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CUJECNOST PO
ZDRAVLJENJU RAKA

N~
E ODPREMO PUBLIKACIJE ZA ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG IN

DUHOVNO LITERATURO, JE CUJECNOST V TEM TRENUTKU

ENA NAJBOLJ POGOSTO OMENJENIH BESED. CUJEENOST JE VEC
KOT SAMO TEHNIKA ZA PSIHOSOCIALNO PODPORO — JE NACIN ZIVLJEN-
JA, KI JE S SVOJO NARAVNANOSTJO NA »TUKAJ IN ZDAJ« KOT NAROCEN
ZA BOLNIKE PO KONCANEM ZDRAVLJENJU RAKA KOT DEL CELOST-
NE OSKRBE IN REHABILITACIJE. O TEM, KAKO POSTATI CUJECEN V
HITREM TEMPU DANASNJEGA VSAKDANA, SMO SE POGOVARJALI S SPELO
MIROSEVIC, VODJO PROJEKTA CUJECNOST PO ZDRAVLJENJU RAKA PRI
DRUSTVU ZA RAZVIJANJE CUJECNOSTI.

Najprej hvala, da ste se odzvali na povabilo Drustva onkoloskih bolnikov
Slovenije, da nam predstavite to metodo, o kateri je zadnje ¢ase veliko
govora. Kdaj pa ste se vi srecali s cujecnostjo in kako vam pomaga?

Po poklicu sem psihologinja,
zaposlena pa kot mlada razisko-
valka na Katedri za druzinsko
medicino. Raziskujem, katere so
tiste potrebe, ki jih imajo onkolos-
ki bolniki po koncu zdravljenja.

S ¢ujecnostjo sem se srecala Se v
$tudijskem casu, ko sem potrebo-
By o vala nekaj konkretnega za delo na
Spela Mirosevic sebi. Srecala sem se z nemirom in
zeljo po »v ¢im krajSem ¢asu narediti ¢im vec, kar je prineslo Se ve¢
nemira ... Opravila sem 8-tedenski program cujecnosti in se prvic za-
vestno srecala z mirom. S tem da je vse O. K., da je vse tako, kot mora
biti, cetudi mirujem, in da mi za to, da doseZzem mir, ni treba narediti
nicesar posebnega. V naslednjem letu sem c¢ujecnost poglabljala in se
nato prijavila na izobrazevanje za ucitelje ¢uje¢nosti. Kot psihologinja
sem Zelela to novo pridobljeno ves¢ino in nacin delovanja predstavi-

ti tudi drugim. V tistem casu sem se zacela zanimati za potrebe, ki jih
imajo onkoloski bolniki. Bolezen sem dobro poznala, saj je bila v nasi
druzini zelo pogosta: babica, dedek, mami in stric. Sprva sem se sicer
zanimala za raziskovanje, kako rak nastane, kako lahko sami vplivamo
na potek rasti raka, a sem kmalu ugotovila, da je zaradi vseh dejavnikov
vpliva to nemogoce. Edina stvar, ki se v $tudijah kaze kot pomembna,
je socialna podpora. Torej, posamezniki z bolj$o socialno podporo zivi-
jo dlje. In tudi, socialna podpora v obliki psihoterapije lahko podaljsa
zivljenje. Programi ¢ujecnosti v tem smislu nudijo podporo onkoloskim
bolnikom iz dveh vidikov: delujejo na tvorjenje novih socialnih sti-

kov (za tiste, ki to potrebujejo in si tega Zelijo) in nudijo ucenje novih

vescin, ki lahko pomagajo v smeri
vecje kakovosti zivljenja bolnic
in tudi pri sooc¢anju z boleznijo
ob ponovitvi. Program, ki smo
ga v okviru Drustva za razvijanje
¢ujecnosti razvili, je namenjen
bolnicam po koncu zdravljenja.
Odsvetujejo udelezbo ob turbu-
lentnih obdobjih, kar je ravno
obdobje v ¢asu zdravljenja, saj je
nabito s ¢ustvi, ki pa se kasneje
umirijo. Hkrati lahko ¢as zdrav-
ljenja vpliva na vecjo odsotnost
udelezenk, za katero pa se pripo-
roca, da je ¢im manjsa.

