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Srecen bom, ko ...
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Sati / Smrti (pali, sanskrit): Nen (japonsko) / Nian (kitajsko):
Pozornost; imeti v mislih, spominu Pozornost iz srca






ZIVLJENJE NA AVTOPILOTU
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Vaja s “predmetki”
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Cujele raziskovanje




Cujeénost pomeni usmerjanje pozornosti na poseben
nacin:
Z namenom
V sedanjem trenutku
Neobsojajoce
John Kabat-Zinn

Definicija




Formalne vaje meditacij in vsakodnevno zivljenje



Avtopilot na razlicnih nivojih
nasega dozivljanja
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Janez je na poti v solo






* Priblizno 70.000 misli dnevno (1 misel na sekundo)

* 98 % misli je enakih, kot smo jih imeli prejsnji dan

* 80 % je negativnih: izreCemo kar 70 pritozb dnevno
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Zavedanje telesa
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Avtopilot nas odpelje v vedno iste vzorce




Poskusimo se enkrat ...




Mind Full, or Mindful?

Kje je vas um?




NAMEN POZORNOST

e |zboljsati pocCutje e Koncentracija
e Samo-raziskovanje e Odprto zavedanje
e /manjsanje stresaﬁ( e Mir

; 2\ e Tok

e Samo-obsojanje - e Premlevanje / skrbi
e Samo-kritika be e BegajoCi um

e Sanjarjenje
e Utrujenost / dremanje
e Dolgcas

e Prijaznost
e Radovednost

Proces vracanja pozornosti v sedanjost — s prijaznostjo




Stanje biti : Stanje delati




Zaupanje Neobsojanje

Otroska
radovednost

Sprejemanje

Potrpezljivost

Katere kvalitete razvijamo, ko smo cCujeci?



Na CujeCnosti temeljeCe  Na Cujecnosti temeljeca
Zmanjsevanje stresa kognitivna terapija



Na Cujecnosti temeljece zmanjSevanje stresa

(Jon Kabat -Zinn, 1979)

* Kronicne bolecine: drugacen odnos do bolecine za
ucCinkovitejse soocanje s stresom

* Bolecina se ne zmanjsa, jo je pa lazje prenasati




Na Cujecnosti temeljeca kognitivna terapija

(Segal, Williams, Teasdale, 2002)

e Depresivni pacienti (ena ali vec epizod)
* Po 60 tednih:
— Obicajna terapija: 66% ponovitev depresije
— Cujeénost: 37%
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Zmanjsuje tesnobo in
depresijo

lzboljsa se spomin,
odzivni Cas se skrajsa

Boljsi odnosi
Telesne tezave

Krepi imunski sistem
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Nedavna studija v Kanadi



* Programi za obladovanje
stresa in depresije

* Programi za
strokovnjake

* 2018: programi za
zalujoce

MOC STROKOVNJAKOM

SKOZI CUJECNOST

EVALVACIA

* +vplivna dusevno
zdravje

WWW.zivziv.si/nara




Cujeca druzba
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