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SAZETAK

Pojmovi kontemplacije, duhovnosti i svjesnosti sve se viSe istrazuju i primjenjuju u razli¢itim
podruc¢jima koja nisu nuzno vezana uz religiju, a kontemplativne prakse prisutne su (izmedu
ostaloga) u obrazovanju i u raznim psiholoSkim terapeutskim pristupima. Kontemplativne
prakse obicno ostavljaju znacajan utisak na osobe svih Zivotnih dobi, pripadnike razli¢itih
religija, osobe koje nisu religiozne, osobe s fizickim, psihi¢kim ili mentalnim teskocama itd.
One omogucuju duhovni i mentalni odmor od svakodnevnog Zzivotnog stresa, duboko
razmatranje vlastitih misli i pronalazak mira i spokoja. Danasnji ubrzani tempo zivota izaziva
visoke razine stresa te sve viSe ljudi koriste neke kontemplativne prakse kako bi ublazili utjecaj
negativnih faktora kojima su izloZeni, a pritom je vazno pravilno pronalazenje relevantnih
informacija za kontemplativna iskustva. Premda nema puno istrazivanja na temu
kontemplativnih praksi i trazenja informacija, dosadaSnja su istrazivanja pokazala da
informacije o kontemplativnim iskustvima mogu pozitivno utjecati na sudionike u
kontemplativnim praksama. Jedna od poznatijih kontemplativnih praksi je meditacija koja
zahtijeva posvecenost i ustrajnost u prakticiranju, ali gotovo pa garantira smirenje tijela, duha
i uma. Prakticiranje meditacije ili usredotocene svjesnosti (mindfulness) moze pomoci u borbi
protiv stresa i predstavljati rjeSenje za mnoge fizicke ili mentalne bolesti. Trazenje informacija
za kontemplativna iskustva uspjesnije je kada se sudjeluje u odredenim kontemplativnim
praksama. Informacije o kontemplaciji dostupne su u razli¢itim tiskanim i online izvorima (kao
Sto su knjige, Casopisi), a do kontemplativnih informacija moze se nerijetko do¢i i preko drugih

osoba ili neformalnih izvora informacija.

Kljuéne rijec¢i: kontemplativna iskustva, kontemplativne prakse, usredotocena svjesnost,

traZzenje informacija
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1. UVOD

Dinamicnost suvremenog doba zahtijeva sposobnost brze prilagodbe, kako kod osoba starije,
tako 1 kod osoba mlade zivotne dobi. Danasnja brzina kretanja zivota na globalnoj razini
uzrokuje gotovo neizbjeznu prisutnost stresa, anksioznosti i depresivnog poremecaja. lako je
medicina dovoljno napredna da bi pruzila otpor teretu kojeg navedeni, i mnogi drugi,
poremecaji nanose na mentalno, pa ¢ak 1 fizicko zdravlje pojedinaca, samo lijeCenje
konvencionalnim lijekovima ne moze garantirati definitivan oporavak bez njihove dugotrajne
konzumacije. Da bi se lijecilo probleme ukorijenjene na mentalnoj razini, potrebno je krenuti
od te iste mentalne razine. Kontemplativni pristupi ucenju temeljeni na svjesnosti danas se
promoviraju kao potencijalni nacin rjeSavanja problema stresa, tjeskobe, anksioznosti i mnogih

drugih sli¢nih problema.

Cilj rada je opisati kontemplativna iskustva i relevantne pojmove vezane uz njih, predstaviti
istrazivanja koja su ispitivala iskustva osoba koje primjenjuju kontemplativne prakse i nacine
kako se moZe do¢i do informacija za kontemplativna iskustva. U drugom poglavlju ovog rada
opisuju se pojmovi kontemplativnog iskustva i kontemplacije te kontemplativne prakse u
obrazovanju i zdravstvu. Nadalje, istiCe se vaznost kontemplativnog obrazovanja i
kontemplativnog pristupa ucenju. U treCem poglavlju obraduje se usredoto¢ena svjesnost te se
navedena problematika stavlja u kontekst traZzenja informacija. U cetvrtom (posljednjem)
poglavlju predstavlja se istrazivanje u kojem su se proucavali motivi pojedinaca za
sudjelovanje u kontemplativnom duhovnom povlacenju s posebnim naglaskom na specifi¢nosti

u traZzenju kontemplativnih informacija medu sudionicima navedenog istraZivanja.



2. KONTEMPLATIVNA ISKUSTVA

Prema definiciji Hrvatske enciklopedije kontemplacija prije svega znaCi razmisljanje,
promatranje, razmatranje i duboko poniranje mislima u nesto. To je misaoni proces koji nema
potrebe za prakti¢nom realizacijom.! Jennings opisuje kontemplaciju kao duhovnu praksu i
razvojni resurs, ali i motor koji pokrece duhovni razvoj te promice pristup izravnom duhovnom
iskustvu. Jennings naglasava da je kontemplacija prirodna ljudska sposobnost budu¢i da djeca
spontano dozivljavaju kontemplativna stanja. Nadalje, to podupire argument da je duhovni
razvoj sastavni dio razvojnog mentalnog procesa ljudskog Zivotnog vijeka koji pocinje rano u
zivotu.? Do kontemplacije, kao prirodne Iljudske sposobnosti, dolazi svakodnevno.
Kontemplacija je vidljiva u obliku znatiZelje 1 postavljanja pitanja o stvarima ili fenomenima,
npr. Zasto je to tako? Kako je do toga do§lo? Sto to znaci? Kontemplaciju je najlakse primjetiti
kod male djece, npr. dijete ¢e uzeti kamen u ruku, postavljati pitanja o tom kamenu i u konacnici
biti fascinirano njime. Ta vrsta Zelje za znanjem i informiranjem o odredenoj stvari je samo jos

jedan oblik kontemplacije, tj. prirodne potrebe za u¢enjem i dolaskom do informacija.

