Intervence, usmerjene na zavedanje sedanjega
trenutka
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Procesi zavedanja sedanjega trenutka so pomembni pri posameznikih, ki zaradi
prevelike osredotocenosti na preteklost in prihodnost manj casa doZivljajo do-
godke v sedanjosti. S temi procesi jim omogocimo, da sprejmejo to, kar se dogaja,
in naveZejo stik s svojimi custvi, mislimi ali obcutki. Procesi so tesno povezani
s Cujecnostjo, ki se nanasa na odprto ali zavestno zavedanje in pozornost. Ne-
katere izmed teh tehnik so na primer: Oblaki, ki lebdijo na nebu, Vaja proste-
ga izkusanja, Vrecka Cipsa, Cujecno poslusanje glasbe, Cujecna hoja. Vecino vaj
lahko modificiramo ali pa namesto njih uporabimo metafore, nekatere pa lahko
posameznik opravija tudi pri vsakodnevnih aktivnostib, npr. pri obedovanju.
Pomembno je tudi, da se klient zaveda uporabnosti teh vaj in metafor. Pri vsaki
vaji je klient osredotocen na sedanjo izkusnjo, korak za korakom. Na ta nacin se
ustavi in dejansko doZivlja sedanji trenutek brez misli na preteklost ali priho-
dnost. lerapevtova hitrost govora predstavlja pomembno orodje, ki olajsa klien-
tove procese zavedanja sedanjega trenutka.

Kljucne besede: zavedanje sedanjega trenutka, cujecnost, pozornost, vaje cujec-
nosti

Procesi zavedanja sedanjega trenutka se nanasajo na Zivljenje tukaj in zdaj.
Pomembni so skozi celotno terapijo posameznika. Ljudje so namre¢ zaradi
kognitivne fuzije nagnjeni k interakciji s spomini iz preteklosti in ustvar-
janjem prihodnosti, kot da bi se zares dogajali. Posledi¢no pa malo ¢asa
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dozivljajo sedanji trenutek (Hayes, Strosahl in Wilson, 2012). Tezave, ki
se pojavijo pri posameznikih (npr. zaskrbljenost), so posledica zgodb iz
preteklosti in o prihodnosti. Posameznik jim nameni preve¢ pozornosti in
spregleda pomembne dogodke, ki se trenutno dogajajo okoli njega. To za
njih predstavlja trpljenje. Zavedanje sedanjega trenutka pa posameznikom
omogoca, da spodkopljejo izogibanje in boj s trenutnimi ob¢utki in misli-
mi. Prav tako lahko sedanjost opisemo kot vitalno in kreativno. S prisotno-
stjo v sedanjem trenutku imajo posamezniki ve¢ moznosti za sprejetje tega,
kar se dogaja v Zivljenju. Osredotocijo se na dejanja, ki jih bodo pripeljala
do polnejsega, bogatega in globljega Zivljenja.

Procesi zavedanja sedanjega trenutka se najbolj tesno povezujejo z inter-
vencijami ¢ujecnosti. Cujeénost postaja del popularne kulture, a je pogosto
opredeljena z razli¢nimi interpretacijami (Silbersweig in Vago, 2012). Lah-
ko bi jo razumeli kot povecano pozornost in zavedanje sedanje izkusnje.
Osnovna znadilnost ¢ujecnosti naj bi bila odprto ali zavestno zavedanje
in pozornost (Martin, 1997). To se lahko odraza v obicajni ali vzdrzevani
zavesti tekoc¢ih dogodkov in izku$enj. Npr. med obedovanjem je lahko po-
sameznik uglasen na izku$njo okusanja jedi, medtem ko je morda pozoren
tudi na povecan obcutek polnosti v svojem Zelodcu. Potrebno je razlikovati
to zavest z zavestjo, ki je omejena npr. s fantazijami o prihodnosti. V tem
primeru je posameznik lahko odmaknjen od tega, kar se dogaja v seda-
njosti, v tem trenutku. Cuje¢nost je lahko motena tudi, ko se posamezniki
vedejo kompulzivno ali avtomati¢no brez zavedanja ali pozornosti na svoje
vedenje (Deci in Ryan, 1980). Kljub temu da sta pozornost in zavedanje
ljudem prirojeni znacilnosti, se v njih pomembno razlikujemo, pojavijo se

lahko celo deficiti v teh kvalitetah (Brown in Ryan, 2003).