Kaj predstavlja beseda cujecnost
danes v tem hekticnem svetu, kjer
Stejejo naglica, ciljna naravna-
nost, ucinkovitost in zmoznost
opravljanja vec opravil hkrati?
Kje je prostor zanjo, kako jo lahko
vklju¢imo v vsakodnevno Ziv-
ljenje?

Ko govorimo o tem, kaj ¢ujecnost
pomeni, tezko najdemo dve osebi,
ki bi jo na enak nacin predstavili.
Lahko seveda ponudimo defini-
cijo ¢ujecnosti, ki jo je oblikoval
zacetnik programov Jon Kabat-
Zin, ki pravi, da je ¢uje¢nost
»usmerjanje pozornosti na pre-
prost nacin: z namenom, v seda-
njem trenutku in brez obsojanja«.
A vendarle nam praksa ¢ujec-
nosti ponuja razli¢ne nacine, kako
si ¢uje¢nost razlagamo, in pred-
vsem, kaj nam pomeni. Z vidika
hekti¢nega sveta jo lahko predsta-
vimo v smislu, da posamez-

nika zbuja iz »spanca nezavedne-
ga«, pomaga torej, da ne deluje
po nacelu avtomatskega pilota, in
mu omogoca, da aktivno sode-
luje v tem, kar se dogaja tukaj in
zdaj. Ko sama pomislim na ¢ujec-
nost, na to, kaj meni predstavlja,



FOTO: DR. PETER UMEK

Med sprehodom opazujte okolico in vsakiC, ko zaznate, da z mislimi niste vec
prisotni, zavestno usmerite misli nazaj na opazovanje narave, okolice.

v mojem svetu, ki je kdaj tudi
mrzli¢no hiter, si predvsem preds-
tavljam oddih. Oddih od tega, kar
mislim, da je pomembno, v to,
kar je v resnici pomembno. Daje
mi prilozZnost, da se vsake toliko
ustavim in pridem v stik s tistim,
za kar menim, da je pomembno.
Zame so to mir, zadovoljstvo in
prezivljanje kakovostnega Casa z
druzino. Tu imam v mislim pred-
vsem to, da sem v trenutkih, ko
sem z druzino, resni¢no prisotna,
in da ta cas tudi cenim.

Od kod priljubljenost te metode -
v tem trenutku je beseda cujecnost
namrec ena tistih besed, ki so naj-
bolj »in«, ce beremo publikacije
za zdrav Zivljenjski slog in duhov-
nost? V cem tici razlog za to?

Res je beseda izjemno priljublje-
na. V zadnjem c¢asu lahko besedo
¢ujecnost zasledimo vsepovsod.
Glavni razlog, da je ¢ujecnost
danes tako popularna, je porast
raziskav, narejenih v povezavi z
njo. Ce je bilo leta 2000 okrog 7
objav na temo ¢ujecnosti, so leta
2018 zabelezili kar 1125 takih

objav. Za leto 2019 jih imamo ze
vec kot 600. Raziskovalci potr-
jujejo prednosti, ki jih praktiki

ze vrsto let zagovarjajo. Najvedji
ucinki cujecnosti se kazejo pri
zmanj$evanju stresa, povecanju
kakovosti zivljenja in pri izbolj-
$anju razli¢nih psihopatologkih
stanj. Vsa ta tri podrocja so ze
tako ali tako najbolj oblegana z
vidika raziskovanja. Raziskave

pa gredo tudi $irSe, na razli¢ne
skupine ljudi, od odraslih, otrok,
mladostnikov do bolnikov z raz-
li¢nimi bolezenskimi stanji, od
bolnikov s kroni¢nimi bole¢i-
nami do onkoloskih bolnikov.
Cuje¢nost je tako $irok pojem in
lahko veliko ponudi, tako da ga ni
tezko aplicirati na razli¢ne skupi-
ne populacije. Vecina terapevtov
ga v zdravstvu aplicira neodvis-
no od njenih verskih korenin -
budizma. V ameri$kem zdravstvu
je tako ¢ujecnost prisotna ze v vec
kot 240 bolnisnicah.