Kontemplativno iskustvo sugerira unutarnju transformaciju koja opisuje promjene koje se
odnose na nacin razmiSljanja osobe. RazmiSljanje pojedinaca je bazirano na njihovim
vrijednostima, uvjerenjima, svjetonazorima i kognitivhim i emocionalnim sposobnostima
poput svjesnosti, suosjecanja i empatije. Uzimajuéi to u obzir kontemplativni pristupi ucenju
temeljeni na svjesnosti su takoder sve viSe promovirani kao potencijalni novi nacini rjeSavanja

socio-ekoloskih izazova i stvaranja reflektivnijeg, suosjeéajnijeg i pravednijeg drustva.’

2.1. KONTEMPLATIVNE PRAKSE U OBRAZOVANJU I ZDRAVSTVU

Danas sve viSe odgojno-obrazovnih ustanova pokuSava uvesti kontemplaciju u Skolsko

okruzenje s ciljem podrzavanja svjesnog ucenja. Kontemplativne prakse mogu pomoci

! Usp. Kontemplacija. // Hrvatska internetska enciklopedija, 2021. URL: https://enciklopedija.cc/wiki/Kontemplacija (2024-
06-13)

2 Usp. Jennings, Patricia A. Contemplative education and youth development. // New Directions for Youth Development 9,
118 (2008), str. 101-105. URL: https://acquia-prod.hhd.psu.edu/sites/default/files/media/pre/files/Jennings2008-
NewDirections.pdf (2024-06-14)

3 Usp. Wamsler, Christine. Education for sustainability: Fostering a more conscious society and tranformation towards
sustainability. // International Journal of Sustainability in Higher Education 21, 1 (2020), str. 112 — 130. URL:
https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.1108/IJSHE-04-2019-0152/full/pdf?title=education-for-sustainability-
fostering-a-more-conscious-society-and-transformation-towards-sustainability (2024-06-11)
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mladima oko razvoja samosvijesti i omoguciti prepoznavanja mentalnih 1 bihevioralnih navika
te ih nauditi kako da se nose s uobic¢ajenim negativnim obrascima u ponasanju.* Roditelji i
ucitelji s kontemplativnim navikama se mogu uskladiti s djetetovom prirodnom sklonos$¢u
prema kontemplativhom i1 modelirati to kontemplativno ponasanje. Jennings napominje da
kontemplacija moze biti prirodna ljudska sposobnost koja pocinje rano u Zivotu i moguce ju je
nadalje njegovati kroz praksu. Kontemplativno obrazovanje nudi alternativne nacine spoznaje
i potencijal za svjesnije ucenje. Medutim, pri uvodenju kontemplativnih praksi djeci i mladima
potrebno je pazljivo razmotriti njihove razvojne potrebe i sposobnosti.> Kontemplativni
pristupi ucenju poti¢u prakse svjesnosti koje olakSavaju integraciju uma, tijela i emocija, a
mogu ukljucivati metode poput meditacije, refleksija, vizualizacija i mijenjanja obrazaca
disanja. Jedan od ciljeva ovih praksi je usporavanje niza kognitivnih misaonih procesa kako bi
pojedinac bio otvoreniji prema ucenju novih nacina opazanja. Kontemplativne su prakse
takoder povezane s razvijanjem suosjecanja i empatije, a to su prvi koraci prema sagledavanju

svijeta iz perspektive drugih.®

Poboljsanje svjesnog ucenja, mogucnosti opazanja i sagledavanja svijeta iz razliitih
perspektiva samo su neki od faktora koji znatno mogu poboljsati iskustvo i uspjeSnost
pretrazivanja informacija. Sama primjena kontemplativnih praksi ima moguénost upoznati
pojedinca s razli¢itim naCinima pretrazivanja i dati odgovor na pitanja kako i gdje pretrazivati
informacije. U kontekstu pretrazivanja informacija za kontemplativna iskustva veéa upoznatost
s temom sa sobom nosi bolje nacine pretraZivanja same teme, a §to ¢e u konacnici dovesti do

boljih rezultata pretrazivanja.

Dr. Moshe Feldenkrais razvija metodu koja se temelji na ljudskom potencijalu za ucenje,
odnosno kako uciti. Feldenkraisova metoda ima Siroku primjenu u populaciji zainteresiranoj
za poboljSanje svijesti, zdravlja i jednostavnosti funkcioniranja.” Feldenkraisova je metoda

takoder poznata kao metoda somatskog obrazovanja. Kroz dodir i pokrete metoda omogucuje

4 Usp. Isto
5 Usp. Jennings, Patricia A. Nav. dj.

6 Usp. Fonow, Mary Margaret [et.al.]. Using the Feldenkrais method of somatic eduation to enhance mindfulness, body
awareness, and empathetic leadership perceptions among college students. // Journal of Leadership Education 15, 3 (2016),
str. 116-130. URL: https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.12806/V15/13/R4/full/pdf?title=using-the-feldenkrais-
method-of-somatic-education-to-enhance-mindfulness-body-awareness-and-empathetic-leadership-perceptions-among-

college-students (2024-06-11)

7 Usp. Hillier, Susan; Worley, Anthea. The effectiveness of the Feldenkrais method: A systematic review of the evidence. //
Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine (2015). URL: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25949266/
(2024-06-12)
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ucenje koje mijenja poznate obrasce djelovanja i potiCe promjene na razini preSutnog znanja
pri ¢emu pojedinci uce djelovati uc¢inkovito. Metoda se moze provoditi u obliku grupnih lekcija
koje se sastoje od verbalno usmjerenih sekvenci pokreta u kojima prakticar vodi sudionike kroz
precizno strukturirana istrazivanja koja ukljucuju razmisljanje, osjecanje i kretanje. Kroz
prakticiranje metode ucenici imaju mogucnost nauciti kako se posvetiti cijelome sebi, smanjiti
stres 1 eliminirati nepotrebnu potroSnju energije. Metoda takoder moze podi¢i raspolozenje,
poboljsati sposobnost ucenja i povecati jasnocu misli. Feldenkraisovu se metodu veze uz
smanjenje negativnih emocionalnih stanja poput stresa ili straha, a njeni ishodi ukazuju na
poboljsano kretanje, smanjenje simptoma narusenog mentalnog zdravlja poput depresije 1
tjeskobe te na poboljSanje samoucinkovitosti i pozitivne slike o sebi te samim time i povecanje
kvalitete Zivota.® Vazno je navesti i potvrdene hipoteze da studenti koji sudjeluju u vise sesija
Feldenkraisove metode pokazuju znacajno povecanje svijesti, svijesti o tijelu i samopercipirane
empati¢ne sposobnosti vodstva. Nadalje, navedene promjene poti¢u bolje rezultate ucenja i

pomazu osobnom razvoju pojedinca.’

Doktorica znanosti Pantip Sangprasert provela je istraZivanje 2018. godine, ¢ija je svrha
bila ispitati ucinkovitost zdravstvenog odgoja temeljenog na svjesnosti na zdravstveno
ponasanje i kvalitetu zivota bolesnika s hipertenzijom. Postavljena je hipoteza da bi nakon
primijenjenog programa zdravstvene edukacije moglo do¢i do promjena u ponaSanju medu
pacijentima §to bi nadalje dovelo do poboljSanja kvalitete njihova Zivota. Rezultati pokazuju
da samorefleksija 1 grupni rad poticu namjeru, paznju i samoregulaciju prema percepciji
pojedinca o simptomima njegova tijela i uma. To proSireno iskustvo osigurava sredstvo za
promicanje i percipiranje sposobnosti pozitivnog 1 jasnog uma da promatra kognitivno
paméenje i emocije.!” Sangprasert na temelju dobivenih rezultata zakljutuje da bi pacijenti
trebali nastaviti prakticirati svjesnost 1 modifikacije u nac¢inu Zivota koje sugeriraju nastavak
intenzivnog vjezbanja vjestina tijekom duljeg razdoblja kako bi se nastavila odrZivost u
ponasanju i samoj kvaliteti zivota. Nadalje, zdravstveni bi djelatnici trebali dodati program u
rutine pacijenata kako bi se promovirao njihov oporavak, a obrazovne bi institucije mogle
ukljuciti 'svjesnost' u obrazovanje programa svih u€enika. Sangprasert naglasava da bi se

opisani program trebao primjenjivati kao komplementarni tretman za promoviranje svijesti,

8 Usp. Fonow, Mary Margaret [et.al.]. Nav. dj.

9 Isto, str. 120.

10 Usp. Sangprasert, Pantip [et.al.]. Effects of mindfulness-based health education practice on health behaviors and quality of
life among hypertensive patients: A quasi-experimental research. // Journal od Health Research 33, 3 (2018), str. 186-196.
URL: https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.1108/JHR-07-2018-0059/full/html (2024-06-13)
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prihvacanja i samoregulacije za samoupravljanje i promociju kognitivnog i kontroliranog

ponasanja.!!

11 Usp. Isto



3. SVJESNOST I MEDITACIJA

Svjesnost je povezana s odredenim kvalitetama paznje 1 svijesti koje se mogu njegovati i
razvijati kroz, npr. meditaciju. Kabat-Zinn svjesnost definira kao obra¢anje pozornosti osobe
na odvijanje iskustva u sadasnjem trenutku bez osudivanja. Kabat-Zinn takoder naglasava da
se svjesnost povijesno naziva i "srcem" budisticke meditacije, a kontemplativno "istrazivanje"
daje sveobuhvatan pogled u ljudsku prirodu i "lijek" za njezine bolesti, odnosno lijek za ljudsku
pohlepu, mrznju i neznanje, tj. nesvjesnost. Osim toga u ovom je kontekstu vazno spomenuti i
dharmu na koju Kabat-Zinn gleda kao na koherentan fenomenoloski opis prirode uma, emocija,
patnje i njihovog potencijalnog oslobadanja, a koji je temeljen na visoko profinjenim praksama
¢iji je cilj sustavno treniranje i1 kultiviranje razli¢itih aspekata uma i srca putem sposobnosti
svjesne paznje.!? Prema definiciji Hrvatske enciklopedije, dharma u hinduisti¢koj tradiciji
upucuje na istinsku bit postojanja, a na pravednost gleda kao na temelj ljudskoga morala i etike.
U budizmu je dharma sredisnji pojam religije, odnosno naucavanje Gautame Buddhe na kojem
pociva sav svijet.!* Dakle, u budizmu razvijanje i izvjezbavanje svjesnosti kroz meditativne
prakse podrazumijeva smirenje uma, otvaranje srca i1 prociS¢avanje paznje. Naravno,
meditacija svjesnosti nije samo metoda s kojom se osoba moze nakratko susresti i prosljedivati
drugima. Meditacija je nacin zivota koji zahtijeva kontinuirani napor, rad i posvecenost da bi

se razvio i pobolj$ao. '

Bear 1 suradnici svjesnost definiraju slicno Kabat-Zinnu kao sposobnost usmjeravanja
necije potpune paznje na trenutna iskustva bez osudivanja ili prihvacanja. Opisi svjesnosti
potje€u iz isto€njackih duhovnih tradicija koje sugeriraju da se svjesnost moze razviti
redovitom praksom meditacije i da ¢e rezultirati pove¢anjem pozitivnih kvaliteta kao $to su
svjesnost, mudrost 1 suosjeanje. Danas su tradicionalne prakse meditacije svjesnosti
prilagodene svjetovnoj upotrebi te su dio medicinskih i mentalnih zdravstvenih ustanova. To
moze biti u obliku dijalekticke bihevioralne terapije programa za smanjenje stresa na temelju

usredotocene svjesnosti (mindfulness-based stress reduction ili MBSR) ili terapija prihvac¢anja

12 Usp. Kabat-Zinn, Jon. Mindfulness-based interventions in context: Past, present and future. / Clinical Psychology:
Science and Practice 10, 2 (2006), str. 144 — 156. URL: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1093/clipsy.bpg016
(2024-06-14)

13 Usp. Dharma. // Hrvatska enciklopedija, mreZno izdanje. Leksikografski zavod Miroslav Krleza, 2013. URL:
https://www.enciklopedija.hr/clanak/dharma (2024-06-14)

14 Usp. Kabat-Zinn, Jon. Nav. dj.


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1093/clipsy.bpg016
https://www.enciklopedija.hr/clanak/dharma

i predanosti.'” Redukcija stresa temeljena na svjesnosti je strukturirani grupni program koji
sugerira koriStenje meditacije svjesnosti za ublaZzavanje patnje povezane s fizickim,
psihosomatskim i psihijatrijskim poreme¢ajima.'® Program se fokusira na progresivno stjecanje
svjesnosti. Svjesnost je karakterizirana neprocjenjivom i trajnom svijeS¢u zamjetljivih
mentalnih stanja 1 procesa, Sto ukljucuje kontinuiranu, neposrednu svjesnost fizickih osjeta,
percepcija, afektivnih stanja 1 misli. Ona podrazumijeva kontinuirano obrac¢anje pozornosti na

tekuéi mentalni sadrzaj bez razmisljanja o teku¢im mentalnim fenomenima. '’

Prilikom pretrazivanja informacija svjesnost i pozornost imaju vaznu ulogu. Ukoliko su
pojedinci svjesni koje su im informacije u odredenom trenutku potrebne, moci ¢e brze, lakse i
jednostavnije dolaziti do tih informacija. U procesu trazenja informacija svjesnost omogucava
osobama da budu uspjeSne u pretrazivanju informacija, tj. da pronadu to¢ne i relevantne
informacije iz pouzdanih informacijskih izvora. Dezinformacije su ¢esto dostupnije i Sire se
puno brze nego istinite i relevantne informacije. Iz tog je razloga tijekom pretrazivanja
informacija uvijek potrebno svjesno i pozorno prouciti dobivene informacije i ispitati njihovu

vjerodostojnost i to¢nost.

3.1. USREDOTOCENA SVJESNOST

Prema Mihi¢, usredoto¢ena svjesnost je stanje svijesti u kojem je paznja usmjerena prema
vlastitim iskustvima ili okolini koja okruzuje pojedinca. Sama praksa usredotoCene svjesnosti
zahtijeva usmjerenost na trenutno iskustvo 1 vecu svjesnost o sebi 1 okruzenju. lako je praksa
uglavnom bila prisutna u tradiciji meditacije, Jon Kabat-Zinn ju populizira razvojem programa
za smanjivanje razine stresa koji se temelji na usredotocenoj svjesnosti (MBSR program).
Istrazivanja su pokazala da primjena programa moze pozitivno utjecati na promjenu odnosa

pacijenta prema boli i promijeniti njihovo iskustvo. '8

15 Usp. Baer, Ruth [et.al.]. Using self-report assessment methods to explore facets of mindfulness. // Assessment 13, 1
(2000), str. 27 —45. URL: https://www.researchgate.net/publication/7329545 Using_Self-
Report Assessment_Methods_to_Explore Facets_of Mindfulness#full TextFileContent (2024-06-11)

16 Usp. Grossman, Paul [et.al.]. Mindfulness-based stress reduction and health benefits. // Journal of Psychosomatic
Research, 57 (2004), str. 35 — 43. URL: https://www.researchgate.net/publication/331860092_ Mindfulness-
based_stress_reduction_and_health benefits#full TextFileContent (2024-06-11)

