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3P: POLNO, PRISOTNO PRISTNO

CUJECNOST

mag. Maja Bajt, univ. dipl. psih., spec. integrativne psihoterapije, uciteljica Cujecnosti

Institut tukaj in zdaj (www.tukaj-zdaj.si)

info@tukaj-zdaj.si
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POMEMBNOST PRISOTNOSTI

* Sodobni svet ni naklonjen ohranjanju prisotnosti.
* Prednosti in slabosti avtopilota.
* QOdsotnost zavedanja vpliva negativno na kakovost Zivljenja.

* Kako je biti (jaz) v tem trenutku Zivljenja?




vedenje

SPREJEMANJE
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POSEBEN
ODNOS:
odprtost,
sprejemanje,
radovednost,
zacetniski um,
nepresojanje,
zaupanje,
nenavezanost -
opuscanje,
potrpeiljivost,
prijaznost,
socCutje.
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~ = Vaje/tehnike za krepitev Cuje¢nosti. ¥ .

+ Cuje¢nost je nacin zivljenja.









NAZAJV TELO

Telo kot fokus pri u€enju usmerjanja

Od razmisljanja k obc¢utenju in dozivlj
Stik s telesom: kaj mi telo sporoca?

Krepitev parasimpati¢nega odziva.



ZAVEDANJE PREPLETENOSTI MISLI IN CUSTEV

drazljaj

SKOZI KAKSNA OCALA ZAZNAVAS SVET?

telesni odziv

custva

vedenje

Drugacen odnos do misli:

» opazis in opustis

» misel kot dogodek: metakognicija/
kognitivna defuzija



S CUJECNOSTJO KREPIMO MOC ZAVESTNE IZBIRE

avtomatska reakcija

Zaskrbljenost,

,Kaj sem spet narobe
naredil? Zagotovo je
jezen name...Vedno se
mi to dogaja. Ljudje me
ne opazijo...”

otoznost, umik,
izolacija,

draZljaj
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PTCoTVITOUST

izbire zavestni odziv

- telesni obcutek
- misli
- Custva

CUJEENOST
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Med drazljajem in odzivom nanj je prostor. V tem prostoru se nahaja nasa svoboda in
moc, da izberemo kako bomo ravnali. V nasem dejanju leZi nasa rast in svoboda.
- Victor Frankl -
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Gpazujem spreminjanje
obcutka.

. Se zave Jam. C yrnem se-proti obcutku...z
odprtostjo, radovednostjo...Sprejemam.
Poimem‘{jem. To je jeza/zalost/strah/tesnoba.

Se izognem, otopim, blokiram, me preplavi...

Obcutek ostaja...

Nekaj (neprijetnega)
cutim...






KDO SEM?: CUJECNOST KOT POT

(SAMO)SPOZNAVANJA, OS STNE RASTI IN
SPREMEMB

* Jaz kot fleksibilni obcutek selfa ALl ja

« KDO SEM? KDO Bl MORAL BITI? (biti poznavalec svojega Ziv

* Zavedanje lastnega dozivljanja in spreminjanje odnosa do | ter vnasanje zavedanja v vsakdan.

\
* KAJJE POMEMBNO ZAME? KAJ JE ZAME DOVOLJ? KAJ SO MOJE MEJE, MOJ RITEM?
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+ CUJECNI ODRASLI 'V ODNOSU Z OTROKOM
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* Dober stik s sabo je pomemben za dober stik z otrokom.
 Cujelnost kot temelj za prisotnost v odnosu.

* Prisotnost je predpogoj za uglasenost na otroka.

* Prisotnost in uglasenost sta pogoja za dober, varen odnos.

+ Cujednost kot pomo¢ za samouravnavanje v medosebnih odnosih (zavestna izbira namesto
reaktivnosti).

* Socutje do sebe in do otroka.

* Vnasanje lastnosti CujeCnosti v odnos z otrokom (odprtost, radovednost, prijaznost, opuscanje,
nepresojanje...).

* Podpora otrokovemu Custvenemu, kognitivhemu, socialnemu razvoju.

* Biti tukaj in seda;j.
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"YVAJA: KAKO VNESEM POLNO PRISOTNOST V
Y KOMUNIKACIJO IN ODNOS Z OTROKOM?

Odprtost,
radovednost do vsake
situacije.

Verbalno/
neverbalno

Odzrcalim...

Kot da te vidim prvic

Tu sem zate!

Ocesni stik, drza
telesa.

Polna pozornost in
prisotnost. J



/ivite lahko samo na dva nacina. Tako kot da ni nic
cudez, ali pa tako, kot da je vse cudez.

Albert Einstein

HVALA in CUJECNO NAPREJ!

Fotografije:




