POVZETEK RAZISKAVE O SPREMEMBAH V VEDENJU UDELEZENCEV PO
OBISKU 3 AEQ PROGRAMOV

Cilj kvalitativne raziskave, ki je potekala med aprilom 2022 in marcem 2023, je bil ugotoviti
aliin na kakSen nacin se je pri osebah, ki so se udelezile vsaj treh skupinskih programov AEQ-
ja, ki jih je vodil Ale$ Ernst, spremenilo vedenje oz. odnos do sebe, vedenje v partnerskem
odnosu, vedenje v starSevstvu ter vedenje v sluzbenih odnosih.

UdeleZenci raziskave so bili priloZznostno izbrani na podlagi dostopnosti in ustreznostni
naslednjima kriterijema: udelezZili so se vsaj treh skupinskih programov AEQ-ja AleSa Ernsta,
ter so bili pripravljeni spregovoriti o svoji izkusnji preko intervjuja. Za sodelovanje v raziskavi
se je odlocilo 11 udelezencev, od tega 8 Zensk in 3 moski. Od tega je imelo 6 udelezencev (54,5
%) poleg skupinskih tecajev tudi izkusnje individualnih ur AEQ-ja.

Podatke za analizo smo zbrali s pomocjo polstrukturiranega intervjuja, ki smo ga sestavili v
ta namen. Vse intervjuje smo opravili preko videoklicev, ter jih zvocno posneli, nato pa smo
jih za laZjo obdelavo transkribirali. Intervju je v povprecju trajal 1,5 h in je bil izveden na
enem srecanju, z izjemo ene udeleZenke, s katero smo se srecali dvakrat.

Kvalitativne podatke, ki smo jih pridobili, smo najprej analizirali z metodo analize vsebine,
nato pa Se z elementi osnovane teorije.

Ce pri¢emo s podroéjem odnosa do sebe, pri katerem smo preverjali stik s telesom, skrb
zanj, sprejemanje sebe, ter odnos do lastne odgovornosti v odnosih, lahko zaklju¢imo
naslednje: Po udelezbi na AEQ programih vecina udeleZencev poroc¢a o prisotnem oz.
dobrem zavedanju telesa, za razliko od obdobja pred AEQ-jem. Povedano zavestno
usmerjanje pozornosti na telo je sicer prineslo ve¢ dozZivljanja utrujenosti in zaznavanja
bolecine, a hkrati tudi bolj polno dozivljanje telesa, boljse zavedanje telesnih potreb, boljse
zavedanje telesnih obc¢utkov, povezanih z nekim ¢ustvom, boljSe razmejevanje med lastnimi
Custvi in Custvi drugih, ter zaupanje telesu kot kompasu pri svojih odlocitvah.

Prav tako je prislo do sprememb na podrocju skrbi za telo. Po programih je vedina
udelezencev pricela bolje skrbeti za svoje telo. Upostevati so zaceli njegove zmozZnosti in
omejitve, si dovolili pocitek, ter bolje razpolagali s svojo energijo. Po programih so porocali
o vedji neznosti in zavestnosti ob izvajanju gibov, ter iskanju gibanja zaradi pozitivnih obcutij
in iz obéutka vrednosti. Prav tako so namenijali vec ¢asa sprostitvenim dejavnostim. Nekateri
posamezniki so priceli bolj uposStevati svoje telesne potrebe (po hranjenju, odvajanju).
Bolecina je po programih sprejeta z ve€ neznosti in ni vec¢ dojeta kot Sibkost, temvec kot
uciteljica, ki vabi k refleksiji in opozarja na to, da so potrebne spremembe.

Eden izmed udeleZencev je izpostavil, da ima po AEQ programih Se vedno teZave s skrbjo za
telo, in sicer z upoStevanjem utrujenosti.

IzkuSnja AEQ metode je prinesla pozitivne ucinke tudi na podrocju sprejemanja sebe.



Vel kot polovica udeleZencev je porocala o nesprejemanju samih sebe in negativnih
obcutjih do sebe pred AEQ programi. Po njih pa je enako Stevilo oseb izpostavilo vedenja in
Custva, ki so izhajala iz sprejemanja samega sebe.

UdeleZenci so izpostavili, da je ob¢utek ne dovolj dobrosti, manjvrednosti in neprimernosti
oz. slabosti zamenjalo sprejemanje svoje cloveskosti, potrpeZljivost do sebe v procesih
spreminjanja, obcutek vrednosti in enakovrednosti, obCutek ponosa nase in svojo rast,
obcutek dobrosti v svojem bistvu ter vecjo ljubezen do sebe. Prav tako so nekatere osebe
spregovorile o ve€jem samospostovanju in samozavesti. V tem obdobju je prislo tudi do
vecje zmoznosti sprejemanja svojih Zelja in skrbi za svoje potrebe. Nekateri so razvili velje
spostovanje, socCutje in ljubezen do svojega telesa, ena izmed udelezenk pa je izpostavila
tudi vecje dozivljanje, sprejemanje in izrazanje svoje Zenskosti.

Samo ena izmed udeleZenk je izpostavila kot Se vedno problemati¢no nesprejemanje sebe
po udelezbi na AEQ programih. In sicer se je kazalo kot perfekcionizem.

Do sprememb je prislo tudi na podrocju doZivljanja svoje odgovornosti v odnosih. Pred AEQ-
jem je skoraj polovica oseb doZivljala sebe kot nemocno/ega (Zrtev) neugodnih zunanjih
situacij in odnosov. Po AEQ-ju je sedem od enajstih oseb pricelo dozivljati notranjo moc in
se niso ve¢ doZivljali kot Zrtev. Ta mocC jim je omogocila, da so se priceli izrazati bolj
avtenti¢no, bolj so zaupali vase, priceli so sprejemati svoje potrebe in Zelje in postavljati
meje. Cutili so, da imajo ve¢ moci za spremembo svojega Zivljenja in razre$evanje odnosov.
Ena izmed oseb je dozZivela to moc tudi v fizicnem smislu in sicer kot dozivljanje telesne
podpore v stresnih situacijah, ki so zaradi tega postale bolj obvladljive.

Prav tako veclina intervjuvancev pred AEQ programi ni znala oz. zmogla sprejemati
odgovornosti za lastna Custva, potrebe in vedenje. Analiza je pokazala, da je bilo to podrocje
tisto na katerem je po udelezbi na AEQ programih prislo do najvecjih sprememb. O njih je
spregovorilo vseh enajst udeleZencev. Priceli so dozivljati, da so za svoje Zivljenje odgovorni
sami, bolj jasno soizrazali svoje misliin Custva, prevzemali so odgovornost za zadovoljevanje
svojih potreb. Prav tako so priceli bolj slediti svojim Zeljam in interesom in zmanj3ali so se
impulzi po takojSnjem odgovarjanju na potrebe drugih. Prav tako so lahko sprejeli pomog,
Cesar pred tem niso zmogli. Analiza je pokazala, da so lahko razmejili svojo vrednost od
mnenj drugih in v odnosih so priceli pricakovati soodgovornost. Kadar le-te ni bilo, so bili
zmozni postaviti meje.

Opazno je bilo tudi prevzemanje odgovornosti za Custva, ki so se jim prebujala v odnosih.
Zavedanje svojih ran iz preteklosti in prepoznavanje sproZilcev je vodilo v manj reaktivnosti
v odnosih, ter trud za drugaéne odzive v prihodnosti. Ceprav vsi udeleZenci e niso zmogli
svoje odgovornosti prevzeti na ravni vedenija, so se je zavedali na kognitivni ravni ter izrazali
Zeljo po spremembi.

Na podroc¢ju intimnih odnosov, je imela pred izkusnjo AEQ velina oseb tezave s
postavljanjem mej. Po AEQ prgramih je priSlo do vecje zmoznosti postavljanja le-teh, kar je
vodilo v bolj pogosto izrazanje svoje individualnosti. Osebe so zmogle v vecji meri izraZati
svoja Custva in potrebe, kar je zmanjSalo nekontrolirane izbruhe jeze. Prav tako so se



zavedali potrebnosti selektivnosti v odnosih in nujnosti ravnovesja med sprejemanjem in
dajanjem. Lazje so tudi izrazili ranljivost in prosili za pomoc.

Drugo veliko podrocje intimnih odnosov, kjer je prisSlo do sprememb, pa je bilo sprejemanje
partnerjeve drugacnosti. Po obisku AEQ programov so jo laZje sprejemali, ter bolj
prepoznavali njegove pozitivne lastnosti ter izrazali hvaleznost.

Skoraj polovica udeleZencev je tudi zmogla izraziti spoStovanje do partnerjevih mej. To se
je kazalo kot obradanje pozornosti nase in osredotocanje na lastno delo na sebi. Nekateri
so spregovorili o tem, da zmorejo slisati partnerja, ko ta izrazi svojo mejo ter tega ne
dozZivljajo kot napad. Pri tem jim je bila v pomoc refleksija o partnerjevem dozivljanju ter
vkljucitev njegove perspektive. Prav tako so nekateri izpostavili, da so svoje potrebe
prenehali izrazati s kricanjem, zahtevami in pritoZevanjem, ter so bolj zmozZni validirati
Custva drugega. Vecdja zmozinost mentalizacije, ki so jo razvili preko AEQ programov, je
pripomogla tudi k boljSi samoregulaciji, ter zavestnemu odzivu namesto reaktivnosti. Razvili
so tudi vec¢ neZnosti in soCutja do sebe ob Custvenih izbruhih, in so bili zmozZni prej izraziti
obZalovanje ter popraviti stik.

