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KOKKUVOTE

Kéesolev miniuurimus késitleb teadlikkuse harjutuse rakendamist keerulistes tooalastes
suhtlusolukordades ning keskendub sellele, kuidas teadlik tdhelepanu mdjutab kehalisi,
emotsionaalseid ja mottelisi reaktsioone pingelistes olukordades. Uurimus valmis
Dhammavinaya Instituudi teadlikkustreeneri dppekava 16putdona.

T66 eesmirk oli analiilisida enesevaatluse pohjal keerulistes todalastes
suhtlusolukordades ilmnevaid reaktsioone ning uurida, kuidas need muutuvad pérast
teadlikkuse harjutuse ,,Hingamisruumi kasutamine raskustega silmitsi seistes* ldbimist.
Uurimus keskendus subjektiivse kogemuse kirjeldamisele ja motestamisele.

Andmestik koosnes refleksioonipdhisest paevikust ja harjutusejirgsetest
struktureeritud enesevaatluse kirjeldustest. Analiiiisimiseks kasutati kvalitatiivset temaatilist
analiilisi, mille kaudu toodi esile korduvad mustrid ja peamised teemad.

Tulemused néitasid, et keerulistes suhtlusolukordades ilmnesid sageli kehaline pinge,
arevus, enesekriitilised tunded ja motted. Teadlikkuse harjutus ei toonud igas olukorras kdrget
teadlikkust voi hinnanguvaba kohalolu, kuid aitas mitmel juhul méargata kehalisi

stressireaktsioone, vihendada pinget, rahuneda ning tuua tihelepanu tagasi kdesolevasse
hetke.

Uurimus t0i esile, et teadlikkuse praktika moju voib olla individuaalne ja olukorrast
sOltuv. Samuti ilmnes, et teadlikkus ei tdhenda ainult 160gastumist, vaid ka voimet mérgata
oma automaatseid reaktsioone, emotsionaalseid mustreid ja suhtlemisviise.

To0 praktiline véértus seisneb selles, et see nditab enesevaatluse kaudu, kuidas
teadlikkuse harjutusi saab kasutada tdoalase suhtluse reflekteerimiseks, stressireaktsioonide
varajaseks mirkamiseks ning teadlikuma ja tasakaalukama suhtlemise toetamiseks.



