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Na$ um v vsakodnevnem Zivljenju pogosto odtava v premlevanje dogodkov,
ki so se zgodili v preteklosti, ali na¢rtuje stvari, ki se bodo $ele zgodile. Ker
Zivimo v »stanju avtopilotag, zlahka spregledamo, kaj se resni¢no dogaja v
trenutku tukaj in zdaj. Cuje¢nost je pristop, ki u¢i namernega usmerjanja
pozornosti v sedanjost, z namenom sprejemanja, gojenja prijaznosti in so-
¢utja. Korenine pristopa segajo v budisti¢no filozofijo, v okviru psihologkih
pristopov pa se ¢uje¢nost najveckrat povezuje z vedenjsko-kognitivno tera-
pijo v pristop na ¢uje¢nosti temeljece kognitivne terapije (MBCT). Pristop
MBCT se izkazuje kot eden najucinkovitejsih za obvladovanje stresa in de-
presije. Se posebej to velja za tiste posameznike, katerih vzorci in navade
nevede ojalujejo tveganja za remisijo tezav.

Izhodisca
Problem je vplival name, sem pa to tudi pri¢akovala. Vendar sem ugo-
tovila, da me je bolj potrlo razmisljanje o problemu kot konkretna
neugodna situacija, v kateri sem se znasla.

Udelezenka delavnice o ¢uje¢nosti, 2016

Pozornost ¢lovekovega uma pogosto odtava v premlevanje o dogodkih,
ki so se zgodili v preteklosti, ali razmisljanje o tem, kar se $ele bo zgodilo.
Cujeénost predstavlja usmerjanje pozornosti z namenom in s prijaznostjo
v trenutek sedanjosti. Ta usmeritev je koristna, saj na ta nacin izstopimo
iz neozave$¢enega zivljenja, ki mu re¢emo tudi »stanje avtopilota«. Na ta
nacin smo pozornej$i na razli¢ne kvalitete Zivljenja, ki se odvijajo v vsakem
trenutku.

Filozofija ¢uje¢nosti sicer izhaja iz budisti¢ne meditativne prakse, a ele-
mente ¢uje¢nosti najdemo tudi v mnogih drugih religijah in filozofskih pri-
stopih, ki temeljijo na introspekciji in gojenju so¢utja. Med drugim se naj-
dejo elementi v kri¢anstvu, islamskih sufijih, zidovski kabali ..., $iroko
raz§irjenost elementov ¢uje¢nosti pa verjetno lahko razumemo kot indic,
da je ¢uje¢nost pravzaprav splo$no razsirjena ¢loveska vrlina.
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Intervencije, ki temeljijo na cujecnosti

Med najbolj razsirjenimi programi ¢uje¢nostnih intervencij sta na Cujec-
nosti temeljece zmanjsevanje stresa (Mindfulness-Based Stress Reduction —
M B SR) in ba ¢ujecnosti temeljela kognitivna terapija (Mindfulness-Based Co-
gnitive Therapy - MBCT) (Teasdale idr., 2000, Segal idr., 2002; 2013). Prvi
pristop je pricel razvijati Jon Kabat-Zinn (1994; 1996; 2011), ki je na pod-
lagi lastne meditativne prakse oblikoval program za bolnike s kroni¢nimi
bole¢inami. Njegove izkugnje so pokazale, da se je po vkljuéitvi v program
spremenil predvsem odnos bolnikov do bolezni, saj sebe niso ve¢ dozivljali
samo kot »bolnike«, temve¢ kot osebe, pri katerih so kroni¢ne boleéine le
ena od znacilnosti.