Ena izmed oseb je preko AEQ programov prepoznala svoje agresivho vedenje in ga
zmanijsala, dve osebi pa sta priceli izraZati ve¢ neznosti do partnerja. Eden od udeleZencev,
ki je pred programi bezal iz odnosa v delo, je pricel svoji partnerki posvecati ve¢ ¢asa in
pozornosti.

Druga udelezenka je izpostavila, da je bila po AEQ programih zmozna vkljuciti vec
zavestnosti v procesu izbire novega partnerja. To je prineslo zmoznost prekiniti odnos Ze na
samem zacetku, ob spoznanju, da je bil ta ponovno izbran na podlagi preteklih ran. Z delom
na sebi se je pojavila tudi izkusnja varne partnerske zveze, ki vkljuéuje odprto komunikacijo,
reSevanje konfliktov, samorefleksijo in ¢ustveno dostopnost obeh, ter je varen prostor za
izrazanje vseh Custev.

Tri osebe so izrazile, da po AEQ programih Se vedno prepoznavajo nekatere neugodne
vzorce vedenja v intimnih odnosih: ob¢asne neregulirane izbruhe jeze, ob&asno agresivno
vedenje v obliki poniZevanja in grobosti ter neravnovesje v €asu namenjem sluzbi v
primerjavi s partnerskim odnosom. Vsi ti pa se problemati¢nosti teh svojih vedenj zavedajo.

Po AEQ- ju je prislo do sprememb tudi v starSevskem odnosu. Te so se kazale kot
sprejemanje otroka in njegove individualnosti, nudenje varnega custvenega zavetja otroku
(vecja dostopnost v obliki podarjenega ¢asa in pogovora, vec Custvenega stika z otrokom,
zmoznost polnejSe Custvene prisotnosti, ve¢ja uglasenost na otrokova Custvena stanja in
potrebe in senzitiven odgovor nanje, zmoznost sprejeti otrokove ¢ustvene izraze in jih ne
jemati osebno) ter prevzemanje odgovornosti za lastna Custva, vedenja in nerazresene
vsebine. Prevzemanje odgovornosti se je kazalo kot zavedanje moci svojega vpliva na otroke
in razreSevanje lastnih Custvenih zapletov, vecja zmozZnost uravnavanja svojih Custev,
izrazanje obzalovanja za povzroceno bolecino in popravilo stika, skrb za jasne razmejitve ob
locitvi, vecje zaupanje v svoje materinstvo, sprejemanje svoje nepopolnosti ter dajanje
vzora kako se odgovorno soocati s problemi v Zivljenju.



Na podrocju sluzbenih odnosov je po AEQ programih prislo do veéje odgovornost za lastne
potrebe in skrbi zase (udeleZenci so zmogli reci sebi ne in prekiniti zacarani krog
iz€rpavanja). Prav tako niso vec konstantno iskali zunanje potrditve. Ta je bila zamenjana z
notranjo avtoriteto, in je vodila v ve¢ avtenti¢nosti. Zmanjsal se je perfekcionizem, in bili so
zmozZni postaviti meje. Prav tako so bolje uravnavali svoja Custva, kar je vodilo v bolj
spostljivo komunikacijo, manj prepirov, ve¢jo zmoznost sodelovanja ter ve¢ empatije do
drugih. Pojavilo pa se je Se eno novo podrocje, in sicer dozZivljanje dela kot kreativne
izkusnje, ki vkljuCuje smisel in uZitek. Eden izmed udeleZencev je izrazil, da je resno
odgovornost zamenjala smiselnost in potrebnost, priSlo je do bolj kreativnih reSitev in
boljse kvalitete dela. Odlocitve so nekateri priceli sprejemati na podlagi zasledovanja uzitka,
svojih interesov in pozitivnih obcutij. Mnogi so priceli bolje skrbeti za pocitek in dopust,
pojavila pa se je tudi tema prepoznavanja poslanstva in sledenja le-temu, ter delovanja iz
svoje Zenske energije.

Dva izmed udeleZencev sta izrazila, da po AEQ programih Se vedno prepoznavata naslednje
neugodne vzorce: potrebo po ugajanju, obcasne tezave s postavljanjem mej samemu sebi,
ter teZave s postavljanjem mej drugim.

Zgoraj predstavljeni rezultati kaZejo, da udeleZenci, ki so se udeleZili nase raziskave,
prepoznavajo pomembne spremembe v svojih vzorcih vedenja na vseh stirih raziskovanih

podrocjih: v vedenju do sebe, v vedenju v partnerskem odnosih, v starSevskem odnosu ter
v sluzbenem kontekstu.
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