drugi strani pa nimas izbire, moras.« -

DI1M9)

6.2. Viri mod¢i in skrb zase

V tem delu intervjujev me je zanimalo Ze nekoliko bolj specifi¢no, kako starsi poskrbijo zase
in kje najdevajo svoje vire moci. Od kje torej ¢rpajo moc, da si lahko dnevno prizadevajo za
dobre in zaupljive medsebojne odnose ter poskusajo vzgajati otroke skladno z nekaterimi

temeljnimi vrednotami.

StarSem Ze sami otroci (oz. ljubezen do njih) pomenijo neki vir moci. (»Ogromen vir moci
mi predstavlja neizmerna ljubezen do otrok.« - DIM10 // »Drugace so pa meni otroci sami
vir moci — druzenje z njimi, cas, ki ga preZivim z njimi ...« - D5SM6 // »Najprej so mi odnosi,
potem pa materialne stvari. Velik poudarek dajem temu, da se z otroki pogovarjamo, da

razc¢iscujemo, kar v bistvu vseskozi delamo.« - DSMT)

Drugi pomemben vir moci pa so odnosi z drugimi — npr. s partnerjem (»pogovori z
mozZem« - D1IM12; wpogovori s partnerjem« - D102; »Z mozZem pa sva imela ves cas trenutke
za pogovor in to je bil cas za naju v smislu pogovora.« - D6M?2), z drugimi druzinskimi ¢lani
0z. s prijatelji (»z ocetom in s prijatelji« - DIM12; »povprasati prijatelje in sorodnike« -
D102; »je bil ta vir moj odnos s sestro« - D3M6), s SirSo okolico (»Energijo vedno crpam
— in v sluzbi in doma — iz nekih dobrih odnosov, razumevanja, skratka, vsesplosne pozitivne
klime, energije.« - D2M9). Oseba, ki je izpostavila odnos s sestro, je Se posebej poudarila
tisti vidik odnosa, ko se je ob sestri pocutila, da jo ta sprejema ze s tem, da ne presoja njenega

ravnanja, ampak je zgolj ob njej. (»Z njo sicer nisem debatirala, bila pa je zraven. Ko sva
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druga za drugo videli, da to pac tako delava, mi je bila to opora. Ne neka debata in iskanje
potrditve z njene strani. Ampak zgolj to, da ko je bila ona zraven tudi kot mama in je to

gledala, pa se ji je vse to zdelo normalno. Mogoce je bila to neka taka odobritev.« - D3M6)

Drugi pogosto omenjeni viri moci so bili Se: prezivljanje ¢asa v naravi (»poskusam najti
cas, da grem v gozd hodit« - DIM11; »vzeti si Cas zase, iti na sprehod v naravo« - D102;
wgrem pa lahko na sprehod« - D2M6), hobiji in Sport (»hobiji /branje, Sivanje,
ustvarjanje/« - D1M12; wvire moci obnavljam in krepim s svojimi hobiji« - DTM1; »Sportna
aktivnost« - D102; »viri moci so bili predvsem v Sportu« - D205), joga (»en ogromen vir
moci, in to je joga« - DSMS), zZivljenjske izkuSnje (»neka izkusnja, ki si si jo pridobil v
Zivljenju in seveda neka zrelost, ki jo nosis v sebi, ti daje, da se z neko premisljeno distanco

lotevas stvari« - D301).

V intervjujih se je veckrat pojavilo poudarjanje pomembnosti izobraZevanja kot tistega, ki
je kljuénega pomena na poti samospoznavanja posameznikov (tudi v vlogi starSev) in dela
na sebi ter povecevanja pozornosti, Cujecnosti in empatije. IzobraZevanje je bilo omenjeno
tudi v kontekstu skrbi zase in kot vir moéi. (»Jaz se ves cas na tem izobrazujem. Ce se le da,
hodiva /z mozem/ skupaj in se potem o tem pogovarjava. Saj lahko tudi gres, ¢e pa ne ves,
kako to uporabiti. [...] Ta predavanja so mi tako gotovo neki vir moci. Tudi kot pomoc pri
neki samoanalizi in samooceni, ali greva v pravi smeri. Pa tudi ce kje vidis, da si kje sfalil,

da potem ne delas naprej istih napak.« - D6M1)

Kot je odkrito povedala neka oseba, je bila skrb zase v njeni mati¢ni druzini nekaj
neobstojecega (Se zlasti za Zenske v druzini — te so se morale posvecati predvsem drugim,
skrbeti za druge in ve¢inoma pozabiti nase in na svoje potrebe). Zaradi tega je skrb zase
postalo nekaj, Cesar se je moral nekdo na novo (na)uciti v svoji odrasli dobi. Spet je imelo
tukaj znanje oz. vednost izjemno pomembno mesto. (»7o je nekaj, kar je bilo stalno — skrb
za druge, to je bilo v nasi druzini zelo pomembno. Skrb zase je pa bila neobstojeca. Se pravi,
neko zZrtvovanje, izrazito mocno, po celi Zenski liniji pri nas doma. Posledicno tudi obcutki
krivde. Zato je zame to tako zelo pomembno, da sedaj v tem prostoru iscem sebe in ne skrbim
samo za druge, ampak predvsem zase, in potem posledicno za druge. [...] [Tega] prej [pred
izobrazevanjem] nisem dosegla.« - D3MR8) Ista oseba je poudarila, da je skrb zase proces, ki
zahteva neki stalni trud. (»Zdi se mi, da je to neki proces: skrbeti zase in se ne prevec

identificirati z otrokom ali pa se videti samo v eni vlogi. Upam, da mi uspeva — glede na to,
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da je sedaj ozavesceno. Ne bom pa rekla, da je sedaj vse super, saj bi to lahko bila spet

situacija, ki bi te prevec posrkala noter in bi se v tem izgubila.« - D3MT)

Izpostavljeno pa je bilo tudi to, da skrb zase pozitivno vpliva na odnose v druzini. (»Ker ce
si sproscen in zadovoljen, bos v Zivljenju stokrat drugace odreagiral, kot pa ce si vseskozi

pod stresom, v neki ihti in hitenju. Zelo hitro se ti to zgodi.« - D2MT7)

Ena od vpraSanih oseb pa je tudi povedala, da je njen vir mo¢i ¢uje¢ odnos do vseh
druzinskih ¢lanov. (WMenim da je prizadevanje za cujecnost eden najpomembnejsih

dejavnikov za mnoge vire moci.« - DTM1)

6.3. Krepitev pozitivnih vidikov druZinskega Zivljenja

Kar so vprasani zaznali kot pomembno za krepitev pozitivnih vidikov druzinskega zivljenja,
je to, kako skupaj prezivljajo ¢as. (»Ko smo skupaj, ko pride otrok iz vrtca oz. sedaj iz Sole,
da se pogovarjamo, da tudi risanke skupaj pogledamo, lepimo nalepke — skratka, da je veliko
interakcije med nami.« - D2M10) Skupno preZivljanje ¢asa, ki krepi pozitivne vidike
skupnega zivljenja, vkljuuje pogovore, potovanja, skupno ukvarjanje s Sportom, ena od

mater s h¢erkama vadi jogo, druga pa vzame otroka s sabo na meditacijo.

Za krepitev pozitivnega vzdusja je bila navedena tudi masaza (»ko jo [hcer] masiram, se
veliko bolj prepusti in v tem uziva, ker se mi zdi, da ima tudi veliko vec¢ zaupanja« - DAM3;
wko vsak dan masiras otroka po 20 minut, po pol ure, se ustvarja zelo globoka vez, v katero

Jjaz verjamem, saj sem jo obcutila, cisto fizicno« - DSM11).

Tudi tukaj pa je pomembno ucenje, tudi u¢enje komuniciranja z otrokom. (»7ako sem se
zacela uciti, kako funkcionira ta komunikacija. Govorim tudi o komunikaciji s hcerko in o

tem, da sem se naucila, kdaj je ona odprta zanjo. [...] Sedaj je najina komunikacija precej

lepsa [...].« - DAM10)

6.4. Prakse cujecnosti

Ker ne obstaja en sam nacin prakticiranja ¢ujecnosti, me je v tem delu raziskave zanimalo,
kako starsi v svojem vsakdanjiku vadijo pozornost. Katere so tiste prakse, ki jim pomagajo,
da so v svojih odnosih bolj odprti, socutni in da se izognejo avtomatizmu v medsebojnih

odnosih ter s tem ustvarjajo prostor za bolj premisljeno in zavestno (manj impulzivno)
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ravnanje. Zanimalo pa me je tudi to, kako te prakse potem vplivajo na odnose med njimi in

njihovimi otroki.

6.4.1. Kaj starsi prepoznavajo kot prakse cujecnosti

Cujeénost je bila pri starsih prepoznana kot nekaj, kar zahteva dnevno vadbo oz. to, da si
¢lovek vzame nekaj Casa zase. To starSi po¢nejo na razli¢ne nacine: bodisi kot pozornost pri
prezivljanju €asa v naravi (»sem pa rada Cujec¢na v gozdu« - DIM13) bodisi z bolj
formalnimi vadbami meditacije, kot je joga (»delam jogo« - D3M9; »joga, ki jo vadim na
cujec nacin« - DSMS) in druge vrste meditacij (»V okviru masaze poteka tudi 10-minutna
meditacija.« - DAM2; »sama se posluzujem meditacije«; »osebno se posluzujem meditacij

in delam na sebi« - DOM1).

Navedene so bile tudi druge prakse, ki bi jih lahko oznacili kot vadba ¢ujecnosti, kot je npr.
pisanje dnevnika. (»Zelo mi je pa pomagalo tudi to, da sem pisala dnevnik. Da sem o vseh
teh frustracijah, ki so se mi dnevno dogajale. — D4M1) Vadba Cujecnosti je tukaj sinonim za
sproscanje napetosti v izrazanju sebe (svojih misli, obéutkov, zaznav dogodkov). (»V<casih
napisem samo tri stavke, ampak to je tista rutina, ki meni zelo ustreza in mi pomaga in zelo

veliko te napetosti lahko dam ven iz sebe. In sem vztrajna, pri tem zelo vztrajam.« - DAMI)

Ker vadbo cujecnosti povezujemo tudi z vzpostavljanjem stika (s sabo, z drugimi), se je
izkazalo, da je tukaj pomemben tudi telesni stik in dotik. Npr. pri masazi. (»Trenutno se
ukvarjam z masazo, hodim na tecaj masaze. Skozi terapijo sem ugotovila, da imam zelo
veliko potrebo po dotiku in da mi je dotik zelo pomemben. Ne samo, da je dotik, ampak tudi,
kaksne vrste je dotik.« - DAM2) Pa tudi pri jogi. (»Pri jogi je pa drugace, ker gre za dih in
za to, da se spet zavem, da diham. Ker so me ze gledali, kot da sem padla z neba, ko sem

enkrat rekla, da sem pozabila dihati.« - D3M12)

Med vadbe Cujecnosti pa ne gre Steti samo formalnih vadb, temvec tudi neformalne (v smislu
vsakdanjih opravil, ki pa jih nekdo naredi pozorno, in imajo potem lahko tudi u¢inek
sprostitve), kot je likanje. (»Drugace pa me sprosca likanje. Gre za to, da moras biti

osredotocen, Ze zato, ker je likalnik vroc, hkrati pa gre za neko mehansko gibanje.« - D3M9)

Pri lastni vadbi ¢ujecnosti so vprasani Se posebno poudarili kontinuiranost in vztrajnost.

(»In sem vztrajna, pri tem zelo vztrajam. Ker sem sicer naceloma zelo ne vztrajen clovek.
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Telovaditi mi ne uspe, tudi ¢e imam vse pripravljeno, pisem pa lahko.« - D4M1 // »Ze dnevno

Jje drugace, ce vadim ali pa ne vadim jogo. Drugace odreagiram na stvari.« - DSM8)

Vadba Cujecnosti (vsaj v nekaterih primerih) pa vkljucuje tudi premagovanje dolo¢enih ovir
in se izkaZze kot tista, ki zahteva disciplino. (»Zato mi je zelo pomembna ta praksa, da se
poskusam umiriti in prizemljiti in vsaj delno iz tistih Stirih na enega spraviti. Da bi bilo pa
skozi brez prometa, v smislu neke meditacije, to pa jaz tezko dosezem. Ampak Ze to, da
zmanjsam, je zame delo na sebi in meditacija.« - D3MO9 // »wSama se posluzujem meditacije,
ki pa mora biti dovolj dolga (I uro) in redna, potem lahko recem, da ima konkretne ucinke

na vsa podrocja.« - D8M1 // »Neka disciplina, red, vadba.« - DSM10)

6.4.2. Vpliv vadbe cujecnosti na odnose med starsi in otroki

Kot eno od pomembnih poti za povecevanje Cujecnosti se je pokazalo tudi izobraZevanje.
(»Taksne stvari [obiskovanje delavnic in seminarjev] mi pomagajo razumeti, predvsem sebe
— kako so se véasih v meni zgodili neki sproZilci, zaradi katerih si povzdignil glas.« - D3M10)
Ucinki le-teh se pokazejo tako pri starSu, ki obiskuje ta izobrazevanja, kot tudi v odnosih z
drugimi druzinskimi ¢lani, saj je oseba postala bolj blaga in manjkrat povzdigne glas. (»To
je bilo nekaj, kar je bila pri nas kar tema, saj sta se Ze oba kar navadila, da mama dvigne
glas, kadar je kaj. Sedaj pa ne vec, kar ima ucinek v nasih odnosih. Postala sem tudi bolj
blaga do sebe in se mogoce prej »preskeniram« in yprezoomam, zaradi Cesar potem tudi

ni neke potrebe, da bi povzdignila glas.« - D3M10)

Ceprav ¢ujeénosti ne gre razumeti preozko, v smislu tehnik spro§¢anja, pa ima njena vadba
sprostitev lahko za »stranski proizvod«. (»Pri meni se zgodi to, da postanem bolj mirna. Da
se znam zadrzati in se znam ustaviti, preden so stvari prehude.« - DSM9) Pri tem gre tudi za
sprostitev v medsebojnih odnosih, tudi v smislu podaljSanja reakcijskega Casa. (»Drugace
odreagiram na stvari. Kot da ni tega prostora za reakcijo, ki ga dobis, ce vadis cujecnost.
To meni naredi joga, ki jo vadim na cuje¢ nacin. [...] Predvsem pa to, kako mi pomaga
podaljsati ta reakcijski ¢as oz. mi omogociti sploh prostor, da se odlocim za reakcijo, ki je
mogoce boljsa, kot je ta, ki mi jo ponuja avtomatski pilot. To se mi zdi, da bolj ko vadim,
bolj mi to uspeva. Ko pa ne vadim, mi ne uspeva.« - DSM8, D5SM10) V primeru matere, ki
prakticira masazo, pa za vzpostavitev drugacnega odnosa s hcerjo. (»Ona je zelo ponosna
na to, da bo mami maserka in ona se tudi zelo rada masira. Sedaj, ko jo masiram, se veliko

bolj prepusti in v tem uziva, ker se mi zdi, da ima tudi veliko vec¢ zaupanja.« - DAM3)
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V¢asih vadba Cujecnosti enega od starSev prispeva tudi k drugacni povezanosti med
druzinskimi ¢lani. Ena od mater, ki je kot svojo vadbo cujecnosti prepoznala orientalski
ples, je govorila o mnogih pozitivnih u¢inkih njene dejavnosti na druzinsko Zivljenje —
opazila je, da ima vec energije, ki jo lahko vlaga v medsebojne odnose v druzini. Pri njenem
ukvarjanju s plesom jo je zacela podpirati celotna druzina. Skrb zase in delo na sebi pa je
prepoznala tudi kot obliko ljubezni do sebe. (»To mi pa daje tudi energijo za odnose doma.
Tega sicer ni toliko, ker moram stvari usklajevati. Moram pa reci, da me to osebno izpolnjuje
in me doma pri tem vsi podpirajo. Vsi so ponosni, da jaz hodim na plesne in me potem na
koncu vsi pridejo gledat, ko imamo nastop. Tudi zZe prides domov z neko novo energijo in so
potem tudi nasi odnosi boljsi. Ker imas potem vec energije in ker mislim, da mora vsak nekaj

imeti zase. Ker ce ne delas na sebi in ce nimas sebe rad, je potem tezko.« - D6M3)

Vadba Cujecnosti (tako formalna, v smislu meditacij, kot neformalna, kot je denimo sprehod)
je lahko tudi povezovalni dejavnik v druZini in ponuja priloZnost za drugac¢no druZenje
med stars$i in otroki. (»Sinu sem to Ze kar privzgojila. Skupaj hodiva na sprehode in se tam
zelo veliko pogovarjava.« - D3M11 // »Hodim na petje in meditacijo. S seboj velikokrat

vzamem tudi punci.« - DOM?2)

Redna vadba Cujec¢nosti prispeva tudi k temu, da star§ v odnosu do otroka postane bolj
iskren in odprt ter bolj odkrito izrazi svoja ¢ustva. (»S pomocjo teh vadb si znam dosti
hitro odpustiti. Ker se nocem zapletati v te cikle obcutkov krivde, ampak si zelim odpustiti in
se iskreno opraviciti. Mislim, da otroci zelo dobro razumejo to, ce si z njimi iskren in jim
poves, kdaj je bilo nekaj zate prevec. Zacutijo iskrenost in vejo in na to zelo dobro
odreagirajo. Jaz jim pac povem, da sem Zalostna.« - DSM9 // »Je pa resnica tudi ta, da se
moram ko pridem domov sama ustaviti, da se lahko posvetim njima. Ce sem v slabsi koZi
(preobremenjena, depresivna, utrujena) sem bolj pasivna in nezainteresirana za otroka.
Dobra stvar je ta, da jima povem, da nisem najboljse in da tudi jaz rabim malo miru.« -

D9M3)

Samo ena od vprasanih oseb je ugotovila, da prakse Cujecnosti pri njej ne doprinesejo
bistveno k izboljSanju kvalitete druzinskega zivljenja. Pa Se v tem primeru je za to navedla
tudi mozni vzrok — premalo ukvarjanja s takSnimi vadbami. (»Jaz osebno se s tem ukvarjam
Cisto premalo. Sele sedaj sem prisla do tiste tocke, da sem tudi jaz pomembna. Vmes sem

sicer hodila na jogo. Ali to kaj doprinasa k odnosom, bom prej rekla, da ne.« - D2M13)
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6.4.3. Nekaj splosnejsih ugotovitev glede prakticiranja cujecnosti

Ena od oseb je izpostavila, da je pomanjkanje ¢uje€nosti v resnici tudi druzbeni problem,
ki ga povezuje tudi z delovanjem Solskega sistema. Ta je po njeni oceni prevec storilnostno
naravnan in to je — poleg vzgoje doma — ena od ovir, da bi bili ljudje bolj soCutni in pozorni
v medsebojnih odnosih (Cujecnost je ta oseba povezala z moralno vzgojo). (»Mislim, da je v
danasnji druzbi vsega tega cisto premalo. Tudi Solski sistemi so predvsem storilnostno
naravnani, tako da upam, da otroci preko nekih drugih stvari to dobivajo predvsem od
starsev. V prvi vrsti je vzgoja vedno najprej na starsih. Zelo mi je hudo, ko poslusam, da se
Sola in vzgojne institucije otepajo tega, ker vcasih se mi zdi, da je bilo tega bistveno vec —
poudarka in tudi moralne vzgoje, kar se mi zdi, da bomo kmalu »pokasirali«. Tega je

premalo.« - D2M11)

Ista oseba pa je poudarila Se nekaj (kar se sicer navezuje na prej navedeno izjavo), in sicer,
kako si doma prizadevajo, da bi otroku privzgojili ¢ujecnost ali empatijo v odnosu do drugih.
(»Jaz vedno poskusam, da je pozoren. Primer je, ko gredo jutri v dom starejsih in ko je
omenil, da eden ni hotel narediti pahljace za enega od njih, sem povedala sinu, da to ni lepo,
da jih pricakujejo in bodo njihovega obiska zelo veseli in da jim bodo polepsali dan. Tako
da moras vedno, ko lahko nekomu pomagas in ga razveselis, to tudi poskusaj narediti.« -
D2M12) Tako da bi lahko rekli, da nekateri starsi kot prakticiranje Cujecnosti prepoznavajo
tudi nacine, kako otroke poskusajo usmerjati in spodbujati k ve¢ji pozornosti in socutju

(s pogovori, branjem pravljic, opazovanjem dogodkov v njihovi okolici).

