Tehnike preusmerjanja misli
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Imas obcutek, da so tvoja Custva intenzivna in jih tezko nadzorujes?

V pomoc so ti lahko naslednje tehnike, ki ti lahko prekinejo tok negativnih misli, zmanjs$ajo
intenzivnost ob¢utkov in z njimi lahko pridobi$ pravi obcutek kontrole:

1. Usmerjanje na zunanje predmete

Natancno opisi predmete glede na obliko, barvo, velikost ali druge znacilnosti.




2. Zavedanje obcutkov

Zavedanje tistih obcutkov, ki se nanasajo na osredotoCanje na trenutne drazljaje iz okolja. Lahko
se na primer usmeris§ na zvoke, ki jih sli8i§ v okolici in jih poskusa$ opisati.

3. Stop tehnika

Stop tehnika ti lahko pomaga pri prekinitvi mote¢ih misli in negativnih ob&utkov. Ustvari si
pozitivno misel in si jo napisi na kartico spoprijemanja. Lahko si napises npr. »Uspelo mi bo« ali
»Zmorem ali obvladam, to sem Ze prezivel«. Ko te presine neprijetna misel ali ko zacutis
spremembo v razpolozenju, si v mislih re¢i »STOP«, lahko tudi plosknes, nato vdihni in si
preberi kartico spoprijemanja ali pa si zamisli kako prijetno situacijo (npr. prizor prijetnega
dneva, ki si ga prezivel med pocitnicami).




4. Vaje Cujecnosti

Z vajami Cujecnosti se u¢imo usmerjanja pozornosti na tukaj in zdaj, pri ¢emer dogajanja, svojih
misli in Gustev ne vrednotimo. Cujeénost udi potrpeZljivosti do sebe in drugih ter odzivanja na
situacije na podlagi nase zavestne odlocitve (mi premislimo in se odlo¢imo, kako bomo na neko
situacijo gledali in kako se bomo nanjo odzvali).

Cujec¢nost poudarja namerno usmerjanje pozornosti. To pomeni, da smo namerno pozorni na
nekaj doloc¢enega (dihanje, hoja ...). Tako v danem trenutku, v sedanjosti, opustimo vse misli
na preteklost ali prihodnost ter se osredoto¢imo na ta trenutek. Brez predsodkov pa pomeni,
da se ne primerjamo z drugimi in se ne obsojamo za svoje misli.

Na kaj vse smo lahko pozorni v okviru vadbe cujecnosti?
Lahko smo pozorni na dihanje, na okolico, voznjo, uzivanje hrane, svojo hojo, pomivanje
posode, prhanje, svoje misli, Custva, na svoje telo, na starSa, na prijatelja.

Kako vse smo lahko pozorni?
Pozornost lahko usmerjamo z zaprtimi o¢mi, ali tako, da gledamo okolico, poslusamo, okusamo,
vonjamo in se dotikamo. Pozornost usmerjamo s svojimi cutili.

Nasprotje od ¢ujecnosti je stanje avtopilota.

Morda si Ze pri odraslih opazil, da avto pogosto vozijo, ne da bi bili zavestno pozorni na to, kar
pocnejo in lahko se zgodi, da prevozijo Stevilne kilometre, ne da bi se tega sploh zavedali.
Podobno se vsem nam zgodi tudi pri drugih aktivnostih v vsakdanjem Zivljenju, kadar nismo
zares prisotni v tem trenutku.

Pri katerih aktivnostih si se Ze zalotil, da delujes kot »avtopilot«?
« Morda si pogosto umivas zobe, ne da bi se zavedal, kako si jih umivas?
o Se vcasih tezko spomnis, kaj si pravkar jedel?
e Al velikokrat nimas$ pojma, kaj je ucitelj pravkar povedal?



S Cujecim Zivljenjem lahko depresijo bolje obvladas

Z usmerjanjem pozornosti na tukaj in zdaj ter zavestnim izvajanjem aktivnosti (tudi teh, ki so
zgoraj navedene) lahko bolje obvladujemo depresijo. Za zacetek lahko poskusi§ pozornost
usmeriti na svoje dihanje, saj je dihanje nekaj, kar imamo vedno na voljo. Opazuj, kako se
dihanje spreminja glede na tvoje misli, razpoloZenje in gibanje.

Cujecnost lahko vpeljes v svoj dan tako, da izbere$ vsaj eno rutinsko dejavnost v tvojem dnevu
in jo poskusas izvajati tako, da se je boS$ v celoti zavedal. Poskusi zaobjeti to aktivnost z vsemi
Cuti in biti polno prisoten v vseh trenutkih njenega izvajanja. Nekaj idej: jutranje zbujanje,
umivanje zob, tuSiranje, brisanje telesa, oblacenje, pomivanje posode ... Karkoli izberes, poskusi
se osredotociti in delati samo to, kar delas.

S pomocjo Cujecnosti se lahko naucis tehnik, s katerimi lahko potrtost, Zalost, depresijo ter
negativne misli pretvoris v prijetnejse razpoloZenje in boljse pocutje. Ce bos to pocel veckrat,
bodo v moZzganih nastale in se utrdile povezave, zaradi katerih se bodo zacele pojavljati bol;
prijetne misli.