Na podlagi teh spoznanj so Segal idr. (2002 in 2013) prilagodili program
MBSR za namene krepitve dusevnega zdravja in vanj vkljuéili ve¢ elemen-
tov vedenjsko-kognitivne psihoterapije ter ga poimenovali na ¢ujecnosti te-
meljeca kognitivna terapija (Mindfulness-Based Cognitive Therapy— MBCT)
(Teasdale idr., 2000; Segal idr., 2013). Tak program je bil sprva namenjen
predvsem preprecevanju relapsa po ozdravljeni depresiji in zato so vanj
vkljuéevali predvsem ljudi, ki so Ze okrevali po vel epizodah depresije, ven-
dar se jim ta vedno znova vraca. Prve studije so pokazale, da se je odstotek
ponovitve depresije po 60 tednih pri vkljuditvi v program MBCT zniZal na
37 % v primerjavi s 66 % pri obi¢ajnem zdravljenju (Segal idr., 2002).

Danes se intervencije ¢uje¢nosti ne uporabljajo le v preventivne namene,
temved predvsem kot nacin terapije, terapevtskih pristopov pa je Ze kar ne-
kaj. Nedavni zakljucki metaanalize (Kuyken idr., 2016) so po pregledu 2.555
$tudij ugotovili pozitiven u¢inek na izbolj$anje depresivne motnje. Znan-
stvene $tudije, ki so bile narejene v zadnjih desetletjih, pa skoraj konsisten-
tno kaZejo ucinke ¢uje¢nosti na dobrobit posameznikov tudi pri zmanj-
Sevanju stresa in tesnobe, motnjah hranjenja, obsesivno-kompulzivnih
motnjah, posttravmatski stresni motnji, kroni¢nih tezavah v du$evnem
zdravju ter izbolj$anju razpolozenja pri splosni populaciji. Tehnike ¢u-
je€nosti imajo pozitiven vpliv tudi na telesno funkcioniranje, saj krepijo
imunski sistem, ob vadbi se pojavljajo ugodne spremembe v mozganskem
delovanju, pogosto paizboljsajo tudi razpoloZenje oz. kvaliteto Zivljenja pri
bolnikih s kroni¢nimi bole¢inami ali drugimi kroni¢nimi boleznimi, kot so
multipla skleroza, onkologke bolezni itd. (Hempel idr., 2014; Fjorback idr.,
2011; Carmody in Baer, 2008).

Kompetence in znanja za uporabo principov cujecnosti

Psiholog lahko principe ¢uje¢nosti uporablja za vzdrzevanje lastnega du-
Sevnega zdravja in kot terapevtske intervencije za uporabnike svojih sto-
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Preglednica 1 Pregled aktivnosti in klju¢nih kompetenc ter znanj na podro&ju
¢ujecnosti

Znanja (iz aktivnosti in vaj) Kompetence

« Teoreti¢na izhodis¢a ¢uje¢nosti  + Poznavanje teoreti¢nih izhodi$¢ in poosebljanje fi-
+ Na ¢uje¢nosti temelje¢e psiho- lozofije ¢uje¢nosti
loske intervencije — poznavanje, -« Spretnosti vodenja in izvajanja tehnik ¢uje¢nosti

razumevanje in delovanja + Dozivljanje prijaznosti in sprejemanja situacij brez
+ Razumevanje pomena spret- namere po vrednotenju ali izogibanju
nosti usmerjanja pozornostiin  + Zavzemanje decentrirane (oddaljene) perspektive
gojenja prijaznosti in opazovanje lastnih misli ter ¢ustev kot zaca-
+ Znanje o pomenu prepoznave snih, objektivnih dogodkov v umu
avt. vzorcev z reflektiranjem + Zmoznost samoregulacije in konstruktivnega pre-

+ Nadin evalviranja ustreznostiin ~ usmerjanja pozornosti
ucinkovitosti programov ¢uje¢-  + Zmoznost ocenjevanja in presojanja uporabe raz-
nosti li¢nih intervencij

ritev. Pri tem poskusa vzpostavljati sprejemajo¢ odnos do sebe in svojih
tezav. Kompetence in znanja za delo s ¢uje¢nostjo so predstavljene v pre-
glednici 1.