6.5. Cujele starSevstvo: kako ¢uje¢nost pripomore k prepoznavanju potreb druZinskih

¢lanov

V tem poglavju prehajam k svoji poglavitni temi, katere obrisi so se ze nakazovali v
predhodnih poglavijih. Cujeée starSevstvo so spragevanci razumeli kot izku$njo resni¢nega
poslusanja in poskusa vZiveti se v otroka in razumeti njegova doZivljanja in misli.
(»Ustavim se. Resnicno prisluhnem otroku in poskusam biti ¢im manj obremenjena s
predhodnimi izkusnjami in dogmami vzgoje. Poskusam se vZiveti v otroka, ne vztrajati na
slepo pri svojem. Za to se mi zdi pomembno, da se poskusas ustaviti v situaciji, jo pogledati
z druge perspektive in jo na ta nacin resiti.« - D1M14; »se ustavis in resnicno prisluhnes,
poslusas, kaj ti imajo za povedati in pojasnijo, kaj hocejo«. - D1IM14) Za kar pa se izkaze,

da je potrebno v to vloziti kar veliko truda, saj se mora nekdo biti pripravljen postaviti na
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staliS¢e drugega oz. biti pripravljen »iti preko sebe«. (»Tezko pa se je postaviti na otrokov
nivo. To sicer poskusam, kar je najbrz to, cemur recemo »cujece starsevstvo«. Zna biti zelo
tezko, ker tudi, ko izklopis avtopilota, ker pri meni ta ni velikokrat vklopljen, moras se vedno
preko sebe, preko svojih logicnih zakljuckov, ki si jih naredil v glavi, da pomagas otroku.« -

DIM15)

V praksah Cujecnosti je pogosto poudarjeno, da je takrat pomembno zlasti to, da Clovek
opazuje dogodke v svoji notranjosti tako, kot se paC pojavljajo, brez presojanja in
oblikovanja stali§¢a. Skratka, dopustiti mislim in obcutkom, da so tak$ni kot pa¢ (spontano)
so. Tudi v cujeCem starSevstvu oz. ¢ujeci naravnanosti do otrok in njihovih dozivljanj je
pomembno taksno sprejemanje. (»Kot stars vedno poskusam odreagirati mirno, se z otrokom
pogovoriti in mu razloZiti, ter ga razumeti in dovoliti, da se pocuti tako kot se pocuti tisti

trenutek.« - DTM3)

Pozorno posluSanje kot tisto, ki dopusti, da se nekdo izrazi in je pri tem sliSan s strani drugih.
Starsi so pogosti naslovniki zahtev in zelja, pa tudi izraZzanj obcutkov in Custev svojih otrok,
zato je tako velikega pomena, da se zna star$§ zaustaviti in zares sliati, kaj mu imajo povedati
otroci. (»/Cujece starsevstvo] razumem na ta nacin, da je otrok slisan. Ne samo, da ti slisi§
neko kricanje, ali pa ni nujno, da je kricanje, lahko so tudi besede, da pa znas sam pri sebi
potem to doumeti, kaj se s clovekom, otrokom dogaja. Da ga poskusas razumeti.« - D4M4)
Gre torej tudi za poskus razumeti in torej izkaz nekega sposStovanja do otroka kot druge

(in vsaj do neke mere samostojne) osebe.

Cujede starSevstvo kot prisotnost ali »biti tam« za otroka. (wNajvec je, da si takrat tam, ko
je treba.« - D2M14) Vendar pa to vkljuCuje tudi neko spremembo pri starSih kot
predrugacenje vzorcev, ki so jih sami pridobili z vzgojo v mati¢ni druzini. Kot oviro k
¢ujeCemu ravnanju so sprasevanci prepoznali prav takSne vzorce, starSevstvo pa kot
priloZnost za prevprasSevanje takSnih (bolj ali manj nezavednih) vzgibov in vzorcev
vedenja ter puscanje za sabo le-teh. (»Videla sem, da se lahko naucim, premagala sem
dolocene vzorce, ki sem jih imela iz mladosti..« - DIM16 // »Mislim pa, da je vsak clovek
zase in pri vsakem je zelo veliko odvisno od vzgoje, ki si je bil delezen. Mnoge stvari se potem
lahko ponavljajo. Ceprav pri meni ne, mislim, da imam jaz svoj nacin, ki sem ga sprejel, in
vse poskusam delati po obcutku.« - D206) Tudi tukaj je zelo pomembno sprejemanje sebe
(tj. da starS sprejme sebe in svoj lasten nacin vzgajanja, in to v¢asih tudi ne glede na vzorce,

ki jih je pridobil v odnosu do svojih starSev) in delo na sebi. Omenjeno je bilo tudi zaupanje
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svojemu obcutku in ravnanje v skladu s tem. (»Mislim pa, da je vsak clovek zase in pri
vsakem je zelo veliko odvisno od vzgoje, ki si je bil delezen. Mnoge stvari se potem lahko
ponavljajo. Ceprav pri meni ne, mislim, da imam jaz svoj nacin, ki sem ga sprejel, in vse

poskusam delati po obcutku.« - D206)

Kot je povedala ena od vpraSanih, ji cuje¢nost pomeni tudi neko skrb za dobre medsebojne
odnose in vztrajanje pri mejah (da drugim jasno pove, kdaj ne dopusti, da se do nje vedejo
na neki dolocen nacin, ki ga prepoznava kot skodljivega zanj) in s tem postavitev zgleda
otroku (»da ne pustis drugim, da se na nek dolocen nacin vedejo do tebe in da ustavis in
reces: ne, to pa zame ni dobro in prosim, ¢e nehamo« - D4M6), tudi v pomenu neke trdnosti
ali vzdrzljivosti. (»Da se te ne dotaknejo stvari in da te ne premakne vsaka malenkost.« -

D4M6)

6.5.1. Pomen pojma cujecnost

V pojmu cujecnosti (ang. mindfulness) so ze vsebovane nekatere ideje, kot so: biti zavedajoc,
pozoren, socuten ipd. Tako so tudi vprasani stars$i odgovarjali na vpraSanje, kaj jim pomeni
izraz »CujeCe starSevstvo« vecinoma v povezavi z nacini vzgoje ali zadrzanostmi, ki

vsebujejo navedene zamisli.

Cujeée starSevstvo vprasanim tako pomeni uzavestitev trenutkov in odnosov z otroki,
vzpostavitev stika s sabo in z otrokom ter zavestno ravnanje. (»Mislim da gre za to, da
ozavestis vsak trenutek v odnosu z otrokom, kar pa — ¢e pomislim nase, ni lahko — saj si
veckrat bolj storilnosten kot pa cujec.« - D3M13 // »Jaz si to predstavljam, da si res v stiku
sam sabo in z otrokom, da se poskusas vzZiveti v custva drugega, konkretno, v otroka. In da
na vsako stvar odreagiras zavestno.« - D6M4 /| wPomeni mi socutno starsevstvo,

sprejemanje notranjega miru in boljsih odlocitev.« - DTM4)

Ena od vpraSanih mater je ¢ujecnost opisala kot »vzgojo s srcem« (»pozorno spremljanje
otrokovih Zelja in potreb ter razumevajoce, socutno reagiranje na njih« - DIMI17).
Prisluhniti otrokovim potrebam, delovati tako, da so vklju€ena in upoStevana Custva
udelezenih, obvladovati situacije in ravnati z notranjim mirom (Se zlasti v »stresnih
situacijah« (»starsevstvo, ko se otroka obravnava s pozornostjo in stresne situacije poskusa

kolikor se da socutno obvladovati« - D103)), poglobljene pozornosti v odnosih (Cujec stars
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kot »stars, ki se zna poglobiti v otroka, prepozna njegove potrebe in fizicne in psihicne,

deluje v skladu s tem« - D2M15).

6.5.2. Cujeci odziv nasproti avtomaticnemu odzivu in vpliv enega ter drugega na druzinsko

dinamiko

Kot nasprotje ¢ujeCemu odzivu so starsi prepoznavali avtomati¢ni odziv ali reagiranje brez
neke zaustavitve in poskusa zacutiti specificnost trenutka in odnosov ter ravnanja s
pozornostjo do takSnega opazanja. Zaradi tega govorimo o pomembnosti vadbe, saj nas
vc€asih nacin Zivljenja (»Vsi smo tako zelo storilnostno naravnani in cakamo, da so stvari
narejene.« - D4M5), drugic pa znacaj (»Sama sem imela precej to, kaj je Se treba narediti v
nekem trenutku. Delno je to tudi zaradi mojega karakterja, saj mora biti zame vseskozi akcija
[...].« - D3M13) pripravita prav do tega, da lazje podlegamo avtomatizmu in je ¢ujecnost za

vecino ljudi kar velik izziv.

Vsi vprasani so brez izjeme v ¢ujeCem ravnanju prepoznali neko pomembno prednost pred
avtomati¢nimi odzivi in impulzivnimi reakcijami, ko ni bilo nekega vmesnega Casa, v
katerem bi se nekdo lahko zaustavil in izbral tisti nain reagiranja, ki se v nekem polozaju
pokaze kot najboljsi. Zaustavitev pripomore tudi k pomiritvi in boljSemu medsebojnemu
razumevanju. (»Ko se zaustavis v situaciji in prispevas k temu, da nehajo vpiti. Ce se v tem
primeru zaustavim, ce jo poskusam razumeti in razloZiti, lahko to do neke mere obvladam in
poskrbim za mir in tisino — tudi Ce potreba, zaradi katere je nastal izbruh, ni izpolnjena, kar
Jje v vecini primerov.« - DIM18 // »Ce se zaustavim in sem prijazna ter socustvujem, ce
ustrezno pojasnim, sem bolj sliSana in otrok laZje sprejme zavrnitev njegove Zelje, kot pa ce

recem, naj bo tiho in se neha dreti.« - DIM18)

Pomemben je tudi uvid, da avtomati¢no delovanje starSev sproZzi avtomatizem tudi pri
otrocih. (»Ce nekaj naredim avtomaticno, se mi zdi, da je tudi reakcija avtomaticna. Sprozi
se neki vzorec, ki smo ga ze vsi trije usvojili.« - D3M14) To pa v druzinskem zivljenju
ukorenini dolo¢ene vzorce, zaradi katerih je drugacno (ustreznejSe) ravnanje lahko tudi

onemogoceno ali vsaj otezkoceno.

Prepoznano je bilo tudi to, da je avtomaticen odziv sicer v€asih nujen (ko je treba delovati

hitro, ko je ogrozena otrokova varnost — npr. avtomaticno reagiranje odraslega, ki otroku
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prepreci, da bi skocil na prometno cesto), pogosto pa so prav taksni odzivi tisti, ki povzrocajo

negativno medsebojno naravnanost druzinskih ¢lanov.

V tak$nih opredelitvah obeh nacinov ravnanja ni bilo nesoglasij med vprasanimi, porajalo
pa se je vprasanje, kako je mogoce ustvarjati poti, ki bodo vodile od avtomatskega odziva

k bolj so¢utnemu.

Ovira na poti k vecji socutnosti je tako lahko tudi takSno vedenje otroka, ki od starSa zahteva
zelo veliko energije (saj pozornost zahteva »precej vec energije, potrpezljivosti in casa« —
DI1M19) in potrpezljivosti. (»Pri mlajsem otroku, ki je tezavnejsi, je problem v kolicini tega
vedenja — trmarjenja, sitnarjenja — in ko se iz dneva v dan to nakopici, imas doloceno zalogo
volje in energije, ki je lahko tudi presezena, potem pa tezje odreagiras pozorno ali socutno.«
- D104) Ena od vprasanih oseb je dodala Se to, da se ne pocuti dobro, ko odreagira
avtomati¢no, vendar pa vselej ne gre tako, da bi se takemu vedenju lahko izognili. (»Ko je
enkrat prislo do tega, da odreagiras avtomaticno in zakricis, meni to ni vsec. Jaz bi raje na
lep nacin, umirjeno, ampak vsi vemo, da ne gre.« - D2M16) Avtomati¢ni odziv ima za svoje
posledice tudi dogodke, ki jih je potem tezko popraviti. (»Nimam kaj, potem je Ze. Ko enkrat

nekoga udaris ali zakricis, potem si ze naredil svoje in je konec.« - D2M16)

Oblikovanje in vzdrZevanje soutnega odnosa ali CujeCnosti gre skupaj z nekaterimi
vrlinami, kot je samokontrola ali obvladovanje tistih vzgibov, ki bi v odnosih utegnili biti
razdiralni. (»Tista trenutna jeza je normalno prva stvar, ki jo poskusam kontrolirati.
Prigovarjam si, da se moram pomiriti, ker gre za otroka, ki ima svojo trmo in slabo voljo.
To si recem in poskusam iti preko tega, se skoncentrirati in véasih tudi zamizim, da se zberem
in potem grem lahko dalje. Ko se umirim, se potem skoraj vedno lahko tudi izognem temu,
da bi zavpil nanj.« - D208) S kultiviranjem pozornosti in samokontrole je ¢lovek lahko bolj
uspesen pri tem, da se izogne takSnemu vedenju, ki bi v medsebojne odnose lahko prinesli

samo Se dodatne napetosti in nesoglasja.

6.5.3. Prepoznavanje potreb otrok

Za zavedajoCe in socCutno starSevstvo je klju¢nega pomena prepoznavanje potreb — ne samo
potreb otrok, temvec tudi lastnih potreb. O tem sem spraSevala intervjuvance v nadaljevanju

pOgovorov.

Kako so torej starsi prepoznavali (in Se prepoznavajo) potrebe otrok?
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Posebno pomemben je telesni stik, Se posebej v obdobju dojencka, kasneje pa — ko otroci
svoje potrebe Ze lahko tudi ubesedijo — je za prepoznavanje njihovih potreb pomembna tudi
zmoznost pozornega opazovanja in poslusanja ter razumevanja. (»Zelo sem zacutila svoje
dojencke kot bitja, ki hrepenijo po blizini. Tako da sem jaz zelo veliko delala koza na kozo.
Otroke sem vseskozi nosila.« - DSM12 // »Pri meni je bilo tako, da sem vse otroke dolgo
casa dojila. Tudi nikoli nisem pustila otrok v postelji, kadar so jokali. Ze kot dojencka sem

otroka vedno imela pri sebi.« - DOMY)

Pri prepoznavanju potreb je bila poudarjena pomembnost ob¢utka (»zdi se mi, da zelo cutim

otroke« - D6MS5) in pozornega opazovanja (»Z opazovanjem otroka to vidis.« - D2M18).

Pozornost mora biti pri tem usmerjena tako k besedam, kot k otrokovim izraZzanjem
Custev. (»On ima mocno izrazen ta emotiven moment in ga lahko hitro prepoznavam.« -
D303) Kot pa je povedal isti starS, mu pri tem pomaga tudi zmoZnost vZivljanja v otroka
in prepoznavanje skupnih momentov v odras€anju oz. tega, da se kot oce lahko spomni
podobnih trenutkov iz lastnega otroStva. (»Seveda si pomagam tudi z lastno preteklostjo.
Koliko se lahko spomnim v dolocenih momentih, kaj sem si v nekih trenutkih zZelel in kaj sem

si ustvarjal, pa na kaksen nacin sem to poskusal izraziti.« - D303)

Ena od mater je zelo nazorno povedala, kako je dozivljala razliko, kako je prepoznavala
potrebe v Casu, ko je bil otrok $e na stopnji pred govorico, in potem, ko je lahko ze sam lahko
izrazal svoja Custva in hotenja. Izkusnjo pred tem, ko je otrok svoje potrebe lahko ubesedil,
je opisala kot »grozno«, vendar se je to kasneje mocno spremenilo. (»7isto prvo obdobje je
bilo zame grozno, saj se mi je zdelo, da otrok v glavnem jé. Ko pa se je zacela prva beseda,
pa se mi je zdelo, da se od samega zacetka jaz zelo trudim oz. se mi zdi zelo pomembno, da
zna otrok ubesediti svoje potrebe in custva. Tako da se mi zdi, da sedaj kar pove in poskusa
identificirati, kaj mu je in kaj potrebuje ali pa se uci in jaz zraven in poslusati in razbrati.
Predvsem poskusam poslusati.« - D3M16) Podobno je opazil tudi njen partner: o spremembi,
ki jo prinese otrokova zmoznost ubesediti svoje obCutke in Custva, pa tudi o pomembnosti
tega, da mu je star§ pripravljen pozorno prisluhniti. (»Mislim, da on zelo dobro izraza zZeljo
po svojih custvenih stvareh. Midva imava zelo lepo razvit odnos — vsaj upam, da je tako.
Komunikacija med nama poteka dvosmerno in cez njegove komentarje ... Poskusam ga

pustiti, da veliko govori — to sicer pocne Ze sam od sebe.« - D303)

Prepoznavanje otrokovih potreb pa ni vedno preprosto. Za to je potrebno tudi neko ucenje

— predvsem zato, ker prepoznavanje vkljucuje tudi razumevanje, kaj otrok v neki situaciji
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dejansko potrebuje. (»V bistvu se Se vedno ucim razumevati otrokove potrebe in sprejeti, da
véasih nic ne mores narediti: ¢e bolan otrok hoce ven na mraz, jaz mu pa ne pustim, bo pac¢

Jjokal; ne morem narediti vec, kot da ga vzamem v narocje in mu desetkrat povem.« - DIM22)

6.5.4. Prepoznavanje lastnih potreb

Izkusnjo starSevstva je ve€ina vprasanih povezovala z zapostavljanjem ali tudi
odpovedovanjem lastnih potrebam in redkostjo postavljanja sebe na prvo mesto. Neka;j
vprasanih oseb je to nadalje povezalo tudi s kulturnim vplivom in spolno razliko ter
druzbenimi pri¢akovanji (za Zenske se v mnogih primerih Se vedno zdi nekako obicajno,

da se odpoveduje svojih potrebam in ne skrbi zase, temve¢ predvsem za druge).