Tehnike in metode zavedanja sedanjega trenutka

Za boljse zavedanje sedanjega trenutka obstajajo vaje in tehnike ¢ujecnosti.
Splosni pristop pri teh vajah je izbira objekta pozornosti, kot npr. telo ali
dihanje in vzdrzevanje te pozornosti. Klientom je dano navodilo, naj bodo
pozorni na trenutke, ko dolo¢ene misli preusmerijo njihovo pozornost, in
poskusijo pozornost popeljati nazaj na ta objekt. Te vaje lahko razsirimo za
pomoc¢ pri gradnji poglobljenega obcutka cujecnosti, ki vkljucuje zavedanje
razli¢nih vidikov objekta. Pred samo izvedbo vaj pa morajo klienti vedeti,
zakaj je pomembno razviti fleksibilno pozornost. Po utemeljitvi lahko te-
rapevt razkrije ve¢ o tem, kaj pricakovati. Eden izmed takih uvodov bi bil
lahko na primer:
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»V primerih, ko naletimo na tezavo, jo skusamo resiti. Kaj pa se
zgodi, ko vidimo soncni zahod? Ali ko slisimo precudovito glasbo?
Ljudje smo nagnjeni k resevanju tezav s pomocjo razmisljanja,
vendar na ta nacin pogosto spregledamo veliko soncnih zahodov.«

Eno- do dveminutne vaje Cujecnosti na zacetku terapevtske seanse lahko kli-
entu pomagajo pri razvoju pozornosti na sedanji trenutek znotraj in zunaj
sebe. Prav tako lahko pripomorejo k povecani ucinkovitosti terapije (Sandoz,
2007). Tehnike zavedanja sedanjega trenutka so obi¢ajno v obliki razli¢nih vaj.

Vaja: Oblaki, ki lebdijo na nebu

Terapevt:

»Prosil bi vas, da globoko vdihnete. Ob izdibu zaprite oci. Sedaj
vas prosim, da si zamislite, kako leZite na travniku, ki vam je
vsec. Lahko je travnik, posut s cvetlicami, ali pa travnik, prekrit s
travo. Samo predstavijajte si, kako leZite na njem in gledate v mo-
dro nebo nad vami. Na nebu vidite oblake vseh 0blik in velikosti,
ki nezno lebdijo. [Dovolimo nekaj trenutkov, da si klient ustvari
to sliko in se z njo poveze]. Sedaj si predstavijate vsako izmed
misli, ki jo doZivijate, cudezno pripeto na oblak. Na oblaku je ta
misel lahko v obliki besede ali slike. Pomembno je le, da vsako poja-
vljajoco misel pripnete oz. postavite na oblak in dovolite, da misel
odide skupaj z oblakom. V primeru, da izgubite stik z dogajanjem
0Z. vas dolocena misel zmoti, se brez pomislekov nezno pripeljite
nazaj na polje, kjer lezite. Na polju opazujete lebdece oblake. Na
oblak pripnete misel, ki vas je odpeljala stran od dogajanja. Sedaj
bom nekaj minut tiho, da boste v miru vadili in samo opazovali
vsako misel in jo poloZili na oblak« [klientu dovolimo, da opazuje
ta proces nekaj minut] (prirejeno po Hayes idr., 2012).