17 Isto, str. 2.
18 Usp. Mihi¢, Josipa. Odnos usredoto&ene svjesnosti (mindfulness) i emocionalne kompetentnosti kod adolescenata. //
Hrvatska revija za rehabilitacijska istrazivanja 55, 1 (2019), str. 26-39. URL: https://hrcak.srce.hr/file/325442 (2024-06-11)
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Konceptualizacije usredotocene svjesnosti su najprije ukljucivale dvije komponente:
regulaciju paznje 1 usmjerenost na trenutno iskustvo. Regulacija paznje je ukljucivala sustavno
usmjeravanje paznje na trenutne dogadaje, a usmjerenost na iskustvo podrazumijeva otvoren i
znatiZeljan stav prema iskustvu. Usredotocena svjesnost takoder moze predstavljati i specificno
stanje koje se postize tijekom meditacije. Po pitanju utjecaja primjene tehnika usredotocene
svjesnosti, provedena istrazivanja pokazuju da prakticiranje tehnika usredotocene svjesnosti
ima jasan utjecaj na smanjenje neugodnih fizickih ili mentalnih stanja u kojima se osoba nalazi
te da aktvino sudjelovanje u treninzima usredotocene svjesnosti ima pozitivan ucinak na
smanjenje simptoma stresa, anksioznosti 1 depresije. Prakticiranje istih tehnika takoder moze
dovesti do vece kognitivne fleksibilnosti i kreativnosti te do unapredenja emocionalne
regulacije i empatije.'” Posljednjih se godina zdravstvene prakse temeljene na svjesnosti koriste
za promoviranje mentalne svijesti. Komplementarno tome, duhovnost nudi oblik koncentracije
koji ukljucuje opusten i jasan um u sprezi s mentalnim procesima, a mentalne aktivnosti ove
prirode pozitivno utjecu na percipiranu samoucinkovitost u ponasanju koje promice zdravlje i
bolju kvalitetu Zivota. Svjesnost moze ukljucivati holisticke, mentalne, emocionalne i socijalne

interakcije s okolinom pojedinca. 2°

Mihi¢ isto tako navodi da je usredotocena svjesnost kod pojedinca pozitivno povezana
s osjecajima interpersonalne bliskosti i povezanosti s drugima. Uz pozitivan utjecaj koji
usredotocena svjesnost ima na razumijevanje vlastitih i tudih emocija ona takoder poboljsava
sposobnost regulacije 1 kontrole osje¢aja. Sudjelovanje u programu redukcije stresa koja se
temelji na usredotocenoj svjesnosti moze utjecati na mozak i razviti uvjete za kvalitetniju
emocionalnu regulaciju tijekom procesiranja 1 obrade kompleksnih emocija jednom kada se

pojedinac nalazi u stresnoj situaciji. 2!

Grossman 1 suradnici 2004. godine provode istrazivanje o redukciji stresa koja se
temelji na usredotoCenoj svjesnosti. Spoznaje iz njithovog istrazivanja ukazuju na korisnost
programa smanjenja stresa kao intervencije za Sirok raspon kroni¢nih poremecaja i problema.
Rezultati ovog, i mnogih drugih istrazivanja, pokazuju da uvjeZbavanje vlastite svjesnosti ima
potencijal poboljSati suocavanje s vrlo razli¢itim problemima s kojima se sudionici nose. U
istrazivanje su bile ukljucene osobe s invaliditetom, osobe s mentalnim teSko¢ama, stresom,

karcinomom 1 mnogim drugim dijagnozama. PoboljSanja su jasno vidljiva u spektru

19 Isto, str. 28.
20 Sangprasert, Pantip [et.al.]. Nav. dj.

21 Usp. Mihi¢, Josipa. Nav. dj.



standardiziranih mjera mentalnog i fizickog zdravlja pojedinaca. To ukljucuje intenzitet
simptoma, senzornu bol, cjelokupnu kvalitetu zivota, depresiju, anksioznost 1 druge afektivne
dimenzije invaliditeta, iako su fizicki orijentirane mjere rjede procjenjivane u cjelokupnom
istrazivanju. Autori u svom radu otkrivaju da su jednogodisnje stope povratka u depresivne
epizode prepolovljene jednom kada se konvencionalnom lijeCenju pridruzi lijeCenje
programom svjesnosti. Trening svjesnosti moze predstavljati intervenciju koja ima potencijal
pomo¢i mnogima i nauciti ih efikasnom noSenju sa stresom i mnogim drugim kroni¢nim
bolestima.?? Programi za redukciju stresa koja se temelji na usredotoéenoj svjesnosti mogu
imati znacajan utjecaj na mogucénost trazenja informacija bududi da stres izuzetno negativno
utjeCe na mentalne procese kao Sto su koncentracija, pamcenje i donoSenje odluka. Moze se
zakljuciti da bi usredotoCena svjesnost mogla, ako ne potpuno, onda do odredenih granica,
smanjiti negativne utjecaje stresa. To bi nadalje rezultiralo poboljSanom koncentracijom,
povecanim mentalnim moguénostima i motivacijom te bi se smanjila kognitivna optere¢enja
kojima je pojedinac izloZen, §to bi zasigurno omogucilo bolesnicima s mentalnim poteskocama

da uspjesnije dolaze do informacija o njihovim dijagnozama, moguénostima lijecenja i sl.