Ena izmed klju¢nih kompetenc ¢uje¢nosti je dozivljanje prijaznosti in
sprejemanja situacij brez namere po vrednotenju ali izogibanju. Taksno
ravnanje pogosto ni enostavno, saj smo kot ¢loveska bitja naravnani, da
presojamo situacije, v katerih se znajdemo, pozornost pa usmerjamo pred-
vsem v negativne informacije. Vse to nam je v toku evolucije pomagalo pre-
ziveti kot vrsti, vendar nam v danagnjem ¢asu v¢asih povzroca celo veé pre-
glavic kot dobrobiti. Spodnje aktivnosti lahko pomagajo razvijati opisane
kompetence in znanja.

Usmerjanje pozornostiv prijaznost

Usmerjanja pozornosti se lahko namenoma u¢imo. Ena izmed moZnosti je
ta, da v vsakdanjiku ne spregledamo pozitivnih dnevnih dogodkov. Lahko
si pomagamo z vajo naklju¢nih dobrih drobnih del.

Aktivnost: Nakljuéna dobra dela

Skozi razmik enega tedna vsak dan izvedite naklju¢no drobno dobro delo.
Priporoca se, da dela niso vezana na isti kontekst, ampak o njih razmislite
in jih usmerite predvsem v tista podro¢ja vasega zivljenja, kjer ste taksnih
drobnih dobrih del redkeje vajeni. Pri izvajanju ste lahko ustvarjalni in fle-
ksibilni. Lahko so drobna dobra dela naklju¢na, lahko jih naértujete vna-
prej.

Ce bi imeli z izvedbo vaj tezave, lahko slednje nekoliko prilagodite: npr.
izvedete dobra dela sami zase, si jih samo zamislite. Te prilagoditve opisite
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Preglednica 2 BeleZnica drobnih dobrih del

Za katero izku-

Kaksni so bili Katera razpolo- Kateramisliso Katere misli se

3njo je §lo? vasi telesni ob-  Zenjain ¢ustva  bile prisotne ob vam porajajo
¢utki med toiz- so spremljala dogodku? zdaj, ko to pi-
kusnjo (opisite  dogodek? sete? Koliko ste
podrobno)? se zavedali iz-
kusnje, ko se je
dogajala?
Na potidomov ~ Obcutek vetra  Sproséenost, »Sosedije bilo  »Taka malen-
sem pomagal na obrazu, zave- ugodje. laZje.« »Prav kost, a sem

sosedi nesti

torbo.

vesel/-a, da sem
jo naredil/-a.«

prijetno je biti
malo dlje na
zraku.«

danje napetosti
v rokah in ra-
menih, dvig ko-
ti¢kov ustnic.

v refleksiji in razmislite, kako bi lahko naslednji¢ stvari e izboljsali. Vsa
dobra dela beleZite v obliki beleznice.
Beleznico prenesite v zvezek ali drug nacin zapisa in dodajte vrstice z

datumi za vsak zapis. Po celem tednu napisite kratko refleksijo dozivljanja:

Ob

Kako ste doziveli vajo?

Katera drobna dobra dela ste izvedli? Kako je izgledal potek vasih del?
Ste si dobra dela vnaprej zamislili ali ste jih spontano priklicali v si-
tuacijah?

Kaksen je bil odziv drugih? Opisite, kako so variirale reakcije.

Kako je vaja vplivala na vas? Opisite, kako so variirala vasa obc¢utenja
med tednom.

Kaj vas je presenetilo pri izvajanju?

Kaj je bilo tezko? Ali vedno zmoremo delati »za druge«?

Pomislite na svoje razpoloZenje in izvajanje vaje. Kdaj je bilo drobna
dobra dela laZje izvesti: takrat, ko ste bili dobre ali slabe volje? Kako
si razlagate svoje odzive?