Kako je videti vadba ¢ujecnosti v
praksi, samostojno ali v skupini?
Kaksna je razlika med meditaci-

jo? Je to metoda, tehnika ali nacin
Zivljenja?

Navadno se s ¢ujecnostjo sreca-
mo na enem od 8-tedenskih pro-
gramov. Program poteka osem
tednov v skupini do 12 udelezen-
cev, ki se tedensko srecujejo po
2-2,5 ure. Program ima dolo¢eno
strukturo; na vsakem srecanju je
v ospredju ena tema, poudarek pa
je na izvajanju vaj in pogovoru o
dozivljanju izvedbe. Pomemben
del programa so tudi domace
naloge, ki naj bi jih vsak udele-
zencev opravljal v tednu, ki sledi.
Navadno se po $estih tednih orga-
nizira celodnevno srecanje v tisi-
ni, ki traja 6-8 ur. Ko udelezenec
opravi 8-tedenski program, sledi
samostojna vadba. V Drustvu

za razvijanje ¢ujecnosti imamo
skupine za ohranjanje prakse,
kamor se lahko udelezenec vklju-
¢i. Izvajamo tudi odmike, v polni
ti$ini ali vodene, kjer lahko posa-
meznik poglablja stik s sabo in
prakso ¢ujecnosti.

Kaksni so pozitivni ucinki te
metode na duso in telo? Katere

Definicija cujecnosti, ki
Jo je oblikoval zacetnik
programov cujecnosti
Jon Kabat-Zin, pravi,
da je cujecnost
»usmerjanje pozornosti
na preprost nacin: z
namenom, v sedanjem
trenutku in brez
obsojanjac.
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»bolezni sodobnega casa« lahko
s to metodo omilimo, premaguje-
mo?

Raziskave kazejo pozitivne ucinke
pri zares $irokem spektru tezav. V
bolni$nicah se uporablja pri laj-
$anju tezav bolnikov po presaditvi
organov, pri travmatskih poskod-
bah, onkoloskih boleznih. V teh
okoljih se uporablja z namenom,
da pomaga bolniku doseci spre-
jetje nove situacije in veca obcu-
tek nadzora nad lastnim zdrav-
jem. Studije kazejo na pozitivne
ucinke pri nespe¢nosti, motnjah
razpolozenja, zaznavanju bolecine
in posledi¢no manjsi uporabi pro-
tibole¢inskih zdravil. Jon Kabat-
Zinn je program prvi¢ uporabil
pri populaciji bolnikov s kro-
ni¢nimi bolec¢inami in ugotovil
pomembno vrednost programa
pri zaznavi bolec¢ine. Bolniki so
po udelezbi programa lazje pre-
nasali bole¢ino in Ziveli z njo. Ce
govorimo o »boleznih sodobnega
¢asag, kot so rak in koronarne
bolezni, potem tezko re¢emo, da
bi jih lahko s ¢ujec¢nostjo omilili
ali jih celo premagali. Ko govo-
rimo o ¢uje¢nosti, govorimo
predvsem o boljsem sprejemanju
bolezni, ve¢jem zadovoljstvu in
kakovosti Zivljenja po bolezni.

Ko berem o tej tehniki, gre pred-
vsem za zavedanje lastnih misli,
Custev, telesnih obcutkov in
namer ter zunanjega dogajanja,
ne da bi se poskusali doZivljanju
izogniti, ga zadrZati ali ga kako
drugace spreminjati. Ali to pome-
ni, da lahko pri sebi podpiramo
tudi negativna ¢ustva in narav-
nanosti, kot so ljubosumje, bes in
zamorjenost, ne da bi jih skusali

Programi c¢ujecnosti
nudijo podporo
onkolosSkim bolnikom
1z dveh vidikov: delujejo
na tvorjenje novih
socialnih stikov in
nudijo ucenje novih
veScin, ki lahko
pomagajo v smeri
vecje kakovosti
Zivljenja bolnic in tudi
ob soocanju z boleznijo
ob ponovitvi.

spremeniti v dobro sebi in drugim
okoli nas?

