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Stresne reakcije so pomembne,
ker nam lahko resijo Zivljenje.
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Problem nastane, ker se
enak mehanizem, ki je za
telo zelo obremenijujoc,
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KAROLINA RADOVANOVIC

S stresom se telo pripravi na boj

ali beg, odziv, ki nam je pomagal
preziveti skozi evolucijo. Tega odziva
ne moremo prepreciti, saj se ga ne
da nadzirati z voljo. Kako pa lahko
preprecimo njegove skodljive vplive?
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tresne reakcije so pomembne,
ker nam lahko reSijo zivljenje
(npr. omogocijo, da v trenutku
odskoc¢imo pred drve¢im avtomobilom,
Se preden bi dobro razmislili, ali skoci-
ti levo ali desno). Problem nastane, ker
se enak mehanizem, ki je za telo zelo
obremenjujo¢, sprozi vsaki¢, ko mozga-
ni neko situacijo ocenijo kot ogrozujoco.

ZadoS$ca ze obcutek, da je ogrozeno nase
samospostovanje, ugled ali vrednote. V
socialnih okolis¢inah veéinoma ne mo-
remo pobegniti ali se spustiti v boj, zato
povecano vzburjenje zadrzimo v sebi.
Stresni nacin zivljenja je nevaren za
zdravje in dobro pocutje, kadar se v nas
dalj ¢asa nabira preveliko vzburjenje in
preve¢ stresnih hormonov. Nenehno
smo napeti, v pripravljenosti na akcijo
in telo si ne utegne odpociti.

Veliko protistresnih programov teme-
lji na tem, da se nauc¢imo sprostiti svoje
telo, da se stresni hormoni ne bi prevec
nakopic¢ili v telesu. Tako sicer ohranja-
mo nekaksno ravnotezje, vendar se ves
¢as lovimo med dvema skrajnostma - od
hude obremenitve do popolne sprosti-
tve. Obstajajo tudi nacini, kako zatreti
stres ze v kali, tako da sploh ne pride do
preobremenjujoce stresne reakcije.

Cujecnost: nepresojajole zavedanje sedanjega trenutka

Cujeénost (ang. mindfulness) je splosna ¢loveska lastnost oziroma
sposobnost, ki nas naravno varuje pred neustrezno stresno reakcijo.

® Pri razlicnih ljudeh je izraZena razlicno, vendar so Stevilne raziskave

pokazale, da jo je mogocCe precej okrepiti. Koncept Cujecnosti je v
zadnijih letih vzbudil veliko zanimanja v klini¢ni in zdravstveni psiho-
logiji, Ceprav izvira iz budisti¢ne psihologije.
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Psiholog Miha Cerneti¢, vodja Progra-
ma za celostno obvladovanje stresa
v Mariboru, pravi, da ¢uje¢nost se-
stavljata dve komponenti: zavedanje
sedanjega trenutka in sprejemanje
svojega dozivljanja. Ko smo cujec-
ni, smo popolnoma prisotni tukaj
in zdaj. Hkrati se zavedamo svojega
trenutnega dozivljanja, ne da bi ga
poskusali spremeniti ali mu ubezati.
Zavedamo se lahko svojih misli, ¢u-
stev, razpoloZenja, telesnih obcutkov
in svojega vedenja, pa tudi zvokov,
oblik in barv, vonjev in okusov, s ka-
terimi prihajamo v stik. V ¢ujec¢nosti
usmerjamo pozornost na vse ravni
svojega delovanja: na miselno, cu-
stveno, telesno in vedenjsko. Svojega
dozivljanja se zavedamo z odprtostjo,
sprejemanjem in radovednostjo.

Kako pomaga Cujecnost?

Miran se v sluzbi utaplja v delu. Rav-
no ko pomisli, da mu nikakor ne bo
uspelo uloviti rokov, mu direktor
poslje nove zahteve z oznako nujno.

_sprozi vsakic, ko mozgani
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Namesto da bi se zacel potiti, dusiti
ali besneti, si Miran vzame nekaj tre-
nutkov zase. Poisce stik s svojim tele-
som in preveri, kaj se z njim dogaja.
Opazi narascajo¢o napetost v prsih.
Ne poskusa je ustaviti, samo opazu-
je jo in jo sprejema. Zave se, da na-
petosti ni v samih papirjih, ki lezijo
pred njim, temve¢ samo v njem. On
se odziva panicno, vendar to spreje-
ma. Ne ustrasi se panike, in ta kmalu
zacéne izgubljati moc¢. Miran se med
pogumnim opazovanjem svojega do-
zivljanja zave, da je vse v redu. Saj je
samo sluzba, nihce ne bo umrl. Nekaj
stvari je potrebno opraviti. Ce mu
uspe ali ne, je on Se vedno dobra in v
redu oseba. Miranu je uspelo zavze-
ti stvarnejso in bolj pomirjeno drzo
do polozaja. Tako gre lahko k sefu in
ga mirno vprasa, katera naloga ima
prednost. Pri tem ni nevarnosti, da
bi se s sefom sprl zaradi burnih cu-
stev in strahu, da ne bo zmogel. Delal
bo pa¢ po svojih najboljsih moceh.
Naloge bo najverjetneje opravil celo

natancneje, brez nepotrebnih napak,
ki ponavadi nastanejo v naglici in
stresu.

