cujecnost

Premisljen
Odgovor na stres

Med letosnjim 14. in 17. februarjem za tehnoloske voditelje
v Silicijevi dolini ni bilo dvoma, kje morajo biti. Vec kot dva
tisoC udelezencev se je zbralo na konferenci Wisdom 2.0.
Posvecena je vprasanjem notranje umirjenosti in zmanj-

Sevanja stresa v svetu, obsedenem s

24-urno priklo ’J|JE"-

nostjo na internet in naprave, ki to omogocajo. Ob vse veci
hitrosti Zivljenja narasca zanimanje za umirjanje. Cujecnost.

em pridejo najpomembne)si voditelj
tehnologije, ki nas pocasi unicuje, da bi

- ugotovil, kako svojim otrokom preprec
L tiobzedenost 2 aplikacijan, druzabnimi
MMreEE)l 1IN dogfajanjem o syetu, je na |l'[l:"l:'1r'ljl
konfereno hudomusn Pripoamn |.'_I.IJ'.I{'l.'_ll.'i.'I'I'ifl.“-[I
Jon Kabat - Zinn, profesor medicing in ustanovni
lan klinike za zmanjsevan|e stresa ter centra
rdravstvu in druzbi na
v Massachusettsu.

A cCujecnost v medicin
Medicinskl fakultets Uiniverz
Nenchna razpolozljivost p iisa izgorelost, slabse
inkovitost zaposle-

FAravie in s (em man|sao e

pravi psithoterapevt MIHA STRUKEL]J.
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nih. Vse ved '-'..'\-""r'l"l.::"'\-|'-\.-\.'|:|I.-- M. T
resitve. Ni tore] presenetljivo, da je bilo tudi na
|I:1.I'l‘.=|'|_'i|,1l1"';'-.|'|I"-.I'|I'Iil spodarskem forumu na

uE1|'|rq_|_:||_|-.L_|| a1 30 dop .'||.-| na temo cujecnost
meditacije in notranje umirjenosti

Kaj je cujecnost
Cujecnost je miselno-sprostitvena tehnika za spod
bujanje vecje koncentracije z osredotocan)ent na di
javnost danega trenutka. Denimo uzivange v jabalka
tako da ga najpre) pozorno pogledamao Polipamo
Pocasi ugriznemo in s¢ pri lem osredotocimo na nje
govo teksturn, Socnost. Okus. Vodene vadbe, tecaj
ali meditacye cujecnosti posameznika spodbudijo
da se umiri, postane pozoren na sedanjost, svoj
dihanje, telo. Mish, k1 mu medtem sviga)o po glay
zeolj opazuje. Jih sprejme in spusti. Nato pa poskusi
SV |1-|.J-|r::n-: usmerit naza) v dogaanie v FE=T
Ker treningi cujecnostl spodbujajo zay
custey, se |.I|.'|"-.I|"'|-'_-"_!||'. lahko zave 1n osvobiod
'\-\._|_r||II|=]1'.'||'||t'| odzivow all skodljmvih nawvad Zah
teve po vse vec)l produkiivnosts in veciunkcio
nalnosti povzrocajo velike miselne napore, kar
1as n-,|n;|;|“|_||4, |:|,| A FavTIe L s, "-1!-|III'|I
na preteklost in prihodnost, pozabljamo pa
da zivljenje tede samo zdaj, ta trenutek,« pravi
||-||'||-I|.-.-'.-|--_-1. t Miha Strukelj, specializant psiho
analize in kandidat za diplomo psihoterapevia
pri Evropski zvezi za psihoterapijo (EAF) ter
Evropski zvezi za psihoanaliticno psihoterap
jo (ECPP). Treninge cujecnosti vidi Kot dohro
metodo za uéinkovito samopomaod, saj nam misli
pogosto onemogocajo bill zares tu, v trenutku

tako rekod v zivljenju samem

Zdravstveni ucinki

«Sprostitvene tehnike so zelo pomemben element
pri ochranjanju dusevnega zdrav)a, sa] Je skupni
imenovalee sk A] VSEe o
notranja psihi¢na napetost, pojavija pa se lahko bual
huda tesnoba,« pravi psihiatringa Arjana Turcin s
Psihiatricne klinike v Ljubljani. Pacientom psihiatn
yrazliéne tehnike sproscan)a, rekrea
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Zalo sveluje)e
Clj0 na svezem zraku ali ukvarjanje s komjicks, ni pi
znano, kako dosledn so pr njthovem zvajanju. Kol
pravi Turdinova, j¢ najpomembne)e, da 51 pacient
izhere histo dejavnost, ki mu najbely ustreza glede na
niegov zivljeniski slog in obveznost ter mu najbolj

pomags »Stevilni se tako odlocijo za razlicne oblil
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A PR 51

Wiha

mi tre
il T
TREINIY

CTICTI %
vael

vl

ibjave o

Nranjane

MIngEL |

.'l\.:“

L I.]'ll

AT

CLE

bhiolosk
avia 11

NN

dokKazan:
1Y T O RETTIIC I
drFugin

I.Il-\.l|'.i||.| K|

1

ywolezni, vikljueno
11 sl ||l".-'l|
posameznikovo samospo
izem, pozibivig atekl
vlijenjem, vitalnost
T | e Avionamuyo in
Tudi cujecnost ima svoje omejitve
pEIRoterapey % |
CLeCnOsT sVoje Om
i 1 il--.!l!.l Li, O3 2T
et v ki lahko zelo po
1 M) =ar e sHmj JUL
ikowvastt 21vljs 1
IO e e
dolod RN 1 A
| :|l|l- 1101
L I ] i
lah
ti i 1
il
1K T [
i Lty L
| ¥
1 r
i1
1 , I|
Dostopnost vadbe
| i
ra delmyn | |
LTI 1 = 1
1 150 0 evr, ( j=a 1zb
I.:I T 1 - e
nalmike, med |
A | 11, LUkl pladcly
i 1L i T Ly
L; pclbwe fi |
UEO [ir | |
[ nEretnn [RORTRR TS ] A
sl 1 11 T3
[ 1l o |
: warie zdr
| o rnm

Naj mobilne aplikacije

Za cujecnost in
meditacijo
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