Kaj ste zacutili pri sebi, kar je vredno vzdrzevati tudi napre;j?

tej vaji pogosto doZivljamo pozitivna ¢ustva. Vaja pomaga ozavestiti,

koliko drobnih dobrih trenutkov v Zivljenju nasploh Ze obstaja, ki jih po-

gosto

spregledamo, hkrati pa daje priloznost, da z izvedbo drobnih dobrih

del tudi sami prispevamo h gojenju vrednot prijaznosti.

Pogosto vajo lazje izvajamo takrat, ko smo dobro razpoloZeni. Vendar

izkusnje kaZejo, da lahko z izvajanjem dobrih del vplivamo na poéutje in

gana
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Zivljenje na avtopilotu

Med najpreprostej$imi vajami ¢uje¢nosti je vaja z rozino. U¢i nas drugac-
nega pogleda na vsakdanje stvari, aktivnosti in navade. Namen vaje je med
drugim ozavestiti pomen pozornosti za nage pocutje in sodelovanja vseh
cutov v zaznavanju.

Aktivnost: Poskusimo rozino

Za demonstracijo, kako deluje nage zaznavanje, bomo naredili preprosto
vajo. Poskusili bomo opazovati predmet brez presojanja, brez posebnega
namena. Poskusite si dovoliti, da boste naslednje minute uporabili kot ek-
speriment sebi.

Pri vaji uporabite rozino, lahko pa si omislite tudi kaksen drug predme-
tek, s katerim se lahko poigrate. Nobenega razloga ni, da mora biti to kaj
posebnega. Prav nasprotno: raje izberite kaksno re¢, ki vam je popolnoma
vsakdanja in bi ravno zato bila dober primer poigravanja s pozornostjo.

Vzemite rozino (ali drug predmet) v vaso dlan. Osredotodite se nanjo
(nanj). Predstavljajte si, da ste ravno padli z Marsa na Zemljo in ta predmet
vidite prvi¢ v Zivljenju. Vzemite si ¢as in zelo podrobno preudite rozino. Po-
skusite ji posvetiti vso va$o pozornost. Ce vam bodo med vajo misli odta-
vale v razmisljanje o tem, kaj po¢nete, poskusite to zaznati in vedno znova
in znova misli vrniti v preprosto opazovanje razli¢nih kvalitet predmetka
pred vami ter trenutka sedanjosti, v katerem Zivite.

Naj va$e odi pregledajo vsak del predmetka; poglejte, kateri deli so sve-
tlejsi, kateri temnej$i. Kaksne barve so izboceni in kaksne vboéeni deli?
Kako izgledajo vsi deli predmeta, kaksne so asimetri¢ne oblike?

Primite predmetek med palec in kazalec. Dotaknite se njegove povrsine,
obracajte ga med prsti. Ce vam ustreza, lahko zaprete odi; to poveca vase
zaznavanje dotika.

Poskusite biti radovedni v procesu raziskovanja predmeta. Ponesite ga k
usesom in poskusite slisati zvoke okoli njega. Morda lahko predmet tudi
malo podrgnete, ga stisnete ali zmeckate in pri tem opazujte, kako se spre-
minjajo zvoki.

PodrZite predmet pod nosnicami in z vsakim vdihom zajemite vse vonje,
arome ali odtenke, ki so prisotni. Poskusite zaznati, kaj se ob tem dogaja v
vas, ali je kakgen zanimiv obcutek v vasih ustih ali Zelodcu.

Sedaj nesite rozino v blizino ustnic, pri ¢emer bodite pozorni, kako roke
in dlani to¢no vedo, kako to storiti in kam poloZiti rozino. Poigrajte se s
spodnjo ustnico — kako je rozino ¢utiti tam?

Polozite rozino v usta, ne da bi jo zveéili. Bodite pozorni, kako jo vstavite
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v usta. Nekaj trenutkov raziskujte obc¢utke v vasih ustih, raziskujte rozino
z va$im jezikom.