22 Usp. Grossman, Paul [et.al.]. Nav. dj.



4. TRAZENJE KONTEMPLATIVNIH INFORMACIJA

Iako se ne razumije u potpunosti kako se odvija potraga za duhovnim informacijama ili kako
se te informacije nadalje koriste, postoje tvrdnje o vrijednosti trazenja duhovnih informacija
radi razumijevanja vlastitog Zivota i moguénostima Zivljenja Zivota na druge nacine.?
Duhovnost je generalno tezak termin za definirati. Neke discipline povezuju duhovnost s
ljubavlju, pripadnosti, mirom, moralom i mnogim drugim pojmovima. S druge se strane uz
duhovnost ¢esto vezu i koncepti duhovnog budenja, prosvjetljenja i duhovnih spoznaja u smislu
da se uz viSu svijest postize neki oblik mudrosti i znanja. Prema definiciji Hrvatske
enciklopedije duhovnost je stanje svijesti koje osobi moze omoguciti predanost vlastitom duhu.

Pojam duhovnosti je usko vezan uz religiju, ali moZe oznacavati i dusevno stanje u kojem osoba

preusmjerava svoju pozornost neposrednoj okolini.?*

Suvremena se duhovnost pojavila kao moderna, alternativna, institucionalizirana religija.
Karakterizira ju isticanje individualnih iskustava i na¢ina Zivota te duboka potraga za osobnim
rastom 1 trazenjem smisla, svrhe 1 vrijednosti u Zivotu. Dubina se ¢esto koristi kao kvalitativna
mjera interakcija koje prozimaju osjeéaj osobnog znacenja. Na primjer interakcije u kojima se
dijele znacajne informacije su Cesto karakterizirane kao duboke jer posjeduju odredeni stupan;j
dubine dok su, u kontrastu s tim, besmislene interakcije percipirane kao povrsne i nedovoljno
duboke. Price o duhovnom traganju pruzaju intuitivan kontekst metafora za istrazivanje
informacijskih interakcija u domeni kontemplacije i duhovnosti. Tradicionalne epistemioloske
konceptualizacije informacija mozda nece obuhvatiti estetsku dubinu interakcije koja ne spada
nuzno u rjeSavanje problema vezanih uz posao ili svakodnevni zivot. Uzimajuéi to u obzir,
duhovno traganje teoretski moZze prebivati unutar Sireg okvira dubine informacijske interakcije
s aspektima poput dubine, visine i unutrasnjosti. Metafora dubine koriStena je kao opis potrage
za smislom i svrhom, a metafora visine kao ¢&in transcendencije.?® Duhovnost i duhovno

traganje mogu igrati veliku ulogu u budenju drugih oblika kontemplativnih iskustava, bilo kroz

23 Usp. Nangia, Pranay; Ruthven Ian. Spiritual information and meaning-making: Exploring personal narratives of residents
at a contemplative spiritual retreat centre. // Information Seeking in Context Conference. Berlin, 2022. URL:
https://pureportal.strath.ac.uk/en/publications/spiritual-information-and-meaning-making-exploring-personal-narra (2024-
06-11)

24 Usp. Duhovnost. / Hrvatska internetska enciklopedija, 2021. URL: https://enciklopedija.cc/wiki/Duhovnost (2024-06-14)

23 Usp. Nangia, Pranay; Ruthven Ian. Contemporary spiritual seeking: Understanding information interactions in
contemplation and spirituality. // Journal of Documentation 79, 4 (2023), str. 922 — 936. URL:
https://strathprints.strath.ac.uk/83078/1/Nangia Ruthven JDOC 2022 understanding_information_interactions_in_contemp
lation_and_spirituality.pdf (2024-06-11)
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istrazivanje duhovnih 1 kontemplativnih praksi poput usredotoCene svjesnosti ili kroz

meditaciju.

Nangia i Ruthven provode istrazivanje s ciljem razumijevanja informacijske interakcije u
domeni kontemplacije i duhovnosti. U istrazivanju ispituju Sto tocno motivira pojedinca ili
drustvo da se ukljuce u kontemplativnho duhovno povlacenje i koji to informacijski fenomeni
okruzuju $tiéenike kontemplativnog duhovnog centra za povlacenje.? Duhovno povladenje je
vazan "odmor" tijekom kojeg pojedinac nekoliko dana provede nasamo u molitvi s Bogom.?’
Fenomen su ispitali analizom online videozapisa u kojima su osobe intervjuirane o njihovim
zivotima nakon boravka u kontemplativnom duhovnom centru za povlacenje. Za istrazivanje
su koriSteni intervjui ¢lanova kontemplativnog duhovnog centra Monte Sahaja u Portugalu.
Centar nudi tiho utociSte (boraviste za ¢lanove) i kontemplativne sesije koje vodi ucitelj ili
guru. Clanovima centra su dostupni online duhovni razgovori i kontemplativni videozapisi.
Sam centar je opisan kao "utoCiSte za trazitelje istine privucene duhovnom budenju". Za
Clanove je centar jedno dinami¢no mjesto koje omogucava dijeljenje duhovnih uvjerenja i
prakse karakteristi¢ne za isto¢njacke tradicije poput hinduizma i budizma. U svrhu istrazivanja