Normalno je, da ne ¢utimo vedno
veselja in srece. Tudi zalost in
jeza sta Custvi, ki sta pomemb-
ni. Zalost spodbuja socutje pri
drugem, nam pomaga, da v tez-
kih trenutkih nismo sami. Jeza
nam omogoca, da lazje posta-
vimo mejo in se zas¢itimo. Pri
¢ujecnosti, za razliko od pozi-
tivne psihologije, ki poudarja,

da moramo biti vedno veseli in
srecni, namenjamo pozornost
tudi tem neprijetnim ¢ustvom,
tudi ljubosumju in besu. Ideja

je naslednja: ¢e bomo pustili
neprijetnim ob¢utkom, da so z
nami, bodo ti odsli sami od sebe.
Pomembna lastnost Custev je, da
niso vec¢na. To pa ne velja le za
neprijetna ¢ustva, ampak tudi za
prijetna. Cuje¢nost vabi, da se
Custev, ne glede na to, ali so pri-
jetna ali neprijetna, ne oklepamo.
Vabi v nenavezanost do Custev.

Torej, ko se pocutimo sre¢ne in
zadovoljne, je to super. Enako je
z neprijetnimi Custvi. Ne glede
na to, kako grozno se v nekem
trenutku pocutimo, tudi za to
vemo, da bo minilo. Prakticiranje
¢ujeCnosti nam ponuja ogromno
priloznosti, da vsa ¢ustva izkusi-
mo in dobimo veliko izku$enj, da
¢ustva niso ve¢na in da minejo.
Nasa naloga je, da jim pustimo,
da so tu z nami in jim potem tudi
dovolimo, da gredo. To zelo lepo
opisuje pesem avtorja Rumija z
naslovom Hisa za goste. Pravi,

da je ¢lovesko bitje hisa za goste.
Vsako jutro nov prihod. Radost,
zalost, podlost, trenutno zave-
danje pridejo kot nepric¢akova-

ni gostje. Pravi, da je potrebno
sprejeti in zabavati prav vse! Tudi
¢e pride hudo gorje, ki po hisi
povzroci silovito razdejanje in te
oropa pohistva, je vseeno potreb-
no vsakega gosta sprejeti spostlji-
vo. Pravi, da nas morda ¢isti, da
naredimo prostor za novo radost.
Da je potrebno tudi temno misel,
sram, zlobo na vratih pricakati s
smehom in jih povabiti naprej.
Da moramo s hvaleznostjo spre-
jeti vsakega pri$leka, saj naj bi

bil vsak poslan kot vodi¢ iz ono-
stranstva.

Cujecnost se omenja kot psiho-
socialna podpora po koncanem
zdravljenju raka. Nam lahko kaj
vec poveste o tem?

Raziskave kazejo, da imajo onko-
loski bolniki po koncu zdravljen-
ja Se vedno veliko potreb, ki pa
pogosto niso ustrezno zadovolje-
ne. Odsotnost (ponovne) diagno-
ze bolezni torej nujno ne pome-
ni, da bo imel onkoloski bolnik
enake potrebe glede zdrav-
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stvene oskrbe kot pred boleznijo.
Bolniki se srecujejo s posledicami
kemoterapije in obsevanj (npr.
prezgodnja menopavza, kognitiv-
ne disfunkcije), bole¢inami, nes-
pecnostjo, s simptomi depresije
in anksioznostjo, s strahom pred
ponovitvijo, slabso samopodobo
in tezavami z zaposlitvijo. Vse te
tezave pa pogosto niso ustrezno
obravnavane. Cuje¢nost se lahko
dotakne nekaterih tezav, pred-
vsem pa daje bolniku obcutek,
da nekaj pocne, da ni prepuscen
samemu sebi. UdeleZenci se tako
v programu naucijo razlikovati
med avtomatskimi in trajnimi
odzivi na trenutno situacijo, na-
ucijo se svoje odzive sprejemati
in jih opazovati. Velika vrednost
programa je tudi prisotnost dru-
gih udeleZencev, saj se lahko ob
poslusanju drugih naucijo marsi-
kaj novega o sebi.