Ko ste pripravljeni, pri¢nite rozino zveciti. Bodite pozorni na to, kako in
kje jo morate prezveciti — in kje v ustih to pocnete. Zelo zavestno naredite
prvih nekaj grizljajev in opazujte, kaj se ob tem zgodi. Obcutite, kako po-
teka okusanje, tudi ko nadaljujete z Zvecenjem. Ne da bi rozino pogoltnili,
poskusite zaznati okus in teksturo v ustih in kako se ta spreminja skozi ¢as
ter kako se trenutek za trenutkom spreminja tudi sama rozina.

Ko ste pripravljeni, pogoltnite rozino — poskusite uvideti, kje se pri¢ne
priprava tega procesa, tako da ga lahko zavestno opazujete.

Konéno poskusite ob¢utiti, kaj ostane od rozine, ko se premika po pozi-
ralniku v Zelodec. Kako se odziva telo na ta proces? Poskusite zaznati, kaj
se dogaja v zelodcu, v ustih.

Ce imate 3e eno rozino, lahko vajo ponovite.

Refleksija

Kako ste se pocutili?

Je bilo kaj nenavadnega?
Kako vam je bila vaja ve¢?

Kaksen bi lahko bil pomen te vaje?

Cuje¢nost ni to, da smo pozorneji na nekaj, temve¢ da smo pozorni dru-
gale in smiselneje — z vsemi Cuti, z vsem telesom. Vaja z rozino nam pove,
kaj v vsakodnevnem Zivljenju izpu§¢amo iz nasih izkusenj (npr. katere sen-
zorne informacije prezremo, nismo pozorni nanje).

Pogosto nam med to vajo misli beZijo sem in tja. Morda tudi premislju-
jemo, zakaj neki vajo izvajamo. Ravno zaradi teh procesov pogosto ne doZi-
vljamo trenutkov tako polno, kot bi jih lahko. Re¢emo tudi, da ne Zivimo v
danem trenutku, vendar je med vajo vedno znova priloznost, da se k neob-
sojajoemu opazovanju vrnemo. Zivljenje na avtopilotu lahko izklopimo s
tem, da naredimo stvari ¢ujece.

Zakljucek

Izkusnjo druga¢ne izku$nje hranjenja, poslu$anja, opazovanja lahko pre-
nesemo na vplivanje tega na nase razpoloZenje. Kadar smo slabe volje, se
pogosto negativno vrednotimo. S ¢uje¢im pristopom se lahko oddaljimo
od tega, da slabo voljo vidimo kot nekaj stalnega, nespremenljivega, kot
sredi¢e nasih tezav, in se hkrati zavedamo, da lahko do slabe volje pristo-
pimo brez pri¢akovanj, lahko se oddaljimo od misli in ¢ustev podobno, kot
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smo se oddaljili od prehranjevanja. Slaba volja tako postane samo trenu-
tek, ki ga dozivljamo kot Zalostnega — nismo pa mi Zzalostni. Ziveti v tem
trenutku pomeni videti svoje misli in ¢ustva kot dogodke, ki bodo minili.
To je podobno, kot minejo tudi zvoki, vidne zaznave, vonji, okusi, dotiki. S
tem ko se zavedamo minljivosti, lahko povecamo tudi obéutek hvaleznosti
za dane izkusnje.
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Mindfulness As a Psychological Intervention for the Everyday
Our minds have a tendency to wander into rumination and overthinking of
the events that have already happened in the past or are planning events,
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that will happen in the future. Because we live in an autopilot state, we easily
slip into not recognising the events that are happening here and now. Mind-
fulness is an approach that aims to focus our intention into the present mo-
ment, with the intention of acceptance, kindness and compassion towards
the experience. The roots of the mindfulness can be found in Buddhist phi-
losophy. In psychology the mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) is
one of the most recognised interventions. It has been proven to efficiently
manage signs of stress and depression, specially with people with the higher
risk of remission.