Ena od vprasanih je prepoznala tudi generacijske razlike v prepoznavanju potreb in opisala
svoj trud, da bi prekinila s takSnimi bolj tradicionalnimi vzorci razmisljanja (»/M]oja mama
pa nikoli ni tega [tj. svojih potreb] prepoznavala in se Se vedno identificira skozi nekoga, ki
skrbi za drugega. Tako da sem cisto vesela, da nimam tega njenega vzorca oz. ¢e ga imam,

sem ga malce izboljsala. Oziroma ne samo malce, ampak, glede na njo, precej.« - D3M18)

O redkosti postavljanja sebe na prvo mesto pri¢ajo Se naslednje izjave: »Zelo redko se
postavim na prvo mesto ali pa sploh ne.« (D1M23) »Kot najbolj uspesna nacina za soocanje
z izzivi sta se pokazala ta, da se prepustim »toku« otrok in da pac preprosto zanemarim svoje
potrebe in Zelje, in prav tako potrebe in Zelje partnerja, ter da se prilagajam situacijam in

resujem probleme »ena po ena« in da pri tem ne razmisljam prevec.« (D1M24)

Odpovedovanje svojim potrebam vkljucuje tudi odpoved potrebam v skupnem Zivljenju
s partnerjem. (»Midva z mozZem sva sostanovalca. Prve so potrebe otrok, potem pridejo
mogoce zadovoljevanje svojih potreb — sprehod v gozdu, vsak posamezno, ker skupaj ne
moreva, potem pa sva skupaj, ce ostane kaj casa. [...] Svoje Zelje in potrebe postavljam na
stranski tir in ravno tako pocne moz, tako pocnem tudi z najinim partnerstvom. Zdaj je cas

za otroke, za naju pa bo spet prisel kasneje.« - D1IM25)

Ena od oseb je razmisljala o tem, da se frustraciji ob nemoznosti zadovoljevanja lastnih
potreb (npr. po druzabnem zivljenju) poskuSa izogibati s sprijaznjenjem oz.
sprejemanjem. (»Moram priznati, da imam eno olajsevalno okoliscino, in sicer, da v bliznji

okolici nimam nekih prijateljic, ki bi bile tisti vir, ko bi razmisljala, da bi lahko sla ven, tako

58



pa ves, da si odvisen predvsem od sebe. Imam sreco, da sta tudi tiste dve prijateljici, ki ju

imam Se faksa, tako dalec, da ni nekih uteh [...] .« - D2M19)

V nekaterih primerih pa je starSevstvo prineslo tudi spremembo v dojemanju lastnih
potreb ali pa celo povzrocilo odsotnost potrebe (npr. po druzenju s kolegicami). (»Recimo
tudi to, ko so moje kolegice sle na tridnevno Zensko potovanje in so otroke pustile ... Pa ne
da bi se jaz cemu odrekala, ampak mi enostavno ni bilo do tega. Pa ne gre za to, da bi hotela
biti z njim, ampak se mi je zdelo, da mi je to v redu in da ne potrebujem nobenega potovanja

s prijateljicami.« - D3M17)

Vec vpraSanih oseb pa je prepoznalo, da je skrb za svoje potrebe (in ne odpovedovanje ali
zanikanje teh) pomembno tako za dobro pocutje starSev, kot za dobre medsebojne odnose.
(»Sedaj mi je pa fajn, ko grem na kaksno izobrazevanje, ker se mi zdi, da tudi onadva
[partner in sin] potrebujeta cas zase in da se imamo vsi potem super.« - D3M17 // wMenim
da je potrebno prepoznavanje svojih lastnih potreb, tako tudi lazje prepoznavamo potrebe
drugih. To pomeni, da lahko izbiramo svoje reakcije in se odzivamo na stvari, ki so bolj
primerne in smiselne.« - D7TM6) S prepoznavanjem lastnih potreb in skrbjo zanje nekdo lazje
prepozna tudi potrebe drugih in se na nek bolj smiseln nacin odziva nanje. Obenem pa starsi
s takSno pozornostjo do lastnih potreb postavijo otrokom zgled. (»Ob taksnem ravnanju se

tudi otroci naucijo enako ravnati.« - DTM6)

Za prepoznavanje lastnih potreb je bil omenjen tudi pogovor: s partnerjem (»Da laZje
zacutim svojega otroka mi pomaga npr. pogovor s partnerjem (videti situacijo bolj Siroko),
se umirim in vzamem cas za razmislek.« - DTM15) ali pa s $ir§im socialnim okoljem — v
terapevtski skupini oz. v individualni terapiji (»Se preden sva se locila, sem se pa tudi
vkljucila v skupino locenih starsev v okrilju nevladne organizacije. Skozi to skupino starsev

sem potem lahko nekako skomunicirala te svoje frustracije.« - D4AMT)

Tudi za prepoznavanje lastnih potreb (oz. dopustiti sebi poskrbeti za svoje potrebe) se je
pokazalo, da vsaj v nekaterih primerih to zahteva doloCeno vrsto dela na sebi (»Ukvarjam
se s tradicionalno kitajsko masaZzo, ki se ne osredotoca samo na telo, ampak tudi z umom in
s custvi oz. s clovekom kot celoto. S tem se sedaj posvecam svojim potrebam, kar pa na
zacetku ni bilo lahko. Zveni sicer zelo pozitivno, vendar pa v resnici moras veliko delati na
tem, da prides do tega.« - DAMS) ali u€enje. Vprasana oseba se je takSnega dela na sebi
lotila tako, da je poiskala strokovno pomo¢€. (»Ne samo, da nisem vedela, kaksne so moje

potrebe, ampak niti nisem vedela, kaj potreba sploh je. Potrebo po cem sploh lahko imas —
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kot Zena, kot stars, kot Zenska. Skozi to terapijo potem poskusam narediti zase in najti nekaj,

kar je meni po godu.« - DAMT)

Za skrb za lastne potrebe pa nikakor ni nujno, da izkljuCuje prisotnost otrok, ampak
nasprotno. Nekdo lahko poskrbi zase tudi takrat, ko skrbi za drugega. (»Moje potrebe skusam
izzivljati, ko ni otrok. Skupaj z otroki pa tako, da ne da jim samo strezem, ampak jih nekako

skusam potegniti s sabo. Kadar sem z njimi, delam stvari, ki so meni v redu.« - DSM13)

6.5.5. Razlika med materami in oceti v prepoznavanju lastnih potreb

Predvsem so bile matere tiste, ki so prepoznale razliko v skrbi za svoje potrebe. Z vidika

nekaterih vprasanih Zensk je skrb zase zanje tezji korak, kot za partnerja.

Tezavnost poskrbeti zase je vC€asih povezana z neznanjem oz. nevednostjo (»Recimo
mojemu partnerju je bilo to zZe v zibko polozeno, on ne zna drugega kot uzivati in skrbeti za
svoje lastne potrebe. Jaz pa ravno tega nisem znala in se sedaj ucim.« - D4M9), drugi€ pa s
pridobljenimi vzorci misljenja in vedenja (»Se predvsem mame — kot opazam, je pri moskih
hitreje, da skanalizirajo slabo voljo, dajo negativno energijo ven. Me smo pa taksne, da
zacnemo: pa Se to, pa ono, pa otrok, pa urediti Se nekaj ... In tistega potem ni nikoli.« -
D2M21). Hkrati pa gre s tem opazanjem tudi zavedanje pomembnosti ucenja skrbi zase in
prizadevanje za tem. (»Mislim, da moramo bolj punce zaceti razmisljati tudi o sebi, ko otroci
pridejo do starosti, ko lahko sami vzamejo sadje, pa kaj v hladilniku dosezeta, pa da si zna
roke umiti ... Takrat pa lahko reces, da smo prisli iz ta hudega ven in da vsi zaZivimo.« -

D2M21)

Mozje po besedah ene od mater vcasih tudi tezko razumejo, da je materam teZje poskrbeti
zase, da pri tem ne gre za pomanjkanje zelje ali volje, temvec za neke ukoreninjene navade,
ki jih je vc€asih tezko premagovati (»Mislim, da ocetje to [vzeti si cas zase] znajo, mame pa
ne. Mislim, da mozje tega ne razumejo, mi pa njih tezko razumemo, ker oni to znajo in jih
dostikrat okrivimo zato, ker oni to znajo, ceprav je to, kar oni pocnejo, prav. Moj moz na
primer mene priganja, vendar pa sem jaz tista, ki ne znam odklopiti in si vzeti casa zase.« -

DI1M26)

Zanimivo pa je to perspektivo potem primerjati Se s pogledom enega od ocetov, ki si ¢as
zase preprosto vzame, saj ga prepoznava kot tisto, kar mu omogoca, da je bolj umirjen in

zbran — tako v medsebojnih odnosih kot v sluzbenem Zivljenju. Zaveda pa se tudi razlike
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med porazdelitvijo bremen med njim in zeno. (wJe bilo tukaj izredno veliko na plecih Zene,
moral sem pa tudi sam veliko skrbeti za te zadeve. Nisem sicer dopuscal te zadeve, da bi bil
nek suzenj otroka. To je pa dejstvo. Jaz imam pac ogromno prijateljev, Sporta, rekreacije in
tisti svoj cas sem si pac vzel, dvakrat tedensko. [...] Tukaj je bila tudi dolocena prilagoditev

glede sluzbe, ampak zadevo smo tako resevali. Veliko dela pa je opravila tudi Zena.« -

D2010)

6.5.6. Kako cujece starSevstvo pripomore k prepoznavanju potreb in izboljsuje kvaliteto

druzinskega Zivljenja

Ce smo za Gujece starSevstvo rekli, da gre skupaj z nekim delom na sebi, ki se ga ljudje
lotevajo na razlicne nacine: nekateri z bolj formalnimi vadbami (meditacija, joga, masaza)
in izobrazevanji (obiskovanje predavanj, seminarjev, branje knjig), medtem ko se nekateri
drugi posvecajo skrbi zase tudi skozi nacin, kako opravljajo vsakdanja opravila (Sport,
osebna higiena, gospodinjska opravila), torej bolj neformalno (ali »spontano«), nas bodo

sedaj zanimali predvsem ucinki takSnega dela na kvaliteto druzinskega zivljenja.

Ena od vpraSanih mater, ki se je izobraZevanj o odnosih v druzini lotila predvsem zaradi
izzivov, s katerimi se je sre¢evala v poklicnem zivljenju, je povedala, da je to pozitivnho
vplivalo tudi na njeno zivljenje s partnerjem in sinom. (»Zdi se mi, da je res to, da bolj ko
delas na sebi, boljsi so ti vzorci oz. relacije z drugimi. Tako da skrb za druge in socutje, za

oboje mislim, da je pri nas zelo prisotno.« - D3M19)

O izboljsani kvaliteti druzinskega zivljenja, h kateri prispeva Cujece starSevstvo, lahko
govorimo na ve¢ nacinov: npr. tako, da opazujemo, kako cujeCnost starSev pripomore k
njihovi osebni spremembi, kar ima za posledico tudi druga¢ne odnose v druzini. (»Mislim
pa, da starsi, ki se trudijo in poskusajo biti pozorni, postanejo neizmerno notranje
bogatejsi.« - DIM28) Cuje¢no ravnanje, ko je star§ ravnal v odnosu do otroka predvsem
tako, da se je poskusSal zanesti na svoja opazovanja in pozorne presoje neke situacije, je imelo
to vsaj v enem primeru za posledico, da je druZina nasla neki svoj optimalen potek
dogodkov, kljub nasprotovanjem ali vsaj pomislekom iz okolice (»Mi se nikoli nismo sli
tiste »Sole«: pustiti otroka jokati toliko casa, kot lahko prenese glede na starost. Ze kar
smesno je potem gledati za nazaj in ugotavljati, da do tistih stvari, ki sem se jih najbolj bala,

potem sploh nikoli ni dejansko prislo.« - D3M20)
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Cujeénost je bila prepoznana tudi kot vrlina oz. nain ravnanja, zaradi katerega star§ lahko
obcuti ponos nase, ker je zmogel odreagirati drugace, tj. tako da se je na otrokovo neprimerno
vedenje odzval odlo¢no, pa vendar brez jeze ali slabega mnenja o otroku. (»Rekel bi, da tukaj
je neki doprinos — ce si neko situacijo resil na nacin socutja ali cujecnosti, je rezultat precej
boljsi kot pa v tistem primeru od prej. Tukaj je potem tako, da se otrok cez 5 minut pomiri
in pozabi, pri meni pa je tako, da ne morem takoj pozabiti in si potem, ko si naredil napako
Se kar nekaj casa ves nervozen, jezen in Zalosten, ker si tako odreagiral. V nasprotnem
primeru pa bi bil gotovo ponosen nase in vesel, da se je vse izslo bolje in tudi v odnosu do
otroka ne bi imel take zapore in nekega slabega mnenja o otroku. V drugem primeru je neka

zmaga, saj se z otrokom nisi skregal.« - D106)

Cujeénost enega od druzinskih ¢lanov lahko prinese takoj$nje pozitivne u¢inke vsaj za
nekatere znotraj druzine, medtem ko je lahko za koga od njih (zaradi navajenosti na doloc¢ene
vzorce vedenja in priCakovanj, ki iz te izhajajo), takSna sprememba tudi nenavadna.
Skratka, vec¢ja pozornost in delo na sebi enega od druzinskih ¢lanov lahko povzroci, da bodo
tudi drugi ¢lani druzine zaznali nujnost prilagajanja oz. spreminjanja svojih lastnih
vzorcev vedenja, obcutenja in pri¢akovanj. To izkuSnjo je na zanimiv nacin opisala ena od
mater, ki je opazila tudi razliko med sinovo in partnerjevo reakcijo na lasten spremenjen
nacin vedenja: medtem ko je imel moz tezave z navajanjem na spremembo v partnerkinem
vedenju, je bil sin zanjo bolj odprt. (»Meni je super, sinu je v redu, moz bo moral pa se kaj
narediti na tem. Zelo hitro se navadis na te vzorce povzdigovanja glasu. [...] Ker on [moZ]
Jje bolj navajen na to, da zZe ve, kako nekaj je, sin se pa prilagaja in s temi pricakovanji nima
tezav in enostavno odreagira na to, kar dobi. Mogoce ga malo preseneti, kaj je sedaj to,
ampak gre potem naprej, ker pri njem Se niso toliko zakoreninjena ta pricakovanja in vzorci

kot pri nas odraslih.« - D3M21)

Tisto, kar pa ¢ujecnost pri starSih najbolj doprinese k ve¢jemu razumevanju, so¢utnosti in
pozornosti, je izboljSana komunikacija in optimalnejSe reSevanje konfliktov ali pa celo

izogib le-tem.

Ko si star§ vzame Cas za potrpezljivo razlago, to lahko resi konflikt, ki bi sicer najverjetneje
sledil ob manj pozornem (bolj avtomaticnem) ravnanju. (»On name ne dviguje glasu ali pa
to samo poskusa. Tako da med nama ni veliko konfliktov in se dogovoriva. Jaz malokrat
dvignem glas na njega.« - D304 // »Kadar imam cas in se zavestno posvetim otrokoma,

nikoli ne pride do konfliktov.« - DTMT7)

62



Kot smo torej ugotovili skozi raziskavo, je vadba ujecnosti v tesni zvezi z izobrazevanjem
in ucenjem — tudi ucenjem ves¢in komunikacije. Hkrati pa lahko recemo, da CujeCnost
prispeva k drugacni komunikaciji med starsi in otroki. (»Vcasih sem héer sprasevala, kako
je bilo v Soli, pa mi ni ni¢ povedala, sedaj pa tega ne pocnem vec, ampak ji raje jaz kaj
povem, kar je tudi super, ker lahko z nekom delim. Potem pa, ko malicava, ali pa zvecer v
postelji oz. ko se kam peljeva, jo raje vprasam tako bolj mimogrede. [...] Sedaj je najina
komunikacija precej lepsa, ker se tudi ona ne pocuti tako ogrozene, kot se mi je velikokrat
prej zdelo, da se je veckrat pocutila prej — ko me je ustavila takoj, ker se je pocutila ogrozZeno,

da sedaj bom pa jaz hotela nekaj od nje, potem bom pa to Se proti njej izkoristila.« - DAM10)

Pozitivni vpliv Cujecnosti za starSe tako ni bil sporen, izrazili so pa nekaj pomislekov glede
tega, kako biti (vecino ¢asa) cujec, kako se tega uciti in kako se tega ucijo starsi in kako je
tega mogoce nauciti otroke — pomislek je bil glede tega, ¢e so otroci v mlajsih letih Ze dovolj
zreli oz. dojemljivi za cujeCnost. (»Vendar pa imam naslednji pomislek oz. vprasanje: kdo
bo pa otroke naucil ¢ujecnosti? Se jo naucijo sproti? Od nas? To se mi zdi sicer, da je temu
tako, ampak uporabljali jo bodo pa Sele kasneje, ko bodo njihovi mozgancki dovolj zreli za

to.«- DIM27)

Drugi pomislek pa je nastal ob spoznanju, da do nepozornosti lahko pride tudi nehoteno
— da torej nepozorno lahko delujejo tudi starsi, ki se sicer zelo trudijo, da bi bili pozorni; da
so torej omejitve Cujecega starSevstva v tem, da se je zaradi kompleksnosti zivljenjskih
situacij skorajda nemogoce izogniti nesporazumom, ne prepoznanju resni¢nih potreb otrok
in posledi¢no tezavam, ki izhajajo iz tega. (»Ko clovek deluje nepremisljeno ali pa v dobri
veri, da je vse v redu ali da ima otrok dovolj pozornosti. [...] Zaradi cesar potem lahko
nastanejo dolocene tezave. Pa da takrat tezko prepoznas, kljub temu, da se pogovarjas, da
si fokusiran, da vcasih potem res tezZje zaznas, Ce je teh problemov prevec. Mogoce to potem

vidis Sele cez cas, da ni bilo cisto tako.« - D6M6)
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7. RAZPRAVA

V razpravi se bom posvetila nekaterim temam, ki jih bom povezovala z zgoraj

predstavljenimi koncepti iz teoreticnega dela.

StarSevstvo pomeni neko temeljito spremembo v nacinu zivljenja. PrinaSa nove
odgovornosti, pa tudi preizkuSnje in izzive (Winnicott, 2017). Med pozitivnimi vidiki
starSevstva so vprasani najbolj izpostavili, da gre za izjemno priloZnost za uc¢enje in notranjo
rast. Ob otrocih se star$i lahko naucijo veliko tudi glede sebe in medsebojnih odnosov, prav
tako pa je druzinsko zivljenje priloznost za razvijanje vrlin in pozitivnih naravnanosti
(socutje, zivljenjska radost, nesebi¢nost, zmoznost razumevanja drugega). StarSevstvo je
lahko tudi navdih ter vir moci, prav tako pa je to proces dela na sebi (Bettelheim, 1976;
Bettelheim, 1995). Ker priro¢niki in nasveti strokovnjakov nikoli ne morejo povsem usmeriti
¢lovekovega ravnanja, je s starSevstvom pogosto povezan tudi obCutek nemoci, neznanja in
neizkuSenosti. (Tudi spri¢o dejstva, da ob iskanju pomoci pri strokovnjakih, star§i pogosto
naletijo na nasprotujoc¢a si mnenja — prim. Juul, 2009, str. 11.) Ta izku$nja je lahko tudi
frustrirajoCa, Se zlasti za Cloveka, ki ze ima neke doloCene zivljenjske izkusnje in zase
utegne verjeti, da nekatere stvari v zivljenju Ze obvlada in razume. Ob skrbi za otroka pa
utegne spoznati, da mora nekatere svoje nafine ravnanja ponovno premisliti in morda celo
spremeniti svoje vrednote, se pravi, premisliti o tem, kaj je v zivljenju zares pomembno.

Zaradi zahtevnosti taksne izkusnje, se je zdelo smiselno povprasati starSe o njihovih izzivih.

RazmiSljanje o izzivih star§evstva je pomembno, saj le tako lahko celoviteje razumemo, kaj
pomeni biti star§. Kot eden najvecjih izzivov se je pokazal, kako ob nujnosti skrbi za
drugega, ki je sprva Se povsem nebogljeno bitje, ohranjati in negovati skrb zase. Pokazalo

se je, da se starsi s tem problemom soocajo na razli¢ne nacine.

Eden od teh nacinov je, da star§ svoje potrebe povsem postavi na stranski tir, in to tudi Se
potem, ko je obdobje tiste najbolj intenzivne skrbi (obdobje dojencka) ze mimo. Star§ bo
morda svoje potrebe, pa tudi potrebe v partnerskem zivljenju, potisnil na stran, saj bo s tem
poskusal vzdrzevati mir ali pa vsaj preprecevati vecje konflikte, ki bi jih pri otrocih utegnile
povzrociti situacije, v katerih jim starsi ne bi ustregli. Ena od mater je to Se posebej nazorno
ubesedila, ko je rekla, da sta z mozem sostanovalca in da sta oba sprejela, da so otroci v tem

¢asu na prvem mestu, njun skupni ¢as pa bo moral Se pocakati.

Zavedanje tak$nih obc¢utkov, zaradi katerih si navzkriz prihajata neizmerna ljubezen starSev

do otrok in njihovi osebni interesi, Zelje in potrebe, je pomembno za naSo temo Cujecega
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starSevstva. Ravno od nacina, kako se ¢lovek sooca s takSnimi notranjimi konflikti ali pa se
jim skusa izogniti, jih potlaciti (ali torej ravna z zavedanjem in pozornostjo ter empatijo —
tudi odnosu do sebe — ali pa avtomati¢no in brez refleksije) je odvisno, kaksni bodo
medsebojni odnosi v druzini, med druzinskimi ¢lani in kak$na bo torej kvaliteta njihovega

skupnega zivljenja (Kabat-Zinn in Kabat-Zinn, 2014).