Kje se lahko onkoloski bolniki
poucijo o tem, se seznanijo v
praksi?

V okviru Onkologkega initituta
Ljubljana onkologkim bolnikom
na ¢ujeCnosti osnovane inter-
vencije niso na voljo. V Sloveniji

je program trenutno na voljo
bolnicam, ki so prezivele raka
dojk in rodil, in je za udelezen-
ke brezplacen. Program pote-
ka v okviru projekta ROZA, ki
ga sofinancira Ministrstvo za
zdravje RS pod okriljem Europe
Donne in Drustva za razvijanje
¢ujecnosti. Program je sestavljen
iz osmih zaporednih tedenskih
srecanj, ki trajajo po dve uri, pri
cemer je izjema sedmo srecanje,
ki traja $est ur in poteka v sobo-
to. Udelezenke programa tako v
osmih tednih opravijo 18 ur for-
malne vadbe v okviru izvajanja
programa in okrog 42 ur samos-
tojne vadbe ¢ujecnosti. V prihod-
nosti si v drustvu prizadevamo,
da program razsirimo in vanj
vklju¢imo Se druge onkoloske
bolnike.

Imate kaksen prakticen nasvet
za onkoloske bolnike, kako vklju-
Citi Cujecnost v svoj vsakdan, da
izboljsajo kakovost svojega Ziv-
ljenja?

Morda je najlazje, da ¢ujecnost
uporabijo pri sprehodih ali pre-
hranjevanju. Med sprehodom naj
torej opazujejo okolico, naj vsakic,

Zaznajte obCutek vetra na svoji koZi, premikanje stopal ob hoji, ob&utek sonca
na telesu in preprosto ostanite povezani s temi obcéutki.

ko zaznajo, da z mislimi niso ve¢
prisotni, ampak so drugje, npr.
pri premlevanju nekega dogod-
ka ali v skrbeh, kaj $e vse morajo
narediti, zavestno usmerijo misli
nazaj na opazovanje narave, oko-
lice. Naj zaznajo obcutek vetra na
svoji kozi, premikanje stopal ob
hoji, ob¢utek sonca na telesu in
naj preprosto ostanejo povezani s
temi obc¢utki. Pri prehranjevanju
naj bodo pozorni, da hrano zares
okusijo. Naj si vzamejo ¢as za
prehranjevanje, naj bodo z misli-
mi ¢im bolj pri uzivanju hrane.

S prakticiranjem formalnih vaj
¢ujecnosti (to so vaje, ki jih izva-
jamo v programih), se obcutki,
ki jih dozivljamo ob sprehodih
in prehranjevanju, povecajo, saj
lahko dlje ostanemo z njimi. V
vsakem primeru pa so te vsak-
danje stvari odli¢en nacin za zace-
tek prakticiranja cuje¢nosti.

Kaj pa uporabnost cujecnosti za
prostovoljce, ki se vsakodnevno
srecujejo z onkoloskimi bolniki?
Kako jim lahko pomaga pri njiho-
vem delu, svetovanju in psihoso-
cialni podpori bolnikom?

Vsekakor mislim, da je osebna
psiholoska higiena nujna pri delu,
kot sta svetovanje in nudenje psi-
hosocialne podpore. Normalno
je, da se te tezave in problemi
bolnikov dotaknejo. V zadnjem
¢asu opazamo vse vec stresa pri

t. i. »pomagajocih poklicih, saj
zaradi Zelje pomagati pogosto
pozabimo nase. S ¢uje¢nostjo pri-
demo prej v stik s spoznanjem,
kdaj je za nas preve¢, da se lahko
odmaknemo, si vzamemo oddih
in nadaljujemo, ko smo spo¢iti in
polni energije.

Pogovarijala se je Zala Grilc