je s web stranice Monte Sahaja filtrirano nekoliko videozapisa.?®

Intervjui su sadrzavali osobne price o tome kako je pojedinac dosao do Monte Sahaja
centra, kako je izgledao njihov put 1 kakvo je bilo njihovo prvo povlaéenje s guru Moojijem. U
intervjuima se takoder poticalo sudionike na razmis$ljanje o meduljudskim odnosima ¢lanova
centra 1 njihovim zivotnim promjenama koje su dozivjeli otkako borave u Monte Sahaji pod
vodstvom guru Moojija. Analiziraju¢i intervjue Nangia 1 Ruthven postavljaju pitanja: Zasto su
se ¢lanovi ukljucili u kontemplativno duhovno povlacenje? Koji su bili izvori 1 vrste duhovnih
informacija u centru za povlacenje? Kako su ¢lanovi komunicirali s duhovnim informacijama?
I koji su bili ishodi interakcija? Vazno je naglasiti da su za istrazivanje koriSteni sekundarni
kvalitativni podaci koji nisu originalno prikupljeni u svrhu istrazivanja te postoji mogucnost
da su videozapisi selektivno dani u javnost u svrhu marketinga. Medutim, intervjui su 1 dalje
promatrani s objektivnog stajaliSta radi analize duhovnog putovanja pojedinaca. Najprije su
analizirani motivi sudionika za boravak u centru za povlacenje. Sudionici su zivjeli isprazne

melankoli¢ne Zivote te su bili nesretni 1 osjecali kao da im neSto nedostaje u Zivotu. Motiv im

26 Usp. Nangia, Pranay; Ruthven Ian. (2022) Nav. dj.
27 Duhovno povlagenje. // Opus Dei. URL: https://opusdei.org/en/article/what-is-a-spiritual-retreat/ (2024-08-23)

28 Usp. Nangia, Pranay; Ruthven Ian. (2022) Nav. dj.
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je bio nadvladati negativne osjecaje pobudene nezadovoljstvom vlastitim Zivotima. Jedan od
sudionika naglaSava svoj prijasnji stav da ¢e srecu pronac¢i uz ono materijalno, ali osnivanjem
vlastite tvrke shvaca da mu materijalno ne donosi Zeljeni osjecaj srece i ispunjenosti. Sudionik
prepoznaje da mu je koriStenje duhovnih informacija i praksi pomoglo dosti¢i nove ambicije
duhovne prirode. Sudionici takoder za motiv izrazavaju svoju Zelju za noSenje s negativnim
osjecajima zbog gubitka drage osobe, informiranje o neobi¢nim zivotnim iskustvima te ¢eznju
za osjecaj bliskosti s Bogom. Zajednicki motiv svih ispitanika su bile emocije 1 Zelja za
prevladavanjem afektivnih stanja poput osjecaja neispunjenosti, tjeskobe i osje¢aja da im nesto
nedostaje u zZivotima. Sudionicima je u intervjuima postavljeno pitanje koje se odnosilo na
njihove nacine koristenja duhovnih informacija te na vodstvo njihova gurua 1 u¢inke njegova
vodstva. Njihova su se iskustva svodila na formalni i neformalni oblik interakcija koje su se
pokazale pronicljivima i transformativnima. Clanovi su komunicirali s guruom kroz formalne
sesije poznate kao Satsang.”’ Guru Mooji, na sluzbenoj web stranici Monte Sahaje, Satsang
opisuje kao ,,Svjesno prepoznavanje nase prave prirode* te naglasava ,,Nista vas na ovoj zemlji
niti na nebeskim prostorima ne moze preplaviti ili nadvladati kada znate tko ste zapravo. Vase
istinsko "Ja" je savrSeno, potpuno i nepromjenjivo. A ovo otkri¢e je mogucnost i moc¢,

dostupnost i poziv na Satsang.* (Mooji) *°

Da bi se bolje razumjelo djelovanje Satsang sesija,
proucavani su videozapisi postavljeni na web stranici centra. Utvrdeno je da ¢lanovi uglavnom
dolaze na Satsange s uznemiruju¢im osje¢ajima nelagode i sumnje te traze pomo¢ gurua s
nadom da ¢e njegove smjernice pomoci pri ublazavanju negativnih osjecaja. Uzimajuci to u
obzir, Satsanzi dijele sli¢nosti s klasi¢nim terapijskim sesijama iako su izrazito duhovni i
kontemplativni. Clanovi bi dijelili svoje negativne osje¢aje s guruom koji bi ih, svojim mudrim
rije€ima, uvjeravao u suprotno te poticao na rjeSavanje problema kroz tihu kontemplaciju.
Nadalje, uspjeSan ¢e ishod dovesti do duhovnih informacija i duhovnog rasta. Na gurua su
gledali kao na izvor duhovne inteligencije i vjerovali su da ¢e, ukoliko se oslobode svojih
negativnih osjec¢aja, oni takoder posti¢i njegovu mudrost. Nangia i Ruthven zaklju€uju da ovo
istrazivanje pruZa uvid u nacine 1 razloge koristenja duhovnih informacija u kontemplativnom
duhovnom povlacenju. lako su ¢lanovi centra imali moguénost pretrazivanja informacija
koriste¢i se medijima poput knjiga, videozapisa, mobilnih aplikacija i dr., za vrijeme boravka
u centru interakcije s guruom postaju njihov primarni izvor duhovnih informacija. Rezultati

istrazivanja takoder pridonose jasnijem tumacenju motiva za trazenje informacija u podrucju

2 Isto
30 Mooji. Satsang — opis. URL: https://mooji.org/satsang (2024-06-12)
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kontemplacije 1 duhovnosti te naglasavaju jasno uocljivu promjenu svjetonazora, iz
materijalnih u duhovne, koji ¢lanove centra u konacnici vode do spoznaja o drugim na¢inima

vodenja zivota.>!