Drugi nacin je ta, da starSi poskusSajo kljub obveznostim najti ¢as in prostor za svoje
dejavnosti in druzenje s partnerjem. Pri tem jemanju Casa zase se pokazejo razlike med
materami in oceti. Za vprasane ocete se je pokazalo, da si pogosteje in brez vecjih tezav
jemljejo Cas zase, za svoje prostoCasne dejavnosti ter druzenje zunaj druzine, za vprasSanje
matere pa, da imajo s tem nekoliko vec tezav. Ugotavljajo namrec, da tudi v €asu, ko bi lahko
bile veckrat odsotne iz druZine, to tezje naredijo. Razlogi, ki jih pri tem prepoznavajo, so
povezani tudi z vzgojo, ki so jo bile same delezne. Predvsem se pokaze, da so bile starejSe
generacije Se bolj pod vplivom druzbenih norm, v skladu s katerimi je bila Zenska tista, od
katere se je pricakovalo, da se bo povsem posvetila materinstvu in delu za druzino in
zanemarila svoje lastne potrebe in hotenja (Svab, 2001). Kot je povedala ena od vprasanih o
svoji lastni materi, da je bilo zanjo skrb zase nekaj povsem neznanega — najprej so bili otroci,
potem moz, medtem ko zase nikoli ni poskrbela in se je popolnoma identificirala z nekom,
ki nenehno skrbi za drugega. V tem Casu Zenske Se vedno prepoznavajo te iste vzorce in
pri¢akovanja (Svab, 2006), vendar pa so — tudi po zaslugi strokovnih znanj in izobraZevanja
— ti lahko tudi ozaves€eni in prepoznani kot problemati¢ni, tako da jih posameznica potem

lahko tudi presega in preoblikuje v drugacne vzorce, ki niso tako omejujoci in dolocujoci.

H kompleksni prepletenosti potreb v druzini prispeva tudi to, da je Ze v samem posamezniku
prisotna neka dvojnost potreb. Kot pravita de Vries in Bouwkamp (2002) sta nasi osnovni
potrebi potreba po avtonomiji in povezanosti: »Ko razmisljamo o sebi in raziskujemo lastne
potrebe, se zamislimo nad tem, kar ¢utimo in obenem razvijamo ideje in nacrte glede na
doziveto celoto, ki jo upravljajo lastni procesi. Ko po tem stopimo v svet okoli sebe, da bi
izpolnili svoje potrebe, da bi na tak nacin vplivali na dogodke in uresnicili svoje nacrte,
obcutimo, da smo del vecje celote. Takrat zaznavamo, da smo odvisni od drugih, da je tudi
od moznosti in nezmoznosti drugih odvisno, katere nase nacrte se da uresniciti in katerih ne.
Dejstvo, da smo celota, ki je del vecje celote, je temeljna danost nasega obstoja.« (de Vries
in Bouwkamp, 2002, str. 24) Iz tega pa Ze lahko sklepamo, da se naSe osnovne potrebe
doloc¢ajo v odnosu do drugih in da je njihova zadovoljitev torej odvisna od kvalitete nasih

medsebojnih odnosov.

65



Zdi se, da star$i danes nimajo vecjih tezav pri prepoznavanju potreb otrok, in to tudi zato,
ker imajo na voljo vire in sredstva, s katerimi pridejo do potrebnih informacij o ustrezni
vzgoji. Drugace pa je pri prepoznavanju lastnih potreb. Vprasane matere so ugotavljale, da
pravzaprav ne vedo, kaj pomeni skrbeti zase, zaradi tega se udelezujejo izobrazevanj in
predavan;j ali pa prakti¢nih delavnic (kot so delavnice masaze, meditacije ipd.) in se tega
ucijo.

Cujeée starSevstvo je izraz, ki sodobnim starSem ni tuj. Veéinoma so znali navesti nekaj
sopomenk ali ponuditi nekaj opisov in mnenj, na kaj naj bi se ta izraz nanasal. Cujenost
pomeni tudi vrlino kot zmoZnost samoobvladovanja in avtenti¢ne skrbi za drugega in zase.
Je sinonim za prisotnost in zavedanje tega, kar nekdo v nekem trenutku zares potrebuje.
StarSi prepoznavajo, da vecja CujeCnost (pozornost) in empatija prispevata k vecjemu
razumevanju med druzinskimi ¢lani, zaradi ¢ujecnosti v druzini je izboljSana komunikacija,

konflikti pa se reSujejo na neki bolj optimalen nacin.

Kot nasprotje cujeCemu odzivu so starSi prepoznavali avtomaticni odziv ali reagiranje brez
zaustavitve in poskusa zacutiti specifi¢nost trenutka in odnosov ter ravnanja s pozornostjo
do taksSnega opazanja. Skratka to, kar v literaturi o Cujecnosti imenujejo »avtomatski pilot«
(Williams in Penman, 2015) je nekaj, kar sicer predstavlja nas spontani in »obic¢ajni« nacin
reagiranja, s seboj pa prinasa tudi doloCene tezave in zaplete, ko nekdo poskusa v odnosih

ravnati socutno in razumevajoce.

Skratka, za Cujece starSevstvo se zdi, da je tisto, v katerem se na novo vzpostavlja ravnovesje
med skrbjo za drugega in skrbjo zase. Ko starsi prakticirajo ¢ujecnost, s tem zdruzujejo obe
skrbi v eno samo. S tem se reSuje tudi problem prevelike osredotoCenosti na enega
druzinskega ¢lana (denimo na otroka), kar ima za posledico Zrtvovanje interesov in potreb
drugih (kar smo zgoraj opredelili kot problem, ki ga zajema izraz »otrokocentri¢nost« - prim.
Narat in Boljka, 2017). Mogoce je skrbeti za otroke in se jim posvecati, vendar pa je potrebno
tudi nekaj dela na sebi, da ta skrb ne postane tak$na, da izkljucuje potrebe starSev. Nekateri
starSi pa kot prakticiranje Cujecnosti prepoznavajo tudi nacine, kako otroke poskuSajo
usmerjati in spodbujati k vecji pozornosti in socutju (s pogovori, branjem pravljic,
opazovanjem dogodkov v njihovi okolici). O pomembnosti takSnega delovanja starSev prica
tudi naslednje spoznanje: »[O]troci in tudi odrasli, bolj kot karkoli drugega, potrebujejo
podporo pri krepitvi svoje sposobnosti za notranje umirjanje.« (Juul et el., 2017, str. 15) Res

pa je, da starSi to prepoznavajo kot dolocen izziv, ki zahteva tudi neko disciplino in
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vztrajnost. Za ¢ujecnost pa se pokaze, da ne gre samo za neko stanje zavesti, ki je u¢inek
vadb CujeCe meditacije (formalnih ali neformalnih), temvec potrebuje tudi znanje ali

vednost, kjer ima svoje mesto stroka.

Kaj bi torej lahko sklenili glede relevantnosti narejene raziskave za stroko socialnega dela?
Kako bi prakse CujeCega starSevstva lahko pripomogle k boljsi vzpostavitvi delovnega

odnosa in reSevanju tezav uporabnikov?

V socialnem delu z druzino strokovnjaki delajo z uporabniki, ki so pogosto v situacijah, v
katerih izkuSajo nemoc, neznanje, frustracije. Imajo izkusSnje, da situacij v druzini ve¢inoma
ne obvladujejo in da jim manjka znanje. V druzinah pogosto prihaja do konfliktov in
nerazumevanja, ki lahko vodi tudi v hujSe zaplete. Socialni delavci bi lahko uporabili
spoznanja, do katerih prihajamo, ko se ukvarjamo s pojmom cujecega starSevstva, namre¢
da je za uspesnejSe reSevanje konfliktov, pa tudi za boljSe prepoznavanje potreb in ravnanja
z njimi, bistvena naravnanost ali nacin zivljenja druzinskih ¢lanov. V druzinah, kjer ljudje
zivijo drug mimo drugega in se ne opazijo, ne zacutijo blizine in niso pozorni do tega, kar
se dogaja v medsebojnih odnosih, se bo pogosteje dogajalo, da bodo konflikti prisli do tiste
tocke, ko se bodo izkazali kot neobvladljivi, kar bo imelo za posledico odtujenost in

nerazumevanje ter Custveno oddaljenost (Hick, 2009).

Vsa ta spoznanja, ki so sicer ze dolgo del praks socialnega dela z druzino, in iz katerih so
iz§li koncepti delovnega odnosa (Caginovi¢ Vogrinéi¢, 2006), etike udelezenosti (Hoffman,
2005), krepitve moci (Saleebey, 2009) in soprisotnosti (Andersen, 1996), imajo lahko v
praksah cujecnosti mocnega zaveznika, saj prav te prakse povecujejo dovzetnost
posameznikov za konstruktiven pristop k reSevanju tezav in pozitivno naravnanost do
izzivov, ki nastajajo v njihovem Zivljenju znotraj druzine. Cujeée starSevstvo bi tako lahko
razumeli kot nacCin zivljenja, pa tudi kot ves¢ino, za katero je vsekakor potrebno znanje, v
nekaterih primerih pa tudi strokovno vodstvo, da bi jo posamezniki lahko kar najbolje

usvojili in bi imela zanje kar najboljsi u€inek v smeri njihove dobrobiti.

V svoji nalogi sem Cujece starSevstvo razumela ne samo kot nacin zZivljenja, ki ima mesto v
druzini in ki mnogokrat pomaga pri izboljSevanju druzinskega zivljenja. Pojem sem
poskusila razumeti §irSe. Cujece starSevstvo v navezavi s stroko socialnega dela analizirala
tako, da sem ga povezala s pojmom delovnega odnosa. Poskusala sem pokazati, da bi na
podlagi raziskave, kjer se je pokazalo, da vprasani starSi prepoznavajo, da je ¢ujeCnost za

dobro druzinsko Zivljenje in medsebojno razumevanje pomembna, lahko sklepali na to, da
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bi prakse CujeCnosti in usvajanje vescin skozi te prakse lahko znatno pripomogle k

vzpostavljanju delovnega odnosa in posledi¢no uspesnosti nekega procesa pomoci.

Namen tega pisanja ni bil raziskovati zZe obstojece prakse, ki bi zdruzevale vadbe ¢ujecnosti
pri socialnih delavcih in njihovo delo z druzinami, temvec bolj razmisljati o moznih
povezavah med cujeCnostjo in socialnim delom, ki bodo v prihodnje Se zahtevale tudi
empiri¢no preverjanje. To sicer ne pomeni, da ne obstajajo posamezni strokovni delavci in
skupine za pomoc, ki se posluzujejo taksnih vescin. Pri nas npr. deluje zdruzenje Familylab
Slovenija, ki ponuja podporo, svetovanje in pomo¢ starSem in strokovnim delavcem, in
znotraj katere deluje tudi skupina za cujecnost. Pod njihovim okriljem potekajo 6-tedenske
delavnice, kjer se ucijo »nepresojajocega zavedanja lastnega dozivljanja v tem trenutku« in
vescin raziskovanja »zavedanje telesa, Custev in misli«, urjenja »v socutju do samih sebe«
in iskanja poti, kako »prakso ¢ujecnosti preprosto in uc¢inkovito vkljuciti v na§ vsakdanjik«

(Skupina za cujecnost, b.d.).

Drugi primer pa je iz sosednje Avstrije: projekt Emp:path, ki ga izvaja organizacija Limina.
Projekt je namenjen raziskovanju nacinov podpore starSem in vzgojiteljem v razvijanju bolj
Cujecega pristopa k starSevstvu — za njihovo lastno dobrobit in za dobrobit njihovih otrok.
Na svoji spletni strani (Emp:path project, b.d.) tudi ponujajo opis ¢ujecnosti, ki strni vse tiste
ideje, ki sem jih predstavila tudi v svoji nalogi: »Cujeénost ne predlaga resitev, tudi ne
ponuja receptov, kako se soocati s situacijami z izzivi. Je najprej povabilo k temu, da se
zacnemo zavedati — vsega, kar v nekem danem polozaju dogaja vam in drugim. Opaziti
Custva, misli, telesne odzive — opaziti, preden odreagiramo impulzivno, kar bi kasneje
utegnili obzalovati. Razvijati zmoZnost za izbiranje nasSih odzivov, namesto da zgolj

reagiramo.«

Kot sem poskusala prikazati, bi krepitev taksnih pristopov lahko izboljSalo prepoznavanje
potreb udelezenih v neki situaciji in tudi reSevanje problemov in soocanje z izzivi, ki se tedaj
pojavljajo. Ker mi ni znano, da bi se ¢ujecnost v praksi socialnega dela Zze uporabljala na
predlagani nacin, sem svojo nalogo zastavila bolj v smislu predloga za mozne prihodnje
pristope, ki bodo lahko prispevali k ze uveljavljenim pomembnim konceptom in praksam

socialnega dela.

Ker so torej star$i sami ugotovili, da prakse ¢ujecnosti pomagajo pri izboljSanju kakovosti
njihovega druzinskega Zivljenja, bi lahko strokovnjaki, ki delajo z druzinami, uporabili ta

spoznanja v iskanju novih pristopov in tega, kar bi izboljSalo izid procesov strokovne pomoci
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uporabnikom. S svojo nalogo tako Zelim spodbuditi razmisljanje in nadaljnje raziskave te
teme. Za podkrepitev pomena tega podrocja raziskovanja pa Se en navedek iz dela J. Juula
in sodelavcev: »[D]ojeti moramo, kako odvisni smo drug od drugega, prepoznati moramo to
svojo ranljivost in jo svojim bliznjim tudi znati pokazati. V svetu in kulturi, ki vse gradi na
tem, da bi bil ¢lovek neranljiv, imamo vsekakor pred sabo $e dolgo pot do empatije in drug

do drugega.« (Juul idr., 2017, str. 67)
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8. SKLEPI

70

V raziskavi se je pokazalo, da obstajajo razli¢ni nacini, kako starsi vadijo pozornost.
Nekateri od teh nacinov so bolj formalni (meditacija, joga, masaza), saj zahtevajo
posebne tehnike in vesc¢ine, pa tudi disciplino, s katerimi se taks$ne prakse vzdrzujejo
v vsakdanjem Zivljenju. Drugi pa so neformalni (pogovori, sprehodi v naravo,
ukvarjanje s Sportom), saj so bolj neke spontane oblike, katerih ucinek pa je
primerljiv s formalnimi praksami.

Stars$i, ki prakticirajo ¢ujeco meditacijo na formalen nacin, poro¢ajo o tem, da jim ta
pomaga, da so v svojem vedenju bolj umirjeni, pozorni, da lazje prepoznavajo
potrebe druzinskih ¢lanov, kar jim omogoca tudi boljSe soocanje s konflikti in izzivi.
Tudi neformalne vadbe (kot je npr. ukvarjanje s Sportom) pomagajo: prinasajo
notranji mir in zbranost. Vsaka vadba, ki vzpostavlja takSno stanje duha, se zdi
dobrodosla pri krepitvi pozitivnih druzinskih vidikov, Se zlasti v sodobnem svetu,
kjer so mnogi ljudje dnevno izpostavljeni visokim ravnem stresa.

Vsi vpraSani starSi so se strinjali, da vecja pozornost pripomore k boljSemu
razumevanju ter kvalitetnejSim medsebojnim odnosom.

Star$i so ve¢inoma mnenja, da ¢uje€nost mocno pripomore k pozitivnim izidom
dogajanja v druzini — Se zlasti v situacijah, ki Se posebno terjajo pozoren in socuten
odziv.

Kot poseben izziv se je izkazalo to, kako si ob vseh obveznostih, ki jih imajo starsi,
vzeti Cas zase, obenem pa vecinoma prepoznavajo veliko vrednost tega, da lahko
poskrbijo tudi zase, tj. za svoje potrebe in potrebe, ki nastajajo v partnerskem odnosu.
Redna in kontinuirana vadba Cujec¢nosti starSem omogoca, da se lazje zaustavijo v
nekem trenutku in so zmozZni videti svoje otroke ter jih zadutiti. Ce nekdo redno vadi
cujecnost (npr. meditacije, pozorno opazovanje, pogovori, sprehodi), to podaljsa ¢as
za reagiranje, s ¢imer starSi pridobijo moznost pozornejSega in bolj premisljenega
ravnanja.

Pozitivne vidike svojega druzinskega zivljenja krepijo s prezivljanjem skupnega ¢asa
in posvecanjem temu, kar jih druzi (in da ob skrbi za otroke poskusajo poskrbeti tudi
zase).

Navedli so naslednje vire moci: ljubezen do otrok, pogovori, hobiji, sprehod,

(razumevajoci) medsebojni odnosi, joga, druzenje z otroki, izobrazevanje, itd.



- Zacujecnost se je pokazalo, da je lahko eden virov moci: kolikor si clovek prizadeva
biti ¢ujec, to lahko okrepi njegovo samozavest in obcutek, da tudi v zahtevnejSih

situacijah obvladuje samega sebe in to, kako se odziva na vedenje drugih.
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10. PRILOGE

10.1. Priloga: Vprasanja za intervju

A

10.

Kako bi opisali svojo izkus$njo starSevstva?

Kateri so bili izzivi, s katerimi ste se soocali (ali se Se soocate), ki bi jih opredelili kot
najzahtevnejSe v obdobju otrokovega odrascanja od faze dojencka do sedaj?

Kako ste se soocali s temi izzivi? Kje ste ¢rpali svoje vire moci?

Kako krepite pozitivne vidike druzinskega zivljenja? S ¢im obnavljate svoje vire moci?
Kako vam uspe prepoznati vase potrebe v odnosu do otroka?

Kako vam uspe prepoznati otrokove potrebe?

Ce vam navedem naslednje izraze: pozornost, so¢utje, zaustavitev v trenutku, pozorno
zaznavanje custev in obc¢utkov otroka, skrb zase in za drugega — na kaj pomislite ob tem?
Ste Ze sligali za izraz »Gujede starevstvo«? Ce ste, kaj vam ta pomeni?

Ali se morda sami ukvarjate s Cujecnostjo na katerega od bolj »formalnih« nacinov
(meditacija, joga, Sport, umetnost ...)?

Ce se ukvarjate s ¢ujeénostjo, kako to poénete in kaj vam to ukvarjanje pomeni v vasem

druzinskem zivljenju?

77



10.2. Priloga: Kodiranje intervjujev

Izjava Pojem Kategorija
IzkuSnja starSevstva

Pozitivni vidiki

Kaj pa res prinese starSevstvo? Ko sprejmes stvari, ki sem jih | StarSevstvo in osebna rast ter | Ulenje-

omenila, ko jih razdelas, potem ugotovis, da ti je to prineslo
ogromno osebno rast. Postal si bolj nesebi¢en in pozoren,
naucil si se opazovati in razumevati, soCustvovati, prilagajati
in popuscati, vztrajati in precenjevati ter izbirati bitke. Osvojil
si ogromno novih znanj in prijemov.

priloZznost za uc¢enje (D1M1)

osebna rast

Izkusnja je zelo pozitivna, ker si ZeliS novih izzivov in
starSevstvo je mogoce najvedji izziv, ki ga pac sprejmes in
potem lahko tudi poskusas po svojih najboljSih moceh
obvladovati, da otrok postane pozitivna oseba. Tako, da je to
sigurno pozitivno.

Izziv starSevstva — pozitivni vidik
(D201)

Sprememba

Pa tudi to, da se vseskozi tudi jaz ucim, s svojim sinom se ves
Cas spreminjam in se mi zdi to taka najboljSa Sola. Ravno zato
ker ni bilo nekih konceptov, v smislu: tako je in sedaj se bos
ti meni prilagodil, zato ker jaz v to verjamem. Zdi se mi, da se
jaz blazno uc¢im: o sami sebi, o svoji integriteti skozi to, ko si
on oblikuje svojo. Kaj sploh je integriteta? — Cisto neko
bazi¢no vprasanje, s katerim sem se ukvarjala zadnjih 14 dni.
Dialog med nami tremi — neke vzorce pri sebi, ki jih vidis Sele
potem, ko zac¢nes$ z dialogom z nekim cisto novim c¢lanom.
Potem Sele vidis, kaj sploh je dialog, ko ga moras ustvarijati.
Take malenkosti oz. velike stvari.