Razvijanje CujeCnosti, pravi psiho-
log Cerneti¢, nam omogoéa, da se
v razli¢nih situacijah ne odzovemo
samodejno, temve¢ bolj preudarno.
Ko vnesemo v svoje dozivljanje cu-
jec¢nost, se spremeni narava izkusnje.
Tako kot Miran smo sposobni pogle-
dati na situacijo in svoje dozivljanje
z vidika tretje osebe. Ob vecjem za-
vedanju imamo ve¢ svobode in izbi-
re ter vecji vpliv na to, kako se bomo
odzvali in kako se bomo pocutili.
Imamo veéjo moznost, da se izogne-
mo neustreznim vzorcem, ki smo jih
prevzeli iz preteklosti, ter se na zah-
teve polozaja odzovemo v skladu s
trenutnim dogajanjem, s svojimi cilji
in vrednotami.

V ¢ujecnosti svoje dozivljanje opazu-
jemo kot nepristranski opazovalec,
brez predsodkov ali kritike. To nam
pomaga, da se nauc¢imo tudi spreje-
mati vsa svoja Custva, ki se pojavijo.
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Sedanjost je edini cas, ko je
komur koli od nas potrebno zivet
—vedeti kar koli — obcutiti — se uciti
— delovati —se spreminjati —se
zdravitl,

Jon Kabat-Zinn

V Miranu se je pojavil strah: Kaj bo
z mano, ¢e mi ne uspe opraviti dela
pravocasno? Tudi ¢e bi skusal tastrah
zatreti, ga ne bi mogel kar odgnati.
Kljub potlacitvi bi strah vplival na
njegovo razpolozenje, le da Miran ne
bi natancno vedel, zakaj je tako raz-
drazljiv. V nas se nenehno pojavljajo
razli¢na ¢ustva. Mnogi smo nauceni,
da neprijetna ¢ustva poskusamo sa-
modejno odgnati, da se ne bi zaradi
njih slabo pocutili. V ¢ujecnosti se
paradoksalno izkaze, da se v tistem
trenutku, ko sprejmemo svoja nepri-
jetna Custva, takoj za¢nemo pocutiti
bolje. Custva nam namre¢ nekaj spo-
rocajo. Kadar se proti ¢ustvom bori-
mo, jih s tem kar naprej obnavljamo
in delamo trdne. Ko pa jih sprejme-
mo in se zavemo sporocila, ki nam ga

prinasajo, nam postane lazje.

Kako lahko krepimo svojo ¢ujecnost?
Trimesecni program Celostno obvla-
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dovanje stresa temelji na ucenju ¢u-
jecnosti, ene izmed najucdinkovitejsih
metod obvladovanja stresa, ki je tudi
raziskovalno potrjena. V tedenskih
srecanjih v majhni skupini smo se
udelezenci programa spoznavali s
konceptom ¢ujecnosti tako na teore-
ticni kot izkustveni ravni. Pridobili
smo orodja, s katerimi si lahko po-
magamo ne samo proti stresu, tem-
vec tudi pri izboljsanju kakovosti na
vseh podrodjih zivljenja.

Pomemben del programa sestavljajo

© Raziskave o ¢ujecnosti

¢ujecnostne meditacije. Njihov na-

men je priti v stik s sabo in obcutiti,
kaj se v telesu dogaja. Med medi-
tacijo smo vadili opazovanje svojih
misli in notranjega dozivljanja, ne da
bi poskusali na dogajanje kakor koli
vplivati. S pomocjo meditacije sem
prisla do zanimive ugotovitve, da
jaz, ki opazujem misli, in moje misli,
ki prihajajo in odhajajo, nismo eno.
Spoznanje je pomembno, kajti ljudje
se velikokrat poistovetimo s svojimi
mislimi ali dozivljanjem. Ko se tako

Koncept Cujecnosti je eden od najbolj raziskanih fenomenov v zadnjih letih. Raziskave
so pokazale, da imajo razli¢ni posamezniki razlicne stopnje ¢ujecnosti, ki pa jo je mo-
goce ucinkovito razvijati z npr. psihoterapijo ali cuje¢nostno meditacijo. V tujini se je
zelo uveljavil na Cujecnosti temeljec program za zmanjSevanje stresa, saj so stevilne
raziskave pokazale ugodne ucinke taksnih programov na koli¢ino simptomoyv, blaginjo
in kakovost Zivljenja. Cujecnost vpliva tudi na izboljsanje imunskega sistema (tako pro-
izvodnjo protiteles kot hitrost celjenja ran), na zdravljenje dusevnih motenj, depresije
in celo nekaterih bolezni, kot je npr. multipla skleroza.