Razvoj svjesnosti, suosjecanja i otvorenosti uma prema novim iskustvima i znanjima
moze imati snazan utjecaj na pretrazivanje informacija, kako generalno, tako i u okviru trazenja
informacija za kontemplativna iskustva. Internet pruza veliki broj dostupnih informacija o
kontemplaciji i kontemplativnim iskustvima, uz prisutnost ostalih medija. Te su informacije
dostupne na raznim forumima, bazama podataka i internetskim stranicama poput web stranice
Monte Sahaja. Osim relevantnih izvora preko kojih se ljudi mogu informirati o
kontemplativnim iskustvima, npr. akademski Casopisi/Clanci, istrazivanja, online resursi,
teCajevi, knjige 1 vodici, takoder postoje 1 neformalni izvori informacija (od kojih neki mogu

biti nevjerodostojni), npr. duhovni tekstovi, osobna iskustva, svjedo¢anstva i razni forumi.

31 Usp. Nangia, Pranay; Ruthven Ian. (2022) Nav. dj.
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5. ZAKLJUCAK

Informacije za kontemplativna iskustva ne moraju se nuzno traziti u izvorima informacija koje
su dostupne na dnevnoj bazi. Sama kontemplacija sugerira temeljno razmisljanje o tome §to je
nesto 1 Sto ga ¢ini takvim. Primjerice, osobe mogu pretrazivati informacije o kontemplaciji ili
osloboditi um od drugih misli i duboko ponirati o tome Sto je kontemplacija iz njihove
perspektive. Sam taj proces razmisljanja van granica i prijelaz iz jedne u drugu dimenziju
promisljanja i razumijevanja dovodi do jedne sasvim nove razine kritickog razmisljanja i
kontemplacije. Kontemplacija moze posluziti kao jedan snazni alat za pronalazenje informacija
otvaranjem uma i postavljanjem pitanja na koja istinski zelimo znati odgovor, ali i samom
promjenom nacina na koji percipiramo razliCite dogadaje, iskustva i informacije. Proces
kontemplacije ¢e obi¢no zapoceti kao plitko i povrSno razmisljanje, ali s vremenom i
znatizeljom ona postaje puno dublja od razmiSljanja, teoretiziranja 1 spekuliranja.
Kontemplacija se moze predstaviti kao spektar koji prelazi iz osobne, intelektualne razine u
egzistencijalnu razinu. Naravno, da bi se postigla razina kontemplacije na egzistencijalnoj
razini, potrebno je najprije traziti informacije na intelektualnoj razini iz koje ¢e, s viemenom i
sa sve vise informacija, do¢i do tranzicije u egzistencijalnu razinu. Te se informacije nadalje
mogu realizirati kroz kontemplativne prakse koje se mogu primjenjivati osobno ili u grupi.
Internetski izvori, razna knjiZzevna djela i akademski ¢lanci donose Siroki raspon informacija o
kontemplativnim iskustvima 1 primjeni kontemplativnih praksi. Osim toga, postoji 1 mogucnost
sudjelovanja u raznim radionicama, seminarima 1 tecajevima koji mogu pruziti detaljnije
informacije o razlicim nacinima primjene kontemplativnih praksi 1 razli¢ite oblike
kontemplativnih iskustava. Primjerice, Feldenkraisova metoda je fokusirana na primjenu
kontemplativnih praksi kroz fizi€ki polozaj tijela, sugeriraju¢i svjesnost o tome u kojem
poloZaju osoba sjedi, leZi, stoji ili ¢ak nacin na koji diSe; je i disanje regulirano ili neregulirano.
Ostali oblici kontemplativnih praksi ukljucuju meditaciju, jogu, ples ili molitvu. Uzimajuéi to
u obzir moglo bi se re¢i da je kontemplacija sam proces razmisljanja i otvaranja uma prema
novim informacijama, a kontemplativne prakse omogucuju lakSe otvaranje uma, detaljniju 1
temeljitiju kontemplaciju te u konacnici i pronalazak novih informacija u kontemplativnom
iskustvu. Kontemplacija nije traganje za znanjem radi pronalaska informacija koje ¢e sluziti
kao instrumentalno dobro. Ona je uklesana u ljudskoj prirodnoj Zelji za znanjem i1 u¢enjem
novih spoznaja, tj. kontemplacija je Zelja i potreba za znanjem isklju¢ivo u svrhu znanja i

razumijevanja, a to zahtijeva odredeni stupanj svjesnosti ili "prisutnosti u trenutku". Kod svake
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se osobe u nekom trenutku Zivota javlja potreba za kontemplacijom, ali ona moze biti
neprimjetna. Da bi se postiglo transcendentno trazenje informacija kroz kontemplativna
iskustva potrebno je zastati, osvrnuti se na okolinu i dublje ponirati o nekoj temi ili situaciji.
Kontemplativna iskustva i prakse omogucuju pronalazenje informacija koje mijenjaju nacin

razmisljanja, percipiranja stvarnosti i pridonose kvalitetno osmisljenom zivotu.
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