Starsevstvo kot Sola in priloZnost za
sprasevanje o sebi, vpogled vase
(D3M1)

Ucenje- osebna
rast

Starsevstvo me je zelo spremenilo v smislu, da sem morala
svoje vrednote ponovno pogledati in jih postaviti drugace,
kot so bile prej. Drugace sem gledala na to, kaj po¢nem v
Zivljenju, kaksno sporocilo Zzelim dati svojim otrokom.
Pomembno mi je postalo to, da jima sporocam, kaj je
pomembno v Zivljenju. Se pravi, da delas nekaj, kar te bogati,
da delas nekaj, kar pocnes s srcem in z ljubeznijo in da si pri
tem zvest samemu sebi in svojim nacelom.

StarSevstvo in sprememba lastnih
vrednot zavoljo vzgoje (D5M1)

Sprememba

Odlocitve, ki so mi prej malo odzvanjale glede tega, kaj bi
rada naredila v Zivljenju, sem si jih potem, ko sem imela
otroke, upala narediti. Upala sem si spremeniti nacin Zivljenja
in sebe — od prehrane do sluzbe ...

Pridobitev poguma za odlocitve

(D5M2)

Sprememba

Izzivi starsevstva

Ko sem postala star$, sem imela manj Casa zase in za svoje
hobije, prav tako pa za partnerja.

Pomanjkanje casa zase in za

partnerja (D1M?2)

Manj ¢asa

Poseben izziv pa mi je pomenil razumeti oz. spoznavati, da je
vsak otrok drugacen in da se potrebe posameznega otroka
spreminjajo. To gre potem skupaj tudi z nujnostjo
usklajevanja Zelja in potreb vseh druzinskih ¢lanov.

Izziv razumeti drugacnost otrok in
spremenljivost potreb, potrebe
druzinskih ¢lanov (D1M3)

lzziv razumeti

To je kar ena prelomnica v Zivljenju. Prej si bil nekako bolj
svoboden v smislu neke odgovornosti, tukaj pa je nova
odgovornost, saj moras za nekoga poskrbeti. Po eni strani je
to zelo prijetno, neka nova dimenzija, ki jo dozivis ob ljubezni
do otroka, po drugi strani pa je bilo tudi precej naporno,
nekaj, Cesar si prej sploh nisi dobro predstavljal.

StarSevstvo kot prelomnica v
Zivljenju — nova odgovornost, ki jo
prinese skrb za otroka (D101)

Novost
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Definitivno menjanje plenic. In na zacetku pravilno drzanje
otroka. Bilo je kar zoprno, tisto majhno bitje ... To je bilo
morda najtezje.

Menjanje plenic in drzanje otroka
kot tezavnost (D202)

Nega

Zame je bil najvedji izziv takrat, ko je otrok jokal, pa nisem
vedela zakaj joka, ker $e ne zna tega povedati.

Otrokov
(D1M4)

jok — nerazumevanje

lzziv razumeti

[1I]zbruh otroske trme, pa tudi doslednost pri vztrajanju pri
nekaterih zahtevah, npr. pri higieni, smernicah zdrave
prehrane, gledanju televizije ...

Izziv doslednosti (D1MD5)

Vztrajnost,
doslednost

Prve mesece mi je bil Sok, potem pa sem se pobrala in sem
zaCela po zdravi kmecki logiki, obCutku, Custvih delati in je
bilo takoj bolje. Nisem vec upostevala vse tiste teorije, ampak
gremo na konkreten primer — ta otrok je tak, spi tako, je tako
... Med pri¢akovaniji in realnostjo je bil velik razkorak.

Sok ob prehodu v starSevstvo
(D2M1)

Novost, Sok

Mislim, da smo sedaj v tistih letih, ko verjamemo, da delamo,
kar znamo zelo dobro delati. Ko pa se je rodil sin, se mi je
zdelo, da sem (isti zacCetnik. Pa nisem bila ravno najmlajsa. To
me je presenetilo. Predvsem pa se mi je zdelo, da se sem tako
nevesca in neizkusena. To me je malo iztirilo v smislu, kako
ni¢ ne vem. Ker nisem ni¢ brala o tem prej, nisem se ni
pripravljala, nisem imela neke knjige, na katero bi se Zelela
nasloniti.

Nevescost, neizkusenost, iztirjenost
(D3M2)

Novost

Pri nasem otroku je najvedji izziv trma, ker je izrazena v neki
zelo mocni obliki in jo je zelo tezko pomiriti. To je tisto, kar
mi je grozno ali pa motece, predvsem ker poskusas pristopiti
umirjeno, otroka pomiriti in ga pocrkljati, pa se ti ne pusti
umiriti.

Otrokova trma kot izziv (D2M2)

Trma

Absolutno mi je bilo to nekaj novega, hkrati pa sem bila
negotova, kar pa jaz po navadi nisem. Potem pa za¢nes delati
po obcutku, po nekih svojih arhetipskih stvareh, ki jih imas iz
svojega otroStva. Skratka, to, da me je to dobilo tako
nepripravljeno. Ker vse, kar delamo pri teh letih, je Ze vse
nekako uteceno. V koncni fazi si Ze na neki stopnji
profesionalca, tukaj si pa Cisti zacetnik.

StarSevstvo kot
(D3M3)

izkusnja novosti

Novost

Meni je bilo najved;ji izziv, kako ohranjati otroke zdrave brez
Skodljivih posegov v njihova telesa, v smislu antibiotikov,
antipiretikov — vseh teh snovi, ki se mi ne zdijo optimalni za
otroski razvoj. Skratka, zdravje otrok je bil najvedji izziv.
Takrat sem se ucila o tem, kako pomembna je prehranain da
zaupam sami sebi.

Skrb za zdravje otrok (D5M3)

Zdravje

Pa tudi to, da sem postavljala meje. Te meje so bile problem,
ker imam tak znacaj, da tezko recem ne. Otroci pa porivajo te
meje in jih preizkusajo.

Postavljanje mej (D5M4)

Meje

Izkusnja starSevstva: nenavadna — iz svobodnega Zivljenja v
nekaj, na kar nisi navajen in potrebuje$ dolocen ¢as, da
spremenis svoj karakter, da lahko funkcioniras z otrokom in
da se imas dobro.

Izkusnja starSevstva kot nenavadna
(D203)

Novost

Ko je bil dojencek, mi je bil najvedji izziv to, da nisem vedela,
za kaj gre in nisem imela komunikacije. To je meni Ze takoj,
ko sem zacela dojemati neverbalne komunikacije, sploh pa
potem, ko je ta postala verbalna, predstavljalo neki ¢isto nov
svet. Vse se je do takrat dalo zmeniti in vse se je dalo. Potem
je bilo pa vse lazje. V tem prvem obdobju pa mi je bilo to
najtezje, ko ni bilo komunikacije in nisem vedela, kaj hoce.

Odsotnost besedne komunikacije v
obdobju dojencka (D3M4)

lzziv razumeti

Kaj pa je bilo potem? Tezko sicer lo¢im na obdobja, ker se ne
spomnim dogodkov v kronoloskem zaporedju. Kaj mi je bilo
pa zahtevno? Ni nekaj, kar bi bila ena stvar in bi se vlekla.

Spostovanje otrokove
(D3M5)

integritete

Spostovanje
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Morda to, kako ga res jemati kot neko svoje bitje z lastno
integriteto, brez da mu jaz vsiljujem svojo voljo.

Midva z mozem sva sostanovalca. Prve so potrebe otrok,
potem pridejo mogoce zadovoljevanje svojih potreb —
sprehod v gozdu, vsak posamezno, ker skupaj ne moreva,
potem pa sva skupaj, ¢e ostane kaj ¢asa. [...] Svoje Zelje in
potrebe postavljam na stranski tir in ravno tako poc¢ne moz,
tako pocnem tudi z najinim partnerstvom. Zdaj je Cas za
otroke, za naju pa bo spet prisel kasneje.

Zapostavljanje  skupnih
partnerjev (D1M6)

potreb

Potrebe

Obcutki ob soocanju z izzivi

Pri otrokovem joku, ko ne ves, zakaj joka, sem ¢€utila nemo¢,
neznanje, nisem vedela, kaj narediti, Zelela pa sem pomagati.
Zelim si imeti stvari pod kontrolo, delovati v Zivljenju
proaktivno, tukaj sem se pa znasla v situacijah, ko stvari niso
bile ve¢ odvisne od mene. Zato sem bila zmedena, nisem
vedela, kaj narediti. Dvomis vase, ker si ze vse preizkusil,
otrok pa Se vedno joka: pomislis, da morda nisi dovolj dober,
da bi ga znal potolaZziti in da so morda vsi drugi boljsi.

Obcutek nemodi,
zmedenosti (D1M7)

neznanja,

Negativni
obcutki

Enako pri izbruhu trme se pocuti§ nemocnega,
nekompetentnega in nedoraslega, da bi otroka razumel: tebi
se zdijo dolo¢ene stvari samoumevne.

Obcutek nekompetentnosti (D1M8)

Negativni
obcutki

Na zacetku sem bila malo zmedena, potem je pa Slo.

Obcutek zmedenosti (D2M3)

Negativni
obcutki

Frustrirana sem, tezko mi je. Pod stresom sem in pod
pritiskom. Materinstvo se mi zdi bolj naporno od katerekoli
sluzbe, ki sem jo do sedaj imela. Celo bolj naporno, kot ce bi
bila direktor. Kot direktor samo ukazujes , tukaj pa si osebno
vpleten, pogajalec si in mediator, ukazovalec, blazina za
tolé¢enje. Tezko je, naporno. Kako pa to vsak dan speljem?
Neizmerna ljubezen do otrok, po drugi strani pa nimas izbire,
moras.

Obcutek frustriranosti, napornosti
(D1M9)

Negativni
obcutki

Bilo mi je zelo grozno. Ko smo recimo potovali, pa se nam je
to zgodilo [da je otrok krical], okolica pa tega ne pozna,
potem pa izgleda, kot da bi ti maltretiral otroka, pa je to dalec
od tega.

Neprijetni obcutki ob otrokovem
izbruhu (tudi) zaradi reakcije okolice
(D2Mm4)

Negativni
obcutki

Malo si nemocen, ves pa da tudi to [dojenckov jok] mine in
gres po korakih: otrok ni laéen, otroka ne zebe, je naspan, ne
zvija ga, nic vidnega ali otipljivega — vro€ine nima, pac gre za
neko nelagodje, ki ga kaze z jokom. Potem zacne$ bolj s
pametjo, ne toliko s Custvi.

Obcéutek nemodi,
tega obcutka (D2M5)

premagovanje

Negativni
obcutki

Uf. Pocutim se v bistvu nelagodno, ker moram to [dati sinu
nalogo, da popravi svoje neprimerno vedenje] narediti.
Najlazje je, da pac gres, imas mir, po drugi strani je pa to izziv.

Obcutek nelagodja (D204)

Negativni
obcutki

Viri modi in skrb zase

Ogromen vir mo¢i mi predstavlja neizmerna ljubezen do
otrok.

Ljubezen do otrok kot vir moci

(D1M10)

Vir moci

V trenutkih, ko ni otrok, odkar sta v vrtcu dopoldne, takrat
poskusam poleg vseh gospodinjskih del, ki se NIKOLI ne
koncajo, poskusam naijti ¢as, da grem v gozd hodit. Pa je tudi
tega vedno manj, ker so pac druge stvari, ki jih delas in ko je
dobro, da otroci niso zraven, recimo, kak$no presenecenje za
moza ali brata za rojstni dan, za vzgojitelje, to kar pac delam.
Ko si sam, naredis, kar moras, da se bos potem lahko posvetil
otrokom.

Pomanjkanje casa zase ob
prisotnosti otrok (D1M11)

Skrb zase

Drugi viri pa so bili Se sprehodi v gozd, pogovori z mozem, z
ocCetom in s prijatelji ter hobiji (branje, Sivanje, ustvarjanje).

Pogovori in hobiji kot viri moci

(D1M12)

Vir moci
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Viri modi: vzeti si Cas zase, iti na sprehod v naravo, odklop od
dnevnega ritma, Sportna aktivnost. Po drugi strani pa tudi
pogovori s partnerjem — to gotovo veliko pove, prebrati
kaksno knjigo, povprasati prijatelje in sorodnike. Skratka,
pogovori in $port so bili moji glavni viri moci.

Pogovori in Sport kot viri moci

(D102)

Vir moci

Je pa res, da je v€asih polna glava in polno skrbi in pac gres
Cez to, predelas in ves, da ko je moz doma, grem pa lahko na
sprehod. Imam dve uri zase in drugim re¢em, naj me pustijo
pri miru.

Sprehod in samota kot vir modi
(D2M6)

Vir moci

Kot sem Ze rekla, ko Zenske postanemo mame, si moramo na
doloceni tocki reci, sedaj pa je tudi nekaj ur zame. To se mi
zdi zelo pomembno. Ker ¢e si sproscen in zadovoljen, bos v
Zivljenju stokrat drugace odreagiral, kot pa Ce si vseskozi pod
stresom, v neki ihti in hitenju. Zelo hitro se ti to zgodi.

Pozitivni vpliv skrbi zase na druzino
(D2M7)

Skrb zase

Kot sem Ze omenila prej, je bil ta vir moj odnos s sestro. [...]
Z njo sicer nisem debatirala, bila pa je zraven. Ko sva druga
za drugo videli, da to pac tako delava, mi je bila to opora. Ne
neka debata in iskanje potrditve z njene strani. Ampak zgolj
to, da ko je bila ona zraven tudi kot mama in je to gledala, pa
se ji je vse to zdelo normalno. Mogoce je bila to neka taka
odobritev. Ker to me je nekako majalo. Namrec to, da se v
vecini drugih primerov v tej starosti Zze zavedamo, da je nas
nacin zZivljenja za nas pravilen, pri tej situaciji pa nisem vedela
in to me je nekoliko omajalo.

Odnos s sestro kot vir moci (D3M6)

Vir moci

Viri moci so bili predvsem v Sportu. Tudi otroka sem hitro
usmeril v Sport, tako da sem ga vodil na tekme. [...] Notranji
mir. Ceprav tudi sicer nisem imel nikoli problemov s sinom,
tudi sedaj jih ni.

Sport kot vir mo¢i in kaj ta doprinese
k druzinskemu Zivljenju starsa
(D205)

Vir moci

Jaz imam Cdisto eno enostavno zadevo. 10 minut miru,
tusiranje, voda me relaksira.

Skrb za telo kot skrb zase (D2M8)

Skrb zase

Energijo vedno ¢rpam —in v sluzbi in doma — iz nekih dobrih
odnosov, razumevanja, skratka, vsesplosne pozitivne klime,
energije.

Medsebojni odnosi kot vir energije
(D2Mm9)

Vir moci

Imam en ogromen vir moci, in to je joga. To potnhem
predvsem zase. Ker Ce tega ne pocnem, padem na neke svoje
stare vzorce, ki me delajo nestrpno, nepotrpezljivo.

Joga kot vir moci (D5M5)

Vir moci

Drugace so pa meni otroci sami vir mo¢i — druzenje z njimi,
¢as, ki ga prezivim z njimi, je navdih. To, da jih opazujes, kako
jim je vse novo, kako se ucijo.

Druzenje z otroki kot vir modi

(D5M6)

Vir moci

Zdi se mi, da je to neki proces: skrbeti zase in se ne prevec
identificirati z otrokom ali pa se videti samo v eni vlogi.
Upam, da mi uspeva — glede na to, da je sedaj ozavesceno.
Ne bom pa rekla, da je sedaj vse super, saj bi to lahko bila
spet situacija, ki bi te prevec posrkala noter in bi se v tem
izgubila.

Skrb zase kot proces (D3M7)

Skrb zase

To je nekaj, kar je bilo stalno — skrb za druge, to je bilo v nasi
druzini zelo pomembno. Skrb zase je pa bila neobstojeca. Se
pravi, neko Zrtvovanje, izrazito moc¢no, po celi Zenski liniji pri
nas doma. Posledi¢no tudi obcutki krivde. Zato je zame to
tako zelo pomembno, da sedaj v tem prostoru iS¢em sebe in
ne skrbim samo za druge, ampak predvsem zase, in potem
posledi¢no za druge. [...] [Tega] prej [pred izobraZevanjem]
nisem dosegla.

Pomembnost skrbi zase in pomen
izobrazevanj (D3M8)

Skrb zase

Jaz se ves ¢as na tem izobrazujem. Ce se le da, hodiva [z
mozem] skupaj in se potem o tem pogovarjava. Saj lahko tudi
gres, Ce pa ne ves, kako to uporabiti. Mislim, da je problem

Predavanja (o starSevstvu) kot vir
moci in pomo¢ pri samoanalizi in
samooceni, za delo na sebi (D6M1)

Vir moci
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pri starSih, da dajemo predvsem na tem podrocju, kjer sami
nismo imeli in gremo potem vcasih tam prevec v eno smer.
Vsako pretiravanje je pa Skodljivo. Ta predavanja so mi tako
gotovo neki vir moci. Tudi kot pomo¢ pri neki samoanalizi in
samooceni, ali greva v pravi smeri. Pa tudi ¢e kje vidis, da si
kje sfalil, da potem ne delas naprej istih napak. Kot stars
mislim, da si tezko popoln. Vsaj jaz nisem. Se trudim, da bi
bila, ampak tezko, in gre res za umetnost starSevstva. Klju¢no
se mi zdi to, da pri sebi raziskujes, kje se lahko izboljsas ali pa
kje ni Cisto v redu, pa da bi bilo v drugi smeri. Je sicer
naporno, vendar klju¢no.

Z moZem pa sva imela ves ¢as trenutke za pogovor in to je bil
¢as za naju v smislu pogovora. Bi rekla, da imam sama to
sreco, da sva stvari delala skupaj in mi potem ni¢ ni bilo tezko.

Pogovori z moZiem kot vir moci
(D6M?2)

Vir moci

Vir je neka izkusnja, ki si si jo pridobil v Zivljenju in seveda
neka zrelost, ki jo nosiS v sebi, ti daje, da se z neko
premisljeno distanco lotevas stvari. Ni nekega momentanega
odziva, jaz sem ta razvoj opazoval in se mi je zdelo, da
razumem, v kateri fazi je to bitje in koliko sedaj on
potencialno razume. Koliko se midva na neki tocki lahko
sploh sporazumeva. Fizicno prenasanje in uspavanje so neki
momenti, ki so pa¢ nujno potrebni in ¢emur se ne mores
izogniti.

Zivljenjske izku$nje kot vir mo¢i in
razumevanja (D301)

Vir moci

Svoje vire moci obnavljam in krepim s svojimi hobiji, kot tudi
CujeC¢im odnosom do vseh druzinskih ¢lanov. Menim da je
prizadevanje za Cuje¢nost eden najpomembnejsih
dejavnikov za mnoge vire moci.

Hobiji in cuje¢i odnos do vseh
druzinskih ¢lanov (D7M1)

Vir moci

Krepitev pozitivnih vidikov druZinskega Zivljenja

Ko smo skupaj, ko pride otrok iz vrtca oz. sedaj iz Sole, da se
pogovarjamo, da tudi risanke skupaj pogledamo, lepimo
nalepke — skratka, da je veliko interakcije med nami. Poleg
tega veliko potujemo in ko smo sami — tudi ta je ogromna in
neprecenljiva izkusnja za otroka. Hkrati je bolj s starsi, veliko
je komunikacije, spoznava pa tudi tuje kulture, navade,
obicaje, jezike. Takrat smo skupaj.

PreZivljanje ¢asa skupaj (D2M10)

Skupni ¢as

To mi uspeva glede na to, da nekako razumem cel ta razvoj
odras¢anja in da se priblizno zavedam, na kateri stopnji so ti
odnosivtem trenutku. Z energijo me navdaja ta razvoj otroka
in odziv, ki prihaja od njega. Vsak dan, ko ga opazujem in se
razvija v obeh, tako pozitivnih kot negativnih, smereh — vse
to se mi zdi super. Ker ne more biti enopolno vse skupaj. To
me navdaja z neko dodatno energijo. Vsak dan, ki prihaja —
meseci, leta, vsega tega se veselim, ker me zanima, kaj je
naslednja stopnja in kam bomo zapluli v teh odnosih.

