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Navodila za potek sreCanj v trimeseCnem programu za Zalujoce

Trimesecni program za ZalujoCe temelji na spoznanjih in dolgoletnih izkustvih Patricka
O’Malleya, ki Ze vec kot trideset let spremlja posameznike, pare in druZine v procesu
zalovanja. Njegov pristop temelji na prepri¢anju, da Zalovanje ni psiholoski problem, ki bi ga
bilo treba ¢im prej odpraviti, ampak izraz ljubezni in povezanosti z osebo, ki smo jo izgubili.
Zato cilj programa ni »predelati izgubo«, temve¢ pomagati zalujo¢emu, da svojo zgodbo
ljubezni in izgube postopoma vkljuci v celoto svojega nadaljnjega zivljenja.

Program izhaja tudi iz sodobnih raziskav o delovanju mozganov in medosebnih odnosov. Te
kazejo, da lahko varno okolje, v katerem je ¢lovek poslusan z globoko pozornostjo,
spoStovanjem in socutjem, pomaga ustvarjati nove nevronske povezave in notranjo ¢ustveno
usklajenost. Ko zalujoci svojo zgodbo pove nekomu, ki ga poslusa brez presojanja,
popravljanja ali usmerjanja, se v njem postopoma zmanjsujeta notranja napetost in
osamljenost. TakSno poslusanje lahko prepreci tudi marsikatere psiholoske stiske, ki nastajajo
zaradi izolacije, samokritike ali ob¢utka, da drugi njegove bolecine ne razumejo.

Program obsega Sest srecanj po dve uri na $tirinajst dni. Skupina naj Steje najvec pet ¢lanov,
saj manjSe Stevilo omogoca dovolj ¢asa za osebno delitev in spostljivo poslusanje vsakega
posameznika.

Pomemben del priprave na srecanja je pisanje odgovorov na vprasanja, ki jih udelezenci
prejmejo priblizno deset dni pred sre¢anjem skupaj z gradivom za pripravo. Pisanje pomaga
¢loveku, da lazje stopi v stik s svojimi ob¢utki, spomini in mislimi ter jih postopoma ubesedi.
Na ta nacin daje iz sebe to, kar nosi v sebi. Hkrati mu zapisano pomaga, da lahko na srecanju
bolj mirno in zbrano deli svojo zgodbo, brez strahu, da bi kaj pozabil ali ne znal izraziti. Prav
tako mu posluSanje drugih postaja laZje, ker ni pod pritiskom, da bi moral svojo zgodbo
povedati popolno ali pravilno.

Program Zzeli ustvariti varen prostor, kjer lahko vsak zaluje na svoj nacin, v svojem ritmu in
brez obcutka, da je z njim nekaj narobe.

Priprava na sre€anja

Skupina je namenjena najve¢ petim udelezencem, saj le manjSa skupina omogoca dovolj casa
za osebno delitev in posluSanje vsakega ¢lana.
Vsak prijavljeni prejme priblizno deset dni pred posameznim sreanjem:

e navodila za pripravo na sreanje s vprasanji za osebni razmislek,

o dodatno gradivo za branje ali premisljevanje.

Udelezenci so povabljeni, da si vzamejo ¢as za osebno pripravo, zapisovanje v dnevnik ter
premisljevanje ob vprasanjih. Pomembno je, da vsak sledi svojemu ritmu in deli le toliko,
kolikor zmore in Zeli.
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Potek srecanja

1. Uvodna molitev
Vsako sreCanje se za¢ne s kratko molitvijo ali trenutkom tiSine, s katerim se ¢lani notranje
umirijo in odprejo za poslusanje sebe, drugih in Boga.

2. Prvo srecanje — skupinski dogovor

Na zacetku prvega srecanja voditelj prebere pisno izjavo o sodelovanju in pravila delovanja
skupine. Vsak ¢lan jo podpiSe in odda voditelju. Posebej je poudarjeno:

e sposStovanje zaupnosti,

e nepresojanje tega, kar sliSimo,

e odprto poslusanje,

e spoStovanje Casa delitve,

e pravica, da kdo Cesa ne zeli deliti.

3. Prvi krog delitve

Voditelj povabi enega ¢lana, da zacne deliti odgovore na prvi sklop vprasanj iz pripravljenega
gradiva. Ostali ga posluSajo v tiSini in brez komentarjev.

Po koncani delitvi sledi ena minuta tiSine, da lahko v vsakem odmeva to, kar je slisal.

Nato nadaljuje naslednji ¢lan, dokler ne zakljucijo vsi.

4. Drugi krog delitve

Po kratkem odmoru ali prehodu voditelj povabi isti vrstni red delitve pri drugem sklopu
vprasanj. Na naslednjem srecanju za¢ne delitev druga oseba, da se vrstni red postopoma
menja.

Tudi po vsaki delitvi sledi minuta tiSine.
Vloga voditelja

Voditelj skupine:
e skrbi za ¢asovni okvir,
ustvarja varno ozracje,
poslusa brez komentiranja,
e ne daje nasvetov ali razlag,
e ne vrednoti delitev ¢lanov.
Njegova naloga je predvsem varovanje prostora zaupanja in spostljivega poslusanja.

Zakljucek srecanja

Na koncu srecanja se voditelj zahvali vsem za njihovo iskrenost, pogum in zaupanje. Nato
povabi Clane, da se pripravijo na naslednje sreanje po gradivu, ki ga bodo prejeli.
Srecanje se zakljuci s kratko molitvijo ali trenutkom tiSine.