Fotografije:Shutterstock

pomnim se naloge, naj rozino zacutimo

drugace kot kdaj koli doslej, z uporabo vseh

svojih ¢util. Najprej smo si jo dobro ogledali (v

Zivljenju sem pojedla ze veliko rozin, a nikoli

prej nisem zaznala njenih specificnih vzorcev

in nezne rjave barve), jo povohali, zacutili med

prsti in v ustih ter jo zelo pocasi tudi pojedli.

Priznati moram, da je bila tista rozina najlepsa in

najslajsa, kar sem jih kdaj jedla.

pocutimo, ne vidimo, da nas veliko-
krat vodijo neke misli, ki so nastale
na podlagi prepricanj iz preteklosti.
Spremljajo jih ¢ustva, ki smo jih prav
tako navajeni iz preteklosti, in morda
niso najustreznej$a za trenutno si-
tuacijo. Tako sem zacutila, da lahko
s pomocjo Cujecnosti pogledam na
stvari SirSe.

Na delavnici smo se udili tudi z va-
jami. Spomnim se naloge, naj rozino
zacutimo drugace kot kdaj koli doslej,
z uporabo vseh svojih cutil. Najprej
smo si jo dobro ogledali (v zivljenju
sem pojedla ze veliko rozin, a nikoli
prej nisem zaznala njenih specificnih
vzorcev in nezne rjave barve), jo po-
vohali, zacutili med prsti in v ustih ter
jo zelo pocasi tudi pojedli. Podrobno
smo opazovali vsak vmesni korak.
Priznati moram, da je bila tista rozi-
na najlep$a in najslajsa, kar sem jih
kdaj jedla. Skrivnost je najbrz v tem,
da preostalo hrano bolj ali manj zme-

¢em vase in ¢akam, da obcutek lakote
izgine. Tokrat sem se popolnoma po-
svetila rozini, jo opazovala, opazova-
la odzive svojega telesa nanjo in vse
skupaj dozivela zelo polno. Pomislila
sem, koliko energije vlagam v to, da si
zivljenje zapolnim z dramati¢nimi in
stresnimi stvarmi samo zato, da bi jih
zacutila. Ko pa se odprem ¢isto na-
vadni rozini, za¢utim vso polnost in
lepoto sveta v njegovih barvah, vzor-
cih, vonju in okusu.

PolnejSe dozivljanje namesto stresa

Stresni nacin zivljenja nas ponavadi
prisili, da se za¢nemo zapirati pred
svetom in situacijami, za katere se
bojimo, da jih ne bomo dobro prene-
sli. Cuje¢nost nas nauéi, da se svetu
lahko ponovno odpremo. Ce v nepri-
jetnih situacijah odstranimo vse, kar
ne sodi k sedanjemu trenutku, nam
ostane presenetljivo malo neprije-
tnega. Koristno in prijetno se je na-

Vitisi udeleZencev

Roman, 40 let: S programom

COS sem zadovoljen. Ponudil

mi je nacin, kako se lahko za-

vem in omilim ali celo izni¢im

vpliv stresa na svoje pocutje
takrat, ko zatnem padati pod njegov
vpliv. Tako lahko ostanem miren tudi v
notranjosti in ne samo navzven. Zaradi
dobrega vzdusja na delavnici sem komaj
¢akal na torek, ko sem se na IPSI srecal z
udeleZenci in voditelji. Lepo so nas vodili,
predvsem skozi meditacijo. Seminarja je
bilo kar prehitro konec.

Nina, 30 let: Zelo sem se raz-

veselila spoznanja, da se lahko

drugace odzovem na stres v

sluzbi, ne da bi morala sluzbo
zamenjati ali trpeti v sebi. Opazila sem,
da sem se v treh mesecih kar nekako po-
mirila. Naucila sem se tudi bolj uZivati v
prijetnih stvareh, ne pa dopustiti, da gre-
do mimo mene.

uditi sprejemati svoje dozivljanje, saj
nam dela skodo samo takrat, kadar
ga poskusamo zanikati. Navsezadnje
gre le za dozivljanje, sedaj taksno, v
naslednjem trenutku drugacno. S ¢u-
jec¢nostjo ne skusamo doseci stanja, v
katerem bomo brez tezav, brez tez-
kih in bolec¢ih obcutij. Gre za nacin,
kako ostanemo s tem dozivljanjem in
ga sprejmemo kot del sebe. Najboljse
pri tem pa je, da se z razvijanjem ¢u-
jecnosti lahko nau¢imo opaziti vsak-
danje stvari precej boljse, kot smo
navajeni. S tem postaja nase zivljenje
polnejse in pristnejse.

TONCKA GRE NA DELAVNICO

Program celostnega obvladovanja stresa,
Institut za integrativno psihoterapijo in sveto-
vanje, Stegne 7, Ljubljana,
http://www.institut-ipsa.si
041232 654
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