Veselje starSa ob opazovanju
odrascanja otrok, obcutek dodatne
energije (D302)

Veselje
druzini

Vv

Sem zelo nematerialno usmerjena. Najprej so mi odnosi,
potem pa materialne stvari. Velik poudarek dajem temu, da
vseskozi delamo. Mislim, da je to bistvo. Da otroka vseskozi
spremljas, ga opazujes, da vidis, Ce je v kaksni stiski in da se
takrat poskusas pogovoriti. Tudi ¢e je kaksen problem ... Z
moZzem imava vedno tako, da najprej midva predebatirava in
se poskus$ava uskladiti, potem pa tudi strategijo, kako se lotiti
problema.

Nematerialna usmerjenost, pomen
komunikacije in usklajenosti med
partnerjema (D5M7)

Komunikacija

Pozitivne vidike druzinskega Zivljenja krepimo tako, da ¢im
vec Casa prezivimo skupaj, smo aktivni, se pogovarjamo ...

Pogovor, skupno prezivljanje casa
(D7M2)

Skupni ¢as
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Kadar nimam delovnih obveznosti in dezurnih sobot, si
privos¢imo kakSen izlet v neznano ali pa samo pocivamo
doma in se druzimo. Za pozitivno se izkaze tudi druzenje z
prijatelji, ki imajo podobno stare otroke. Na dnevni bazi, mi
je pomembno, da vem kako sta otroka prezivela dan. Kaj si
jima je v Soli zgodilo? A je bil dan dober ali slab? Je pa resnica
tudi ta, da se moram ko pridem domov sama ustaviti, da se
lahko posvetim njima. Ce sem v slabsi koZi ( preobremenjena,
depresivna, utrujena) sem bolj pasivna in nezainteresirana za
otroka. Dobra stvar je ta, da jima povem, da nisem najboljse
in da tudi jaz rabim malo miru.

Izleti, druzenje, iskrenost starSa v
izraZzanju svojega pocutja (D9M3)

Skupni cas

Prakse cujecnosti

Mislim, da je v danasnji druzbi vsega tega Cisto premalo. Tudi
Solski sistemi so predvsem storilnostno naravnani, tako da
upam, da otroci preko nekih drugih stvari to dobivajo
predvsem od starSev. V prvi vrsti je vzgoja vedno najprej na
starsih. Zelo mi je hudo, ko poslusam, da se Sola in vzgojne
inStitucije otepajo tega, ker vcasih se mi zdi, da je bilo tega
bistveno ve¢ — poudarka in tudi moralne vzgoje, kar se mi zdi,
da bomo kmalu »pokasirali«. Tega je premalo.

Pomanjkanje €¢ujeénosti kot druzbeni
problem (D2M11)

Splosno

Tako da je Cisto odvisno, kakSnega otroka imas in kako ga
vzgajas. Jaz vedno poskusam, da je pozoren. Primer je, ko
gredo jutri vdom starejsih in ko je omenil, da eden ni hotel
narediti pahljaCe za enega od njih, sem povedala sinu, da to
ni lepo, da jih pri¢akujejo in bodo njihovega obiska zelo veseli
in da jim bodo polepsali dan. Tako da moras vedno, ko lahko
nekomu pomagas in ga razveselis, to tudi poskusaj narediti.
Vselej ne bo uspelo, ampak vsaj posku$aj. Ce bog ti dober do
drugih in ¢e bos pri drugih opazil veselje, ko bos nekaj naredil,
bos tudi ti bolj zadovoljen. Ko sem to tako razlozila, mi je
rekel, da imam prav in da je vesel, da je to tako naredil. Jaz
se z njim pogovarjam o teh stvareh in bereva pravljice na te
teme. Tako da se sooca s temi stvarmi.

Vzgoja za Cujecnost (D2M12)

Splosno

Kaj starsi prepoznavajo kot prakse cujecnosti

Menim, da ima velika vecina to v sebi, samo ne zna najti,
morda pa niti ne zna poimenovati. Sama se na primer
Cujecnosti ne u¢im, sem pa rada ¢ujec¢na v gozdu.

PreZivljanje ¢asa v naravi kot praksa
Cujecnosti (D1M13)

Cas v naravi

Delam jogo. Drugace pa me sprosca likanje. Gre za to, da
moras biti osredotocen, Ze zato, ker je likalnik vro¢, hkrati pa
gre za neko mehansko gibanje. Meni je sicer zelo tezko
umiriti misli, saj sem sicer neka zelo dinamicna oseba in se mi
zdi, da imam vseskozi Stiri pasove v glavi. Tako da mi je tudi
multitasking blizu. Zato mi je zelo pomembna ta praksa, da
se poskusam umiriti in prizemljiti in vsaj delno iz tistih Stirih
na enega spraviti. Da bi bilo pa skozi brez prometa, v smislu
neke meditacije, to pa jaz tezko dosezem. Ampak Ze to, da
zmanjsam, je zame delo na sebi in meditacija.

Tezave z umirjanjem, meditiranjem,
meditacija pri vsakdanjih opravilih
(D3M9)

Lastni nacin biti
Cujec

Zelo mi je pa pomagalo tudi to, da sem pisala dnevnik. Da
sem o vseh teh frustracijah, ki so se mi dnevno dogajale ...
Zjutraj sem vstala ob Sestih, si skuhala kavo, napisala svoje,
potem sem pa Sla zbuditi héi. Nisem se mogla pripraviti do
telovadbe, pisanje pa mi Se vedno zelo pomaga, da na nek
tak verbalen nacin to dam iz sebe ven. V¢asih pa vzamem in
preberem za nazaj. V¢asih napiSem samo tri stavke, ampak
to je tista rutina, ki meni zelo ustreza in mi pomaga in zelo
veliko te napetosti lahko dam ven iz sebe. In sem vztrajna, pri

Pisanje dnevnika kot nacin izrazanja
in sprosc¢anja napetosti (D4M1)

Lastni nacin biti
Cujec
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tem zelo vztrajam. Ker sem sicer naceloma zelo ne vztrajen
¢lovek. Telovaditi mi ne uspe, tudi ¢e imam vse pripravljeno,
piSem pa lahko.

Trenutno se ukvarjam z masazo, hodim na tecaj masaze.
Skozi terapijo sem ugotovila, da imam zelo veliko potrebo po
dotiku in da mi je dotik zelo pomemben. Ne samo, da je dotik,
ampak tudi, kaksne vrste je dotik. V okviru masaze poteka
tudi 10-minutna meditacija.

Masaza kot »pripomocek« za
povecanje pozornosti (D4M2)

Lastni nacin biti
Cujec

Ze dnevno je drugace, ¢e vadim ali pa ne vadim jogo. Drugace
odreagiram na stvari. Kot da ni tega prostora za reakcijo, ki
ga dobis, ¢e vadis Cuje¢nost. To meni naredi joga, ki jo vadim
na €ujec nacin.

Cujeca joga (D5M8)

Joga

Sama se posluzujem meditacije, ki pa mora biti dovolj dolga
(1 uro) in redna, potem lahko re¢em, da ima konkretne
ucinke na vsa podrocja.

Meditacija (D8M1)

Meditacija

Jaz osebno se posluzujem meditacij in delam na sebi, da ne
izprezem.

Meditacija in delo na sebi (D9M1)

Meditacija

Vpliv vadbe cujecnosti na odnose med starsi in otroki

Taksne stvari mi pomagajo razumeti, predvsem sebe — kako
so se vcasih v meni zgodili neki sprozilci, zaradi katerih si
povzdignil glas. To je bilo nekaj, kar je bila pri nas kar tema,
saj sta se Ze oba kar navadila, da mama dvigne glas, kadar je
kaj. Sedaj pa ne ve¢, kar ima ucinek v nasih odnosih. Postala
sem tudi bolj blaga do sebe in se mogoce prej »preskeniram«
in »prezoomamg, zaradi Cesar potem tudi ni neke potrebe,
da bi povzdignila glas.

Izobrazevanje kot vadba CujecCnosti
in njen pozitivni vpliv (D3M10)

Pozitivni vpliv

Jaz osebno se s tem ukvarjam &isto premalo. Sele sedaj sem
prisla do tiste tocke, da sem tudi jaz pomembna. Vmes sem
sicer hodila na jogo. Ali to kaj doprinasa k odnosom, bom prej
rekla, da ne. Pri meni to ne igra — kot neke dejavnosti, pri
katerih se lahko sproscas. Pri meni igra vlogo vedno dan, kako
sizamislis dan, kako naj poteka dan, kako bos kaj speljal, kako
bos odreagiral, vsakodnevno dogajanje mi je pomembno. Ne
toliko to, da si reces, da bos Sel na jogo in se sprostil, pa bos
potem 14 dni v redu in zrelaksiran.

Formalne vadbe cujecnosti nimajo
doprinosa k odnosom (D2M13)

Brez vpliva

Pri meni se zgodi to, da postanem bolj mirna. Da se znam
zadrzati in se znam ustaviti, preden so stvari prehude. Saj
v€asih mi tudi ne uspe, ampak s pomocjo teh vadb si znam
dosti hitro odpustiti. Ker se noéem zapletati v te cikle
obcutkov krivde, ampak si Zelim odpustiti in se iskreno
opraviciti. Mislim, da otroci zelo dobro razumejo to, ce si z
njimi iskren in jim poves, kdaj je bilo nekaj zate prevec.
Zacutijo iskrenost in vejo in na to zelo dobro odreagirajo. Jaz
jim pac povem, da sem Zalostna.

Ucinek vsakodnevne vadbe joge —
umiritev, zadrZanje, zaustavitey,
zmoznost odpustiti sebi, iskrenosti
do otrok (D5M9)

Pozitivni vpliv

Sinu sem to Ze kar privzgojila. Skupaj hodiva na sprehode in
se tam zelo veliko pogovarjava. Tako da je to ena taksna
sprostitev in je tisti ¢as, ko se pravzaprav ne rabiva niti kaj
dosti pogovarjati ali pa pac vse. On tudi vse pove tam ali pa
tudi ne. Ho¢em reci, da je to taksna ne vsiljena oblika.

Skupni sprehod s sinom kot
»vadba«, krepitev medsebojnega
odnosa (D3M11)

Pozitivni vpliv

Jaz osebno Ze od 15 leta »brskam« po sebi. Hodim na petje
in meditacijo. S seboj velikokrat vzamem tudi punci.
Spodbujam jih v gibanju. Sama veliko hodim v hribe. V¢asih
gremo tudi skupaj. Ena od otrok je bolj Sportni tip, druga je
umetniski tip. Vsaka ima svoj hobi, ki ji osebnostno bolj
odgovarja.

Vadba cujecnosti kot priloznost za
druzenje med starsi in otroki (D9M2)

Pozitivni vpliv
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Prijogi je pa drugace, ker gre za dih in za to, da se spet zavem,
da diham. Ker so me Ze gledali, kot da sem padla z neba, ko
sem enkrat rekla, da sem pozabila dihati. Veckrat, ko sem
prisla domov, sem se zavedela in sem vdihnila in izdihnila.
Velikokrat se mi je zgodilo, da tako plitko diham, da se ne
zavedam, da diham, kar pomeni, da nisi v stiku. Pri jogi me to
vraca k temu, da zacutiS miSico in kontrakcije. Potem sem
tudi bolj pomirjena v druzini, saj je to povezano — prides
drugacen.

Joga kot navezava stika s sabo, ucinki
le-te (D3M12)

Pozitivni vpliv

Ona je zelo ponosna na to, da bo mami maserka in ona se
tudi zelo rada masira. Sedaj, ko jo masiram, se veliko bolj
prepusti in v tem uZiva, ker se mi zdi, da ima tudi veliko ve¢
zaupanja. Prej se mi je velikokrat zgodilo, da jo je zacelo
Zgeckati, ko sem jo masirala, sedaj pa se to ne dogaja vec. Jaz
imam malo drugacen pristop, ona pa drugace dojema to.

Ucinek masaZe (D4M3)

Pozitivni vpliv

Neka disciplina, red, vadba. Predvsem pa to, kako mi pomaga
podaljsati ta reakcijski ¢as oz. mi omogociti sploh prostor, da
se odloc¢im za reakcijo, ki je mogoce boljsa, kot je ta, ki mi jo
ponuja avtomatski pilot. To se mi zdi, da bolj ko vadim, bolj
mi to uspeva. Ko pa ne vadim, mi ne uspeva.

Kaj pomeni cujeCnost in kako
prispeva k boljSemu ravnanju v
medsebojnih odnosih (D5M10)

Pozitivni vpliv

Orientalski ples. Tukaj zelo delas na sebi. Hodim sicer zaradi
tezav s hrbtenico in odkar hodim, me ne boli. To mi pa daje
tudi energijo za odnose doma. Tega sicer ni toliko, ker moram
stvari usklajevati. Moram pa reci, da me to osebno izpolnjuje
in me doma pri tem vsi podpirajo. Vsi so ponosni, da jaz
hodim na plesne in me potem na koncu vsi pridejo gledat, ko
imamo nastop. Tudi Ze pride$S domov z neko novo energijo in
so potem tudi nasi odnosi boljsi. Ker imas potem vec energije
in ker mislim, da mora vsak nekaj imeti zase. Ker ¢e ne delas
na sebi in ¢e nimas sebe rad, je potem tezko.

Orientalski plesi kot delo na sebi in
dejavnost, ki osebno izpolnjuje,
podpora druzine, pomembnost dela
na sebi in ljubezni do sebe (D6M3)

Pozitivni vpliv

Cujece starSevstvo

Ustavim se. Resni¢no prisluhnem otroku in poskusam biti ¢im | Ustavitev in resni¢no poslusanje kot | Splosno
manj obremenjena s predhodnimi izkuSnjami in dogmami | ¢ujecnost (D1M14)

vzgoje. PoskuSam se vZiveti v otroka, ne vztrajati na slepo pri

svojem. Za to se mi zdi pomembno, da se poskusas ustaviti v

situaciji, jo pogledati z druge perspektive in jo na ta nacin

reSiti. Da se ustavi$ in resni¢no prisluhnes, poslusas, kaj ti

imajo za povedati in pojasnijo, kaj hocejo.

Tezko pa se je postaviti na otrokov nivo. To sicer poskusam, | Tezavnost CujeCega  starSevstva | Splosno
kar je najbrz to, cemur reCemo »Cujece starSevstvo«. Zna biti | (D1M15)

zelo tezko, ker tudi, ko izklopis avtopilota, ker pri meni ta ni

velikokrat vklopljen, moras Se vedno preko sebe, preko svojih

logi¢nih zakljuc¢kov, ki si jih naredil v glavi, da pomagas

otroku.

Kot star$ vedno poskuSam odreagirati mirno, se z otrokom | Dovoliti otroku, da se pocuti tako, | Splosno
pogovoriti in mu razloZiti, ter ga razumeti in dovoliti, da se | kot se pocuti tisti trenutek (D7M3)

pocuti tako kot se pocuti tisti trenutek.

To razumem na ta nacin, da je otrok sliSan. Ne samo, da ti | SliSanost otroka, razumevanje s | Splosno
slisis neko kricanje, ali pa ni nujno, da je kri¢anje, lahko so | strani starSa (D4M4)

tudi besede, da pa znas sam pri sebi potem to doumeti, kaj

se s ¢lovekom, otrokom dogaja. Da ga poskusas razumeti.

Videla sem, da se lahko naucim, premagala sem dolo¢ene | Uvid in premagovanje lastnih | Splosno

vzorce, ki sem jih imela iz mladosti. Ko sem vprasala zakaj, mi
je oCe rekel: »Zato, ker sem jaz tako rekel.« In to sem
sovrazila iz dna duse. To mi je bil najhujsi odgovor in ga nisem

negativnih vzorcev, pridobljenih v
mladosti z vzgojo (D1M16)
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hotela ponavljati. Ceprav véasih e vedno pridem do tega, da
ga ponavljam.

Zdi se mi, da se odrasli zelo tezko spustimo na nivo otroka in
njegove igre — vsaj jaz sem imela ta problem. Vsi smo tako
zelo storilnostno naravnani in éakamo, da so stvari narejene.

Ovira na poti k
starSevstvu, prevel
naravnanost (D4M5)

cujeCemu
storilnostna

Splosno

Mislim pa, da je vsak ¢lovek zase in pri vsakem je zelo veliko
odvisno od vzgoje, ki si je bil delezen. Mnoge stvari se potem
lahko ponavljajo. Ceprav pri meni ne, mislim, da imam jaz
svoj nacin, ki sem ga sprejel, in vse poskusam delati po
obcutku.

Sprejetje lastnega nacina vzgoje in
vzgajanje po obcutku (D206)

Splosno

Pa tudi to, da poskusas pokazati otroku na svojem primeru,
da ne samo uspes poslusati tega otroka, ampak da slisis tudi
druge — kaj ti drugi poskusajo povedati, ali pa da ne pustis
drugim, da se na nek dolocen nacin vedejo do tebe in da
ustavi$ in reces: ne, to pa zame ni dobro in prosim, ce
nehamo. Da se te ne dotaknejo stvari in da te ne premakne
vsaka malenkost.

Cuje¢nost starsa kot
zgleda otroku (D4M6)

postavitev

Splosno

Kot stars sem se tudi zacCela zavedati, da nisem edini faktor,
ki vpliva na razvoj mojega otroka. Naredi$, kar lahko,
poskusas ¢im bolje, mislim pa, da je najbolj pomembno, da si
takrat, ko te otrok potrebuje, njemu na razpolago. Pa naj bo
to tako sedaj, kot kasneje v najstniskih letih, ko naredi
napako, pa si se Se vedno pripravljen z njim pogovoriti.
Najvec je, da si takrat tam, ko je treba.

Cujece stardevstvo kot »biti tam« za
otroka (D2M14)

Splosno

V smislu avtenti¢ne komunikacije z otrokom. Moji dve punci
sta zelo komunikativni in artikulirani in se z njima da. To
blizino, ki sem jo uspela z njima ustvariti Ze kot dojenckoma,
ko sem ju vsak dan masirala in vadila z njima jogo Ze od
rojstva, se mi zdi, da smo zaenkrat uspelo to potegniti ... Ko
vsak dan masiras otroka po 20 minut, po pol ure, se ustvarja
zelo globoka vez, v katero jaz verjamem, saj sem jo obcutila,
Cisto fizitno. Tako da je tudi to Cujece, se pravi, da v tistem
trenutku tam in masiras svojega otroka.

Joga in masaza kot Cujeci stik z
otrokom (D5M11)

Splosno

Pomen pojma cujecnosti

Mislim da gre za to, da ozavestis vsak trenutek v odnosu z
otrokom, kar pa — ¢e pomislim nase, ni lahko — saj si veckrat
bolj storilnosten kot pa ¢uje€. Sama sem imela precej to, kaj
je Se treba narediti v nekem trenutku. Delno je to tudi zaradi
mojega karakterja, saj mora biti zame vseskozi akcija, delno
pa ne vem zakaj. Ta cujeCnost je bila zame tudi nekaj
dobrega. Cuje¢nost v smislu: sedaj se pa ustavi in ozavesti
trenutek, pa vse je ok, tako, kot je.

Cuje¢nost kot uzavestitev trenutkov
in odnosov z otroki (D3M13)

Ozavescenost

To mi pomeni pozorno spremljanje otrokovih Zelja in potreb
ter razumevajoce, socutno reagiranje na njih. Skratka, vzgoja
s srcem.

Cuje¢nost kot

(D1M17)

vzgoja s srcem

Vzgoja

Menim, da je to starSevstvo, ko se otroka obravnava s
pozornostjo in stresne situacije poskusa kolikor se da socutno
obvladovati.

Cujecnost kot solutje in pozornost
(D103)

Socutje,
pozornost

Izraz sem sliSala. Kot ga razumem, je to stars, ki se zna
poglobiti v otroka, prepozna njegove potrebe in fizicne in
psihi¢ne, deluje v skladu s tem.

Cuje¢nost kot zmoZnost poglabljanja
v otroka in prepoznavanja njegovih
potreb (D2M15)

Socutje,
pozornost

Zaizraz sem Zze sliSala. Jaz si to predstavljam, da si res v stiku
sam sabo in z otrokom, da se poskusas vziveti v Custva
drugega, konkretno, v otroka. In da na vsako stvar odreagiras
zavestno. Se pravi, da res ni neki avtomatizem in da gre na to
Custveno plat.