Lahko si vzamete ¢as in s klientom skupaj obdelate stalno naravo misli ter
izpostavite, kako se misli spreminjajo in izgledajo v gibanju: v¢asih misli pri-
hajajo, odhajajo, so kaoti¢ne, linearne, v obliki slike itd. (Hayes idr., 2012).

Vaja prostega izkusanja

Pri tej vaji klient razsiri zavedanje sedanje izkusnje in je pozoren na izku-
$njo od trenutka do trenutka. Eden izmed primerov dajanja navodil oz.
poteka te vaje s strani terapevta:
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»Najprej se udobno namestite na stolu, in ko boste pripravijeni,
zaprite oci. Vzemite si trenutek in poslusajte zvoke v sobi. [Pre-
mor, dolg okoli 10 sekund.] Sedaj nezno preusmerite pozornost na
svoje dibanje in mu preprosto sledite, vsakemu vdibu in izdibu.
Dowvolite si, da ste vi vase dihanje nekaj trenutkov. [Premor, dolg
okoli 10 sekund.] Tako kot ste sledili svojemu dibanju, sedaj sledite
kakrsnimkoli obcutkom, mislim ali custvom, ki se pojavijo. Pozor-
ni bodite na vsak nov obcutek, misel ali custvo in preprosto opa-
zujte, kako pride in gre. V enem trenutku ste lahko npr. pozorni na
srbecico, nato na obcutek tesnobe, misli, ki se vam porajajo itd. Vasa
naloga v tej vaji je opazovanje vsake nove izkusnje, ki se pojavi in
pride v vase zavedanje. Naslednjih nekaj minut opazujte sebe, ki
ste oseba v tef izkusnyi — vi, ki cutite, obcutite in mislite. Vsaki novi
izkusnji dovolite, da je tam, jo opazujte in bodite nato pozorni na
novo. [Klientu omogocimo, da je v tem procesu od pet do deset mi-
nut.| Sedaj bi vas prosil, da pocasi vrnete pozornost nazaj na vase
dihanje; naslednjib nekaj minut bodite pri svojem dibhanju osredo-
toceni na vdib in izdih. Sedaj odprite vase oci in vrnite pozornost

na sobo« (prirejeno po Walser in Westrup, 2007).

Pri tej vaji je pomembno, da klienti vzdrzujejo vzorec trajajoce pozornosti
in zavedanja ter prisotnosti z nenadnimi in spreminjajo¢imi se izku$njami.
Klienti lahko te spretnosti vadijo tudi skozi zavestno zavedanje preprostih
in vsakodnevnih aktivnosti, npr. prehranjevanja, pomivanja posode, voznje
avtomobila. S tem razvijejo stalno zavedanje ob¢utkov in opazujejo, kako
se izku$nja pojavlja, kljub temu da se vsebina izkus$nje skozi ¢as spreminja

(Kabat-Zinn, 1994).

Cujeéna hoja

Cujec¢na hoja je prav tako ena izmed vaj, pri kateri obstaja veé razlicic. Cilj
teh aktivnosti je povecini osredotocenost na samo hojo. Tehniko lahko
spreminjamo z vklju¢evanjem zavedanja razli¢nih vidikov zunanjega okolja

(npr. temperature, svetlobe, zvokov) kot tudi notranjih izkusenj (npr. misli
in ¢ustev). Eden izmed primerov, kako ta vaja lahko poteka, je naslednji:

»Naredila bova vajo, s katero se boste osredotocili in zavedli svoje
hoje. Karkoli boste izkusili, je v redu. V primeru, da vas doloce-
na misel odpelje stran od doZivijanja same izkusnje hoje, se nezno
popeljite nazaj proti mojemu glasu in hoji. Zapomnite si, da je fo
pomemben del procesa cujecnosti: biti odpeljan stran od izkusnje in
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biti sposoben popeljati se nazaj. Zaprite oci, udobno se namestite
na stolu in naredite nekaj globokih vdihov. Opazujte, kako se vase
telo prilega stolu, na katerem sedite. Opazujte, kaj obcutite, med-
tem ko sedite in se vas hrbet dotika stola ... vase noge so v stiku s
stolom. Usmerite svojo pozornost na stopala in obcutek svojib sto-
pal, kako udobno pocivajo v cevljih. Prsti na nogah se med seboj
lahko dotikajo. Opazujte, kako se ob tem pocutite. Sedaj bi Zelel, da
se s stopali trdno dotaknete tal in 2 zaprtimi ocmi vstanete. Opa-
zujte gibe svojega telesa, obcutke v nogah, ko vas dvignejo v stojec
poloZaj. Napravite Se nekaj globokih vdihov, medtem ko stojite.
Zdaj odprite svoje oci in dvignite desno nogo ter z njo naredite
korak naprej. Z desnim stopalom se dotaknite tal. Opazujte svoje
obcutke, ko se stopalo dotakne tal, in obcutek tal pod vasim stopa-
lom. Ali stopate na tla bolj lahkotno ali trdo? Ali najpre;j stopite
na peto ali na prste? Ali stopite na notranjo stran stopala ali na
zunanjo stran? Zdaj dvignite levo nogo in opazujte, kako se teza
prenese na desno stopalo. Opazujte proces premikanja vasih nog.
Katere misice se napnejo ali sprostijo, ko se premikate? Ko nare-
dite korak z levim stopalom, ponovno opazujte svoje obiutke: ali
najprej stopite na peto, na prste ... Ko hodite naprej na tak nacin,
opazujte obiutke v vasem telesu. Viasih vas bodo lahko zamotili
kaksni zunanji drazljaji. Morda boste nekaj videli ali pa vas bodo
vase misli popeljale stran od hoje. V primeru, da se to zgodi, ne-
Zno popeljite svoje doZivljanje k zvoku mojega glasu in obcutkom
v svojih nogah ter stopalih, medtem ko hodite. Sedaj hodite zelo
pocasi. Opazujte namernost svojih gibov in vsakega koraka. Opa-
zujte gibe vsakega stopala. Ali stopate v smeri od prstov na nogah
proti peti ali od pete proti prstom na nogah? Sedaj zacnite hoditi
hitreje. Medtem opazujte tempo svojih korakov in obcutke v nogah
ter stopalih med hojo. Bodite pozorni na to, kako sami spreminjate
svoj tempo hoje. Lahko hodite pocasi ali hitro. Lahko izberete dol-
Zino svojega koraka in smer, v katero boste hodili. Pojdite naprej
in pocasi naredite Zadnji korak. Ustavite se in sprosceno pocivajte,
kjer se ustavite. Napravite nekaj globokih vdihov in popeljite svoje
zavedanje nazaj v sobo« (prirejeno po Afari, 2010).

Vaja: Pozornost na glasbo in defuzija

Ta vaja je lahko bogata izku$nja za posameznike, ki cenijo kreativnost.
Glasba predstavlja mo¢no orodje, saj so posamezniki med poslusanjem
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podvrzeni Sirokemu razponu notranjih izkusenj. Opomni nas na pretekle
izkusnje in spomine ter izzove mocna Custva, npr. veselje ali Zalost. Vajo
lahko delamo z razli¢nimi vrstami glasbe. Pri izbiri je treba biti pozoren na
samo besedilo pesmi, saj lahko posameznika spomni na pretekle dogodke,
tako da njegove misli odtavajo v razli¢ne smeri. Vaja ¢ujecnosti poslusanja
pa bi potekala tako, da terapevt klientu poda naslednje navodilo:

»Predvajal bom neko skladbo. Zelim, da ste pozorni na zvoke in
izkusnje v tem trenutku. Nekaterim posameznikom pomaga, da se
osredotocijo na dolocen instrument v predvajani skladbi. Drugim
pomaga osredotocenost na obéutke v telesu (npr. dibanje, pulz). Med
poslusanjem glasbe bodite pozorni le na svojo lastno izkusnjo [kratek
premor]. Izkusnja poslusanja glasbe labko izzove razlicne obiutke,
misli in sodbe. Nasi mozgani to pocnejo avtomatsko. Lahko zacutite,
da glasba odraza vaso Zivljenjsko 2godbo, osebno zgodovino, kultur-
no izkusnjo ali trenutno razpolozenje. Vzemite si trenutek za diha-
nje. Preverite, kaj se dogaja z vasim telesom, dibanjem in mislimi.
Se je pocutje spremenilo?« (prirejeno po Schwartz, 2013).

Vaja: Vrecka ¢ipsa

To je skupinska vaja, s katero Zelimo klienta pripeljati do stika s sedanjim
trenutkom (Burnside in Randall, 2013). Vklju¢uje tudi elemente sprejema-
nja in jaza kot konteksta. Terapevt pri tej vaji klientom najprej naroci, da
zaprejo o¢i in so pozorni na vse, kar bodo slisali v naslednjih trenutkih. Po
udobni namestitvi na sedezih in globokem dihanju za¢ne terapevt hoditi
po prostoru. Med hojo ima v roki vrecko ¢ipsa, ki jo ves ¢as mecka in s tem
ustvarja razli¢ne zvoke. Po eni minuti terapevt prosi kliente, da odprejo oci
in komentirajo svojo izku$njo. Pri tem lahko opisejo zvoke in svoje obcutke.
Klienti pogosto porocajo o negativni (8/isalo se je kot praskanje z nohti po
tabli) ali pozitivni izkusnji (S/isalo se je kot slap). Ti komentarji lahko pred-
stavljajo izhodisce za diskusijo o razlikovanju med zavedanjem in avtoma-
ti¢nim stanjem, ki ljudi ponese stran od njihove izkusnje.

Vaja: Mentalna polarnost

Vaja, ki so jo opisali Hayes, Strosahl in Wilson (1999), je namenjena temu,
da klient razmislja o stavkih, ki mu jih terapevt opisuje. Zaénemo s pozi-
tivnimi stavki in postopoma prehajamo k skrajnim (za¢nemo na primer z
mislijo »Sem vreden« in nadaljujemo do »Sem popoln«). Klienta prosimo,
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da opazuje, kaksne misli se mu porajajo ob teh stavkih. Nato ponovimo
vajo s stavki z negativno konotacijo (»Sem oseba, ki ima napake in pomanj-
kljivosti« in nadaljujemo do skrajnosti »Nisem vreden, nobenih pozitivnih
lastnosti nimame«). Ob tem ponovno prosimo klienta, da spremlja, kaj se
v njem dogaja, kako se pocuti, kaksne misli se mu porajajo itd. Ob koncu
se terapevt s klientom pogovori o tej vaji, kaj je bilo zanj tezje — pozitivne
ali negativne misli. Bolj kot so stavki oz. misli pozitivne, bolj se po navadi
klient upira z negativnimi mislimi in obratno, saj vsak izmed polov vlece v

svojo smer (Hayes idr., 1999).