Cujece starsevstvo kot biti v stiku s
sabo in z otrokom, zavestno
reagiranje in ravnanje s Ccustvi
(D6M4)

Socutje,
pozornost
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Pomeni mi socutno starSevstvo, sprejemanje notranjega | SoCutno starSevstvo, notranji mir | Notranji mir

miru in boljsih odloditev. (D7M4)

Cujeci odziv nasproti avtomaticnemu odzivu in vpliv enega ter drugega na druZinsko dinamiko

Ko se zaustavis v situaciji in prispevas k temu, da nehajo vpiti. | Zaustavitev v situaciji in poskus | Cuje¢i odziv

Ce smo pa priizbruhu trme, pa pri zaustavljanju v tej situaciji, | razumevanja - obvladovanje

vedinoma je moj odziv na izbruh trme v smislu: nehaj Zze, ne | situacije (D1M18)

da se mi poslusati tega ... Ampak s tem ne dosezes nic, razen

$e vedjega tuljenja in upora. Ce se v tem primeru zaustavim,

Ce jo poskusam razumeti in razloziti, lahko to do neke mere

obvladam in poskrbim za mir in tiSino — tudi ce potreba,

zaradi katere je nastal izbruh, ni izpolnjena, kar je v vecini

primerov.

Ce se zaustavim in sem prijazna ter socustvujem, e ustrezno | Prijaznost in socutje kot pot v bolj$e | Cujeéi odziv

pojasnim, sem bolj sliSana in otrok lazje sprejme zavrnitev | sliSanosti, sprejemanju s strani otrok

njegove Zelje, kot pa e recem, naj bo tiho in se neha dreti. | (D1M19)

Je pares, da to zahteva precej vec energije, potrpezljivosti in

¢asa.

Ce se otrok razjezi, po¢akam, da se pomiri in potem se | Izogibanje konfliktu (D207) Cujedi odziv

pogovoriva. Takrat, ko ima on izbruh, nikoli ne iS¢em

konflikta z njim.

Pri mlajéem otroku, ki je teZavnejsi, je problem v koli¢ini tega | TeZavnost socutnega ravnanja in | Cujeci odziv

vedenja — trmarjenja, sitnarjenja —in ko se iz dneva v dan to | njen vzrok (D104)

nakopici, imas dolo¢eno zalogo volje in energije, ki je lahko

tudi preseZena, potem pa teZje odreagiras pozorno ali

socutno.

Ce nekaj naredim avtomati¢no, se mi zdi, da je tudi reakcija | Avtomati¢no ravnanje sprozi | Avtomaticni

avtomaticna. Sprozi se neki vzorec, ki smo ga Ze vsi trije | avtomaticni odziv (D3M14) odziv

usvojili.

Ce je pa nekaj drugace — ne bom sicer rekla »¢ujece, ker to | Cuje¢e ravnanje kot vzvod za | Cujeéi odziv

zame ni tako zelo drugace ... Sama se sicer veliko izobrazujem | spremembo v druzinskih odnosih

in z veliko stvarmi sedaj presene¢am, npr. z odgovori in | (D3M15)

reakcijami, ki jih onadva Se nista zaznala.

Ce bi bilo tega nekoliko manj, bi imel tudi sam ve¢ | Vzrok za ve¢ avtomatizma (manj | Avtomaticni

potrpljenja. Mislim, da je to skorajda neka banalna stvar — ¢e | socutja) (D105) odziv

ti nekdo takoj spije energijo ali dobro voljo, je potem tezje

biti potrpezljiv.

Sicer bi pa rekla, da je za avtomatski odziv znacilno, da je to | Znacilnosti avtomatskega odziva | Avtomaticni

hladen, avtoritaren in locujo¢ odziv. (D1M20) odziv

Socutni odziv pa je topel, razumevajoc, spostljivin povezujoc. | Znacdilnosti soCutnega odziva | Cujeti odziv
(D1M21)

Ko je enkrat prislo do tega, da odreagiras avtomati¢no in | Negativni ucinki avtomaticnega | Avtomaticni

zakricis, meni to ni vSec. Jaz bi raje na lep nacin, umirjeno, | odziva (D2M16) odziv

ampak vsi vemo, da ne gre. Nimam kaj, potem je Ze. Ko

enkrat nekoga udaris ali zakricis, potem si Ze naredil svoje in

je konec.

Tista trenutna jeza je normalno prva stvar, ki jo poskusam | Cuje¢nost kot prigovarjanje sebi za | Cujeti odziv

kontrolirati. Prigovarjam si, da se moram pomiriti, ker gre za | pomiritev jeze (D208)

otroka, ki ima svojo trmo in slabo voljo. To si reCem in

poskusam iti preko tega, se skoncentrirati in v¢asih tudi

zamizim, da se zberem in potem grem lahko dalje. Ko se

umirim, se potem skoraj vedno lahko tudi izognem temu, da

bi zavpil nanj.

Prepoznavanje potreb otrok

Zelo sem zacdutila svoje dojencke kot bitja, ki hrepenijo po | Hrepenenje po blizini, pomembnost | Telesni stik

blizini. Tako da sem jaz zelo veliko delala koZza na koZo.
Otroke sem vseskozi nosila. So pa obdobja, ko je zelo tezko

telesnega stika (D5M12)
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in iz€rpavajoce. Pri tem se je treba vsaj malo spraviti tudi na
njihovo raven in poskusati ugotoviti, kaj je problem in kaj jih
tako frustrira. Potem se pa odlociti, katere bitke je treba biti
in katere je treba spustiti. Potrebujes pa veliko
potrpezljivosti.

Tisto prvo obdobje je bilo zame grozno, saj se mi je zdelo, da
otrok v glavnem jé. Ko pa se je zacela prva beseda, pa se mi
je zdelo, da se od samega zacetka jaz zelo trudim oz. se mi zdi
zelo pomembno, da zna otrok ubesediti svoje potrebe in
Custva. Tako da se mi zdi, da sedaj kar pove in poskusa
identificirati, kaj mu je in kaj potrebuje ali pa se udi in jaz
zraven in poslusati in razbrati. Predvsem poskusam poslusati.

Pozorno poslusanje (D3M16)

Poslusanje,
opazovanje

V bistvu se Se vedno uc¢im razumevati otrokove potrebe in
sprejeti, da vcasih ni¢ ne mores narediti: ¢e bolan otrok hoce
ven na mraz, jaz mu pa ne pustim, bo pac jokal; ne morem
narediti ve¢, kot da ga vzamem v narocje in mu desetkrat
povem.

Ucéenje prepoznavanja otrokovih

potreb (D1M22)

Poslusanje,
opazovanje

Nas otrok je bil Ze od majhnega mocan karakter, izrazal je
mocno voljo in je bil vzrok njegovega joka v tem, da mu nekaj
ni ustrezalo, mi pa potem nismo ugotovili, kaj bi lahko to bilo.

Pomembnost uvida (D2M17)

Poslusanje,
opazovanje

Pri meni je bilo tako, da sem vse otroke dolgo ¢asa dojila. Tudi
nikoli nisem pustila otrok v postelji, kadar so jokali. Ze kot
dojencka sem otroka vedno imela pri sebi. Tudi potem. Zdi se
mi, da ta stik ohranjas Ze tudi z dojenjem. Morda imam ta
materinski cut zelo razvit, zdi se mi, da zelo ¢utim otroke. Te
spremembe pri otrocih — e je nekdo v kaksni stiski — opazis$
Ze, Ce ga pogledas. Z moZzem vsa bila za otroke ve¢inoma
sama in sva jih sama vzgajala. Zdi se mi, da sem vseskoziimela
ta obcutek.

Obcutek za prepoznavanje potreb
otrok (D6MS5)

Obcutek

Z opazovanjem otroka to vidis. Ko vidis, da je slabe volje, ves,
da je bolje, da v otroka ne drezas — tako kot v odraslega, ker
Ce si slabe volje, se znas umiriti na neke racionalne nacine,
otroka pa tega Se ne zna. Takrat ga poskusas pustiti pri miru,
se z njim pogovoriti in ¢e vidi$, da ne gre, ga morda poskusas
preusmeriti v neko drugo dejavnost, kar je pri nas po navadi
tezko. Najbolje je, da takrat pocne tisto, kar Zeli, ali ga res
¢isto na miru pustis in potem to samo mine.

Prepoznavanje
razpolozenja,
(D2M18)

otrokovega

socutno  ravnanje

Poslusanje,
opazovanje

Mislim, da on zelo dobro izraza Zeljo po svojih ¢ustvenih
stvareh. Midva imava zelo lepo razvit odnos — vsaj upam, da
je tako. Komunikacija med nama poteka dvosmerno in cez
njegove komentarje ... Poskusam ga pustiti, da veliko govori
— to sicer pocne Ze sam od sebe. On ima mocno izrazen ta
emotiven moment in ga lahko hitro prepoznavam. Seveda si
pomagam tudi z lastno preteklostjo. Koliko se lahko spomnim
v dolo¢enih momentih, kaj sem si v nekih trenutkih zelel in
kaj sem si ustvarjal, pa na kakSen nacin sem to poskusal
izraziti. Tukaj je neka podobnost, Ceprav si nisva podobna kot
jajce jajcu. V teh momentih, v katerih prepoznavam sebe, se
mi zdi, da jih z lahkoto razumem. Malo problemov imam v
momentih, ki mi niso blizu, ko moram pomisliti, kaj mi on
takrat hoce povedati in kaj si Zeli.

Ocetova pozornost do sinovih
komentarjev in izrazov Custev
(D303)

Poslusanje,
opazovanje

Prepoznavanje lastnih potreb

Zelo redko se postavim na prvo mesto ali pa sploh ne.

Redkost postavljanja sebe na prvo
mesto, odpovedovanje lastnim
potrebam (D1M23)

Zapostavljanje
sebe,
odpovedovanje
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Moram priznati, da imam eno olajsevalno okolis¢ino, in sicer,
da v bliznji okolici nimam nekih prijateljic, ki bi bile tisti vir, ko
bi razmisljala, da bi lahko $la ven, tako pa ves, da si odvisen
predvsem od sebe. Tudi moz je kar veliko na poti in takrat
sem s sinom sama. Ko neka dejstva ponotranjis in se
sprijaznis, je potem obicajno Ze precej lazje. [...] Imam sreco,
da sta tudi tiste dve prijateljici, ki ju imam Se faksa, tako
dalec, da ni nekih uteh in si potem res navajen, da odreagiras
sam, se odlociS sam, naredis sam, Ce je prav, je prav, Ce uspe,
uspe, ¢e pa ne, pa ne.

Sprijaznjenje, odpoved lastnim
potrebam (D2M19)

Zapostavljanje
sebe,
odpovedovanje

Kot najbolj uspesna nacina za soocanje z izzivi sta se pokazala
ta, da se prepustim »toku« otrok in da pac preprosto
zanemarim svoje potrebe in Zelje, in prav tako potrebe in
Zelje partnerja, ter da se prilagajam situacijam in resujem
probleme »ena po ena« in da pri tem ne razmisljam prevec.
[...] Svoje potrebe sem zanemarila, ker je to pozitivno za mir
v hiéi. Ce otrokom ves ¢as ustreZe$, nimajo ve¢ razloga za
vpitje.

Zanemarjanje svojih potreb kot
nacin soocanja z izzivi (D1M24)

Zapostavljanje
sebe,
odpovedovanje

Meni se je to zaCelo dogajati Sele pred kak$nima dvema
letoma. Prej pa ne, prej sem bila skupna entiteta,
osredotocena v glavnem na sina. Se posebno tisto prvo leto,
ko sem se vrnila v sluzbo. Za tisto prvo leto se sploh ne
spomnim, kaj sem tam delala, ker sem bila z mislimi pri njem.
Se posebno, ¢e je kaj zbolel, je bila misel vselej pri tem. Tako
da Sele od ne dolgo nazaj lahko z mirno vestjo re¢em, da
poskrbim za svoje potrebe. Recimo tudi to, ko so moje
kolegice Sle na tridnevno Zensko potovanje in so otroke
pustile ... Pa ne da bi se jaz ¢emu odrekala, ampak mi
enostavno ni bilo do tega. Pa ne gre za to, da bi hotela biti z
njim, ampak se mi je zdelo, da mi je to v redu in da ne
potrebujem nobenega potovanja s prijateljicami. Sedaj mi je
pa fajn, ko grem na kaksno izobrazevanje, ker se mi zdi, da
tudi onadva potrebujeta ¢as zase in da se imamo vsi potem
super.

Postopnost v prepoznavanju lastnih
potreb in skrbi zanje (D3M17)

Ucenje
prepoznavanja
potreb

Se preden sva se lo¢ila, sem se pa tudi vkljucila v skupino
lo¢enih starSev v okrilju nevladne organizacije. Skozi to
skupino starSev sem potem lahko nekako skomunicirala te
svoje frustracije. Bilo mi je lazje, ko sem videla, da se tudi
drugi soocajo s prakti¢no identi¢nimi problemi in da so se
nekateri s temi tudi Ze soocili in so povedali, kako so jih resili.
To mi je bilo zelo v pomo¢, hkrati pa sem tudi Sla v
individualno terapijo, v katero pa Se vedno hodim. Ta terapija
mi omogoca lazje ozavescati tudi svoje potrebe, ker sem bila
popolnoma nemocna v tem aspektu. Ne samo, da nisem
vedela, kakSne so moje potrebe, ampak niti nisem vedela, kaj
potreba sploh je. Potrebo po ¢em sploh lahko imas — kot
Zena, kot stars, kot Zenska. Skozi to terapijo potem poskusam
narediti zase in najti nekaj, kar je meni po godu.

Zacenjanje zavedanja lastnih potreb
s pomocjo skupinske in individualne
terapije (D4M7)

Ucenje
prepoznavanja
potreb

Da lazje zacutim svojega otroka mi pomaga npr. pogovor s
partnerjem (videti situacijo bolj Siroko), se umirim in vzamem
¢as za razmislek. Pomembno se mi zdi, da v tezavnih
situacijah opustim delo, ki sem ga tisti trenutek opravljala in
se posvetim otrokoma (pogovoru, reSevanju), takrat globoko
vdihnem in zberem misli.

Pogovor s partnerjem, posvetitev
otrokom, zbranost (D7M5)

Ucenje
prepoznavanja
potreb

Moje potrebe skusam izzivljati, ko ni otrok. Skupaj z otroki pa
tako, da ne da jim samo strezem, ampak jih nekako skusam
potegniti s sabo. Kadar sem z njimi, delam stvari, ki so meni

Uveljavljanje lastnih potreb brez
otrok in skupaj z njimi (D5M13)

Skrb zase in za
druge
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v redu. Delam stvari, ki jih moram poceti, pa ki so meni v redu
tako, da ni blefa tukaj zraven. U¢im jih slikati, ker jaz rada
slikam. Ucim jih kuhati, ker rada kuham. Berem knjige, ker
rada berem. Ne bom $la pa z njimi plezat, ker jaz ne plezam.
Tako da se trudim delati stvari, ki so tudi meni OK. To se mi
zdi zelo pomembno. Tako smo naredili neko bazo, kjer se
imamo lahko skupaj dobro. Tudi na ta nacin skrbim za svoje
potrebe. Tukaj sem precej radikalna. Malo stvari delam samo
zaradi njih. Vedno delam tudi zase stvari. Tudi ko pecem
stvari, jih pecem tudi zase, v smislu, da so ¢im bolj zdrave in
da jih lahko jemo vsi.

Ukvarjam se s tradicionalno kitajsko masazo, ki se ne
osredotoca samo na telo, ampak tudi z umom in s Custvi oz.
s Clovekom kot celoto. S tem se sedaj posveCam svojim
potrebam, kar pa na zacetku ni bilo lahko. Zveni sicer zelo
pozitivno, vendar pa v resnici moras veliko delati na tem, da
prides do tega.

Ukvarjanje z masazo pripomore k
prepoznavanju lastnih potreb
(D4AMS)

Ucenje
prepoznavanja
potreb

Midva z mozem sva sostanovalca. Prve so potrebe otrok,
potem pridejo mogoce zadovoljevanje svojih potreb —
sprehod v gozdu, vsak posamezno, ker skupaj ne moreva,
potem pa sva skupaj, ¢e ostane kaj ¢asa. [...] Svoje Zelje in
potrebe postavljam na stranski tir in ravno tako po¢ne moz,
tako pocnem tudi z najinim partnerstvom. Zdaj je Cas za
otroke, za naju pa bo spet prisel kasneje.

Zapostavljanje  skupnih
partnerjev (D1M25)

potreb

Zapostavljanje
sebe,
odpovedovanje

[Mloja mama pa nikoli ni tega [tj. svojih potreb]
prepoznavala in se Se vedno identificira skozi nekoga, ki skrbi
za drugega. Njej je bilo vselej na prvem mestu, da je
poskrbela za naju s sestro, pa potem za oceta, nato pa Se za
svojo mamo, potem so prisli Se sestrini otroci. Tako da sem
Cisto vesela, da nimam tega njenega vzorca oz. ¢e ga imam,
sem ga malce izboljsala. Oziroma ne samo malce, ampak,
glede na njo, prece;j.

Generacijska razlika v
prepoznavanju potreb (D3M18)

Generacijska
razlika

Menim da je potrebno prepoznavanje svojih lastnih potreb,
tako tudi lazje prepoznavamo potrebe drugih. To pomeni, da
lahko izbiramo svoje reakcije in se odzivamo na stvari, ki so
bolj primerne in smiselne. Ob takSnem ravnanju se tudi otroci
naucijo enako ravnati.

S prepoznavanjem lastnih potreb
lazje prepoznavamo potrebe drugih
(D7M6)

Ucenje
prepoznavanja
potreb

Razlika med materami in oceti v prepoznavanju lastnih potreb

Recimo mojemu partnerju je bilo to Ze v zibko polozeno, on
ne zna drugega kot uzivati in skrbeti za svoje lastne potrebe.
Jaz pa ravno tega nisem znala in se sedaj uc¢im.

Neznanje poskrbeti zase (D4M9)

Neznanje

Mislim, da ocetje to [vzeti si Cas zase] znajo, mame pa ne.
Mislim, da mozZje tega ne razumejo, mi pa njih tezko
razumemo, ker oni to znajo in jih dostikrat okrivimo zato, ker
oni to znajo, ¢eprav je to, kar oni poc¢nejo, prav. Moj moz na
primer mene priganja, vendar pa sem jaz tista, ki ne znam
odklopiti in si vzeti Casa zase.

Razlika med materami in ocCeti glede
jemanja casa zase — gledano s
stalis¢a matere (D1M26)

StalisCe matere

Zelo zanimivo je, da imamo mame in oCetje sploh v tem c¢asu
lahko dosti razlicne poglede na starSevstvo, kar je tudi neka
taka dilema. Morda pa je bilo to bolj pri naju, ki sva se pozno
spoznala in sva bila Ze izoblikovane osebnosti, pa imas takrat
Ze svoja prepricanje in vzorcev v sebi in pogledov o tem, kaj
je prav — pa potem pride do nekih razhajanj.

Razhajanja zaradi razlicnih pogledov
mater in ocletov na starSevstvo
(D2M20)

Razli¢ni pogledi

Dobro je, da starsa to prepoznata, kdaj potrebujeta c¢as zase.
Se predvsem mame — kot opaZzam, je pri moskih hitreje, da

skanalizirajo slabo voljo, dajo negativno energijo ven. Me

Pomembnost tega, da tudi matere
zacnejo skrbeti zase (D2M21)

Pogled matere
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smo pa taksne, da zacnemo: pa Se to, pa ono, pa otrok, pa
urediti Se nekaj ... In tistega potem ni nikoli. Mislim, da
moramo bolj punce zaceti razmisljati tudi o sebi, ko otroci
pridejo do starosti, ko lahko sami vzamejo sadje, pa kaj v
hladilniku dosezeta, pa da si zna roke umiti ... Takrat pa lahko
reces, da smo prisli iz ta hudega ven in da vsi zazivimo.

Midva imava sreco, ker imava privatno podjetje ... Je bilo
tukaj izredno veliko na plecih Zene, moral sem pa tudi sam
veliko skrbeti za te zadeve. Nisem sicer dopuscal te zadeve,
da bi bil nek suzenj otroka. To je pa dejstvo. Jaz imam pac
ogromno prijateljev, Sporta, rekreacije in tisti svoj ¢as sem si
pac vzel, dvakrat tedensko. [...] Tukaj je bila tudi doloéena
prilagoditev glede sluzbe, ampak zadevo smo tako resevali.
Veliko dela pa je opravila tudi Zena.

Razlika med materami in ocCeti glede
jemanja casa zase — gledano s
stalis¢a oceta (D2010)

StalisCe oceta

Kako Cujece starsevstvo pripomore k prepoznavanju potre
Zivljenja

b in izboljSuje kvaliteto druZinskega

Menim, da lahko zelo pozitivno vplivas na odnose v druzini in
e bi bili v druzini vsi Cujecni, potem bi bili nasi odnosi super.
Vendar pa imam naslednji pomislek oz. vprasanje: kdo bo pa
otroke naucil ¢uje¢nosti? Se jo naucijo sproti? Od nas? To se
mi zdi sicer, da je temu tako, ampak uporabljali jo bodo pa
Sele kasneje, ko bodo njihovi mozgancki dovolj zreli za to, kar
v nasem primeru vsaj Se niso (imam eno Sestletno in eno
Stiriletno hcerko).

Cuje¢nost v druzini kot pozitivni
doprinos k odnosom v druzini —
pomislek ob moZnosti ucenja
Cujecnosti (D1M27)

Pozitivni
doprinos
odnosom

Tako da sem naredila to, kar mi sedaj pomaga tudi v sluzbi. V
bistvu sem $la zaradi tega v to, zaradi sluzbe, ne zaradi
druzine. Je pa to posledi¢no prispevalo k boljSim odnosom v
druzini. Zdi se mi, da je res to, da bolj ko delas na sebi, boljsi
so ti vzorci oz. relacije z drugimi. Tako da skrb za druge in
socutje, za oboje mislim, da je pri nas zelo prisotno.

Materino izobraZevanje in pomen
tega za Cujecnost v druzini (D3M19)

Pozitivni
doprinos
odnosom

Enkrat tudi ni hotel gor v sobo, pa sem mu rekel, da se greva
sprehodit, malo pogovoriti, tako prijateljsko. Je vzel superge,
sva Sla en krog, sva prisla nazaj, pa je Sel potem takoj gor.
Cisto tako brez prepira. Nek drugacéen nacin.

Ravnanje oceta ob sinovem upiranju
(D209)

Pozitivni
doprinos
odnosom

Mi se nikoli nismo $li tiste »Sole«: pustiti otroka jokati toliko
¢asa, kot lahko prenese glede na starost. Ze kar smesno je
potem gledati za nazaj in ugotavljati, da do tistih stvari, ki
sem se jih najbolj bala, potem sploh nikoli ni dejansko prislo.
Tudi glede odstavljanja, na primer. Zenske so imele glede
tega cele scenarije. Pri meni pa je bilo tako, da sem bila nekaj
dni odsotna, ker sem Sla na izobrazevanje in ko sem prisla
nazaj, je bilo to to. Tako da se pri nas tiste stvari, ki sem se jih
najbolj bala: da bo otrok nekaj hotel, jaz pa mu tega ne bom
dala in bo potem jokal, k sreci niso zgodile.

Spontanost in prepuscanje »toku
stvari« v soocanju z izzivi (D3M20)

Pozitivni
doprinos
odnosom

Mislim pa, da starsi, ki se trudijo in poskusajo biti pozorni,
postanejo neizmerno notranje bogatejsi.

Cuje¢nost kot pot k izboljsanju
osebnosti starSev (D1M28)

Pozitivna
sprememba
osebnosti

Rekel bi, da tukaj je neki doprinos — Ce si neko situacijo resil
na nacin socutja ali ujeCnosti, je rezultat precej boljsi kot pa
v tistem primeru od prej. Tukaj je potem tako, da se otrok ¢ez
5 minut pomiri in pozabi, pri meni pa je tako, da ne morem
takoj pozabiti in si potem, ko si naredil napako Se kar nekaj
¢asa ves nervozen, jezen in Zalosten, ker si tako odreagiral. V
nasprotnem primeru pa bi bil gotovo ponosen nase in vesel,
da se je vse izSlo bolje in tudi v odnosu do otroka ne bi imel

Zaradi CujeCega ravnanja je stars
lahko tudi ponosen nase (D106)

Pozitivna
sprememba
osebnosti
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take zapore in nekega slabega mnenja o otroku. V drugem
primeru je neka zmaga, saj se z otrokom nisi skregal.

Mislim, da je pomembno, da samega sebe umiri$ in da
mogoce dojames, da je tako, da so otroci toliko razli¢ni, da
ves, da tudi ¢e bi imel dva otroka, pa bi jih isto vzgajal, je
rezultat po navadi zelo razli¢en, ker so razlike v karakterjih.

Umiritev sebe in dojetje razli¢nosti
otrok kot nacin soocanja (D2M22)

Pozitivna
sprememba
osebnosti

Meni je super, sinu je v redu, moz bo moral pa Se kaj narediti
na tem. Zelo hitro se navadiS na te vzorce povzdigovanja
glasu. [...] Ker on [mozZ] je bolj navajen na to, da Ze ve, kako
nekaj je, sin se pa prilagaja in s temi pricakovanji nima tezav
in enostavno odreagira na to, kar dobi. Mogoce ga malo
preseneti, kaj je sedaj to, ampak gre potem naprej, ker pri
njem $e niso toliko zakoreninjena ta pri¢akovanja in vzorci
kot pri nas odraslih.

Ucinki velje pozornosti matere

(D3M21)

Pozitivni
doprinos
odnosom

On name ne dviguje glasu ali pa to samo poskusa. Ce govorim
na primer o risankah. Z mamo prideta v konflikt, e je sedaj
stvar o tem, ali risanka ja ali risanka ne — takrat se vsak
postavita na svoje stalis¢e na trdo, pri meni je pa to tako, da
ko sva sama, mu poskusam na lep nacin razloziti in on
razume, ¢e mu re¢em, da ne moreva gledati risanke, ker sva
zamudila in morava biti ob osmih v postelji. Sicer poskusa in
ga vidim, da motovili. Potem mu Se dvakrat razlozim, da je
sicer to super, ampak sva v ¢asovni stiski in bi moral biti Ze
davno v kopalnici, pa sva Se vedno tukaj. To gre sicer potem
bolj pocasi, ampak ne prideva v konflikt. Po navadi ga itak
zmotim z neko drugo zgodbo. Sicer se potem vselej vrne na
risanko, Ce je to kot primer, potem mu re¢em, da je nekdo
dal gol in ga s tem preusmerim. Ampak takrat je potem Ze v
kopalnici in ne poskusa vec vztrajati. Tako da med nama ni
veliko konfliktov in se dogovoriva. Jaz malokrat dvignem glas
na njega.

Potrpezljiva razlaga s strani starsa
kot resitev pred konfliktom (D304)

Pozitivni
doprinos
odnosom

Tako sem se zacela uciti, kako funkcionira ta komunikacija.
Govorim tudi o komunikaciji s h¢erko in o tem, da sem se
naucila, kdaj je ona odprta zanjo. Ker zelo velikokrat sem bila
nestrpna, pa sem jo kaj vprasala, pa nisem dobila odgovora,
ker pa¢ ona ni bila pripravljena deliti.[...] V¢asih sem hcer
sprasevala, kako je bilo v Soli, pa mi ni ni¢ povedala, sedaj pa
tega ne pocnem vec, ampak ji raje jaz kaj povem, kar je tudi
super, ker lahko z nekom delim. Potem pa, ko malicava, ali pa
zvecer v postelji oz. ko se kam peljeva, jo raje vprasam tako
bolj mimogrede. [...] Sedaj je najina komunikacija precej
lepsa, ker se tudi ona ne pocuti tako ogrozene, kot se mi je
velikokrat prej zdelo, da se je veckrat pocutila prej — ko me je
ustavila takoj, ker se je pocutila ogrozeno, da sedaj bom pa
jaz hotela nekaj od nje, potem bom pa to Se proti njej
izkoristila.

Cujete starSevstvo v povezavi z
izboljSanimi vescinami
komuniciranja (D4M10)

Pozitivni
doprinos
odnosom

Kadar imam cas in se zavestno posvetim otrokoma, nikoli ne
pride do konfliktov.

Zavestno starSevstvo in odsotnost
konfliktov (D7M7)

Pozitivni
doprinos
odnosom

Ko ¢lovek deluje nepremisljeno ali pa v dobri veri, da je vse v
redu ali da ima otrok dovolj pozornosti. To se nama je morda
zgodilo pri srednjemu otroku, ko je bilo ravno tisto obdobje,
ko je tasca postala nepokretna, in je bil najin fokus v glavnem
sluzba in tasca, in sva se potem takrat premalo ukvarjala z
njim. Zaradi Cesar potem lahko nastanejo dolocene tezave.
Pa da takrat tezko prepoznas, kljub temu, da se pogovarijas,
da si fokusiran, da v¢asih potem res tezje zaznas, Ce je teh

Primer (nehotene) nepozornosti do
otroka, tezavnost prepoznavanja
potreb otroka (D6M6)

Nehotena
nepozornost
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problemov prevec. Mogoce to potem vidis Sele ez ¢as, da ni
bilo ¢isto tako.
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10.3. Priloga: Osno kodiranje

IzkuS$nja starSevstva

Pozitivni vidiki

Ucenje — osebna rast

o StarSevstvo in osebna rast ter priloznost za u¢enje (D1M1)

o StarSevstvo kot Sola in priloznost za spraSevanje o sebi, vpogled vase (D3M1)
Sprememba

o Izziv starSevstva — pozitivni vidik (D201)

o StarSevstvo in sprememba lastnih vrednot zavoljo vzgoje (D5M1)

o Pridobitev poguma za odlocitve (D5M2)

Izzivi starsevstva

Manj Casa zase (D1M2)
Izziv razumeti

o Izziv razumeti drugacnost otrok in spremenljivost potreb, potrebe druzinskih ¢lanov (D1M3)

o  Otrokov jok — nerazumevanje (D1M4)
o Odsotnost besedne komunikacije v obdobju dojencka (D3M4)
Novost, sprememba

o StarSevstvo kot prelomnica v Zivljenju — nova odgovornost, ki jo prinese skrb za otroka

(D101)

o Sok ob prehodu v starSevstvo (D2M1)

o Nevescost, neizkuSenost, iztirjenost (D3M2)

o StarSevstvo kot izkusSnja novosti (D3M3)

o Izkusnja starSevstva kot nenavadna (D203)
Pomanjkanje Casa zase in za partnerja (D1M2)
Nega

o Menjanje plenic in drzanje otroka kot tezavnost (D202)
Vztrajnost, doslednost

o Izziv doslednosti (DIM5)
Trma (D2M2)
Skrb za zdravje otrok (D5M3)
Postavljanje mej (D5M4)
Spostovanje otrokove integritete (D1M6)
Zapostavljanje potreb (D1M6)

Obcutki ob soocanju z izzivi

Negativni obcutki
o Obcutek nemoci, neznanja, zmedenosti (D1M7)
Obcutek nekompetentnosti (D1MS)
Obcutek zmedenosti (D2M3)
Obcutek frustriranosti, napornosti (D1M9)
Neprijetni obcutki ob otrokovem izbruhu (tudi) zaradi reakcije okolice (D2M4)
Obcutek nemoci, premagovanje tega obcutka (D2M5)
Obcutek nelagodja (D204)

O O O O O O

Viri mo¢i in skrb zase
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Vir mo¢i
o Ljubezen do otrok (D1M10)
o Pogovori in hobiji (D1M12)
o Pogovori in Sport (D102), (D305)
o Sprehod in samota (D2M6)



Odnos s sestro kot (D3M6)

Medsebojni odnosi (D2M9)

Joga (D5M5)

Druzenje z otroki (D5M6)

Predavanja o starSevstvu (D6M1)

Pogovori z mozem (D6M2)

Zivljenjske izkusnje (D301)

Hobiji in ¢ujeci odnos do vseh druzinskih ¢lanov (D7M1)
- Skrb zase

Pomanjkanje ¢asa zase ob prisotnosti otrok (D1M11)
Pozitivni vpliv skrbi zase na druzino (D2M?7)

Skrb za telo kot skrb zase (D2M8)

Skrb zase kot proces (D3M7)

Pomembnost skrbi zase in pomen izobrazevanj (D3MS)

O O O O O O O O

O O O O O

Krepitev pozitivnih vidikov druZinskega Zivljenja

- Skupni c¢as

o Prezivljanje ¢asa skupaj — risanke, ustvarjanje (D2M10)

o Pogovor (D7M2)

o Izleti, druzenje, iskrenost starSa v izrazanju svojega pocutja (D9M3)
- Komunikacija - usklajenost med partnerjema (D5M?7)
- Veselje ob opazovanju otrok (D302)

Prakse ¢ujeénosti

- Splosno
o Pomanjkanje cujecnosti kot druzbeni problem (D2M11)
o Vzgoja za ¢uje¢nost (D2M12)

Kaj starsi prepoznavajo kot prakse cujecnosti

- Cas, prezivet v naravi (DIM13)

- Lastni na¢in vadenja cujecnosti
o Meditacija pri vsakdanjih opravilih (D3M9)
o Pisanje dnevnika (D4M1)
o Masaza (D4M2)

- Joga (D5MS)

Meditacija (D8M1, DOM1)

Vpliv vadbe cujecnosti na odnose med starsi in otroki

- Pozitivni vpliv
o Izobrazevanje, boljse razumevanje (D3M10)
o Ucinek vsakodnevne vadbe joge — umiritev, zadrzanje, zaustavitev, zmoznost odpustiti sebi,
iskrenosti do otrok (D5M9)
Skupni sprehod s sinom, krepitev medsebojnega odnosa (D3M11)
Priloznost za druzenje med starsi in otroki (DIM?2)
Joga kot navezava stika s sabo (D3M12)
Masaza, krepitev medsebojnega odnosa (D4M3)
Orientalski plesi — osebna izpolnitev, krepitev vezi z druzino (D6M3)
- Brez vpliva (D2M13)

O O O O O
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Cujece starSevstvo

- Splosno
o Ustavitev in resni¢no poslusanje kot cujecnost (D1M14)
o Tezavnost Cujecega starSevstva (D1M15)
o Dovoliti otroku, da se pocuti tako, kot se pocuti tisti trenutek (D7M3)
o SliSanost otroka, razumevanje s strani starSa (D4M4)
o Uvid in premagovanje lastnih negativnih vzorcev, pridobljenih v mladosti z vzgojo

(DIM16)
o Ovira na poti k ¢ujeCemu starSevstvu (D4M5)
o Sprejetje lastnega nacina vzgoje in vzgajanje po obcutku (D206)
o Cujeénost staria kot postavitev zgleda otroku (D4M6)
o Cujeée starsevstvo kot »biti tam« za otroka (D2M14)
o Joga in masaza kot €ujeci stik z otrokom (D5M11)
Pomen pojma

- Ozavescenost
o Uzavestitev trenutkov in odnosov z otroki (D3M13)

- Vzgoja
o Cujeénost kot vzgoja s srcem (D1M17)

- Socutje, pozornost

o

[©)
[©)
©)

Cujecnost kot so¢utje in pozornost (D103)

Zmoznost poglabljanja v otroka in prepoznavanja njegovih potreb (D2M15)

Biti v stiku s sabo in z otrokom, zavestno reagiranje in ravnanje s ¢ustvi (D6M4)
Socutje — notranji mir (D7M4)

Cujeci odziv nasproti avtomaticnemu odzivu in vpliv enega ter drugega na druzinsko dinamiko

- Cujeci odziv

o

O O O O O O

Zaustavitev v situaciji in poskus razumevanja — obvladovanje situacije (D1M18)
Prijaznost in so¢utje kot pot v boljse slisanosti, sprejemanju s strani otrok (D1M19)
Izogibanje konfliktu (D207)

Tezavnost socutnega ravnanja in njen vzrok (D104)

Cujece ravnanje kot vzvod za spremembo v druzinskih odnosih (D3M15)
Znacilnosti socutnega odziva (D1M21)

Cujeénost kot prigovarjanje sebi za pomiritev jeze (D208)

- Avtomati¢ni odziv

O O O O

Avtomati¢no ravnanje sprozi avtomaticni odziv (D3M14)
Vzrok za ve¢ avtomatizma (manj soc¢utja) (D105)
Znacilnosti avtomatskega odziva (D1M20)

Negativni u€inki avtomati¢nega odziva (D2M16)

Prepoznavanje potreb otrok
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- Telesni stik

o

Hrepenenje po blizini, pomembnost telesnega stika (DSM12)

- PosluSanje, opazovanje

o

O O O O

Pozorno poslusanje (D3M16)

Ucenje prepoznavanja otrokovih potreb (D1M22)

Pomembnost uvida (D2M17)

Prepoznavanje otrokovega razpolozenja, so¢utno ravnanje (D2M18)
Ocetova pozornost do sinovih komentarjev in izrazov ¢ustev (D303)



- Obcutek
o

Obcutek za prepoznavanje potreb otrok (D6MS5)

Prepoznavanje lastnih potreb

- Zapostavljanje sebe, odpovedovanje

[©)
[©)
[©)
[©)

Redkost postavljanja sebe na prvo mesto, odpovedovanje lastnim potrebam (D1M23)
Sprijaznjenje, odpoved lastnim potrebam (D2M19)

Zanemarjanje svojih potreb kot na¢in soocanja z izzivi (D1M24)

Zapostavljanje skupnih potreb partnerjev (D1M25)

- Ucenje prepoznavanja lastnih potreb

O

O O O O

Postopnost v prepoznavanju lastnih potreb in skrbi zanje (D3M17)

Zacenjanje zavedanja lastnih potreb s pomocjo skupinske in individualne terapije (D4M7)

Pogovor s partnerjem, posvetitev otrokom, zbranost (D7M5)
Ukvarjanje z masazo pripomore k prepoznavanju lastnih potreb (D4MS)
S prepoznavanjem lastnih potreb lazje prepoznavamo potrebe drugih (D7M6)

- Skrb zase in za druge

o

O

Uveljavljanje lastnih potreb brez otrok in skupaj z njimi (D5M13)

Generacijska razlika

Generacijska razlika v prepoznavanju potreb (D3M18)

Razlika med materami in oCeti v prepoznavanju lastnih potreb

- Neznanje poskrbeti zase (D4M9)

- Gledano

s stali$¢a matere (D1M26)

- Razhajanja zaradi razli¢nih pogledov mater in ocetov na starSevstvo (D2M20)
- Pomembnost tega, da tudi matere zacnejo skrbeti zase (D2M21)

- Gledano

s stalisCa oceta (D2010)

Kako cujece starsevstvo pripomore k prepoznavanju potreb in izboljsuje kvaliteto druzinskega Zivijenja

- Pozitivni doprinos k odnosom

O

O O O O O O

o

Moznost uéenja ¢ujecnosti (D1M27)

Izobrazevanje in pomen tega za Cujecnost v druzini (D3M19)

Cujece ravnanje ob sinovem upiranju (D209)

Spontanost in prepuscanje »toku stvari« v soocanju z izzivi (D3M20)

Ucinki vecje pozornosti matere (D3M21)

Potrpezljiva razlaga s strani starSa kot resitev pred konfliktom (D304)

Cujeée starSevstvo v povezavi z izbolj$animi ve§¢inami komuniciranja (D4M10)
Zavestno starSevstvo in odsotnost konfliktov (D7M7)

- Pozitivna sprememba osebnosti

[©)
[©)
©)

Cujecnost kot pot k izboljsanju osebnosti starsev (D1M28)
Zaradi Cujecega ravnanja je starS lahko tudi ponosen nase (D106)
Umiritev sebe in dojetje razli¢nosti otrok kot naéin soo¢anja (D2M22)

- Nehotena nepozornost
Primer (nehotene) nepozornosti do otroka, teZavnost prepoznavanja potreb otroka (D6M6)

o
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