Uporaba ¢ujecnosti znotraj terapije in med seansami

Uporaba eno- do dveminutnih vaj ¢uje¢nosti na zacetku terapije lahko
pomaga klientu, da se osredotoci na sedanji trenutek in poveca ucinkovi-
tost terapije. Klient ima lahko razvite spretnosti pozornosti, a jih ne zna
uporabljati. Prav tako v terapijo pogosto vstopijo z mislimi na aktivno-
sti ali obveznosti, ki se odvijajo zelo hitro. Terapevt se zato lahko posluzi
tehnike upocasnjevanja (Sandoz, 2012). Njegova hitrost govora predstavlja
pomembno orodje, ki pomaga klientu pri zavedanju sedanjega trenutka.
Sprememba v hitrosti lahko prekine stare vzorce dozivljanja sedanjosti in
omogoca videnje njihove funkcije. Npr. ¢e je klient v naglici, lahko s spre-
minjanjem tempa govora ugotovimo, zakaj je tako. V primeru, da zmotimo
ali spremenimo klientov tempo, to lahko vodi do soo¢anja z vsebinami, ki
se jim je morda Zelel izogniti. Terapevt lahko to stori na relativno pocasen
in nameren naéin: »Bi vam bilo sprejemljivo, Ge malce upocasniva? Zelim
se namre¢ prepricati, da vas zares slisim. Povedali ste veliko stvari, ki se
mi zdijo pomembne, in ne Zelim, da me prehitro obidejo« (Sandoz, 2012,
str. 211). Nov tempo ustvari s pavzo, ki obema omogo¢i poslusanje vsa-
ke izgovorjene besede. Terapevt usmeri pozornost klienta tudi na njegovo
dihanje. Nato ponovi klientove besede in klienta opozori, naj bo pozoren
na morebitne spremembe v telesu. Njegovo zavedanje Zzeli pripeljati v ta
trenutek (Sandoz, 2007). Te intervence lahko trajajo zelo razli¢no dolgo,
od pet pa tudi do trideset minut, odvisno od klienta (Sandoz, 2012). Vaje,
ki so usmerjene na procese v sedanjem trenutku, lahko uporabimo tudi
za domace naloge klientom, saj jim te pomagajo, da vaje vkljucijo in jih
izvajajo v svojem naravnem okolju. Ce klient na primer moli, meditira, se
ukvarja z jogo ali ¢em podobnim, lahko v svoje Zivljenje zlahka vkljuci se
ve$¢ine zavedanja in osredotocenosti. Klient bi se morda strinjal, da doma
vadi dihanje in opazovanje, ki traja pet minut, dvakrat dnevno. Poudariti
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pa moramo, da je pomembno, da klienti te tehnike redno uporabljajo in
prakticirajo. Brez redne uporabe je malo verjetno, da bodo lahko katero od

tehnik uporabili v stresni situaciji (Sandoz, 2012).

Pregled intervenc, usmerjenih na zavedanje sedanjega

trenutka

V nadaljevanju so v Tabeli 1 zbrane opisane tehnike, vaje in intervence ter
viri, kjer lahko o posamezni tehniki izveste $e ve¢ informacij.

Tabela 1. Pregled tehnik zavedanja sedanjega trenutka

Tehnika

Namen in kratek opis tehnike

Oblaki, ki lebdijo na nebu
(Hayes idr., 2012)

Klient si predstavlja, da lezi na polju in opazuje
oblake, ki predstavljajo njegove misli.

Vaja prostega izkusanja

(Walser in Westrup, 2007)

Klient je pozoren na izkusnjo od trenutka do
trenutka. Opazuje vsako novo izkusnjo, ki se pojavi
in pride v njegovo zavedanje.

Cujeéna hoja

(Afari, 2010)

Osredotocenost klientove pozornosti na samo

hojo.

Pozornost na glasbo in
defuzija (Schwartz, 2013)

Med poslusanjem glasbe so klienti podvrzeni
§irokemu razponu notranjih izkusenj. Opomni
ga na pretekle izku$nje in spomine ter izzove
Custva.

Vrecka Cipsa
(Burnside in Randall, 2013)

S pomocjo te vaje skusamo klienta pripeljati do
stika s sedanjim trenutkom. Klienti opisujejo zvoke
in ob¢utke, ki so jih izkusili.

Vaja mentalne polarnosti

(Hayes idr., 1999)

Klient se zaveda pozitivnih in negativnih stavkov,
ki mu jih govori terapevt.

Upocasnjevanje

(Sandoz, 2007,2012)

Terapevtova hitrost govora je lahko pomembno
orodje, ki pomaga klientu pri zavedanju sedanjega
trenutka.
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