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1.1. Definicija mindfulnessa

»,Mindfulness (usredotocena svjesnost) je svjesnost koja proizlazi iz obra¢anja paznje

namjerno,
u sadasnjem trenutku,
bez prosudbe
na stvari onakve kakvima jesu.”

Williams, Teasdale, Segal i Kabat-Zinn (2007)
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1.2. Sazetak 1. susreta

Svjesnost i automatski pilot

Dok vozimo automobil, moZemo katkada voziti kilometrima na ,automatskom pilotu“ bez da smo doista
svjesni onoga Sto ¢inimo. Na isti nacin, moZemo ne biti doista ,prisutni, trenutak po trenutak, ve¢i dio
svoga Zivota: moZemo cCesto biti ,kilometrima daleko“ bez da to i znamo.

Dok smo na automatskom pilotu, veca je vjerojatnost da ¢e nasi ,gumbi“ biti pritisnuti: dogadaji oko nas,
kao i misli, emocije i tjelesni osjeti u nama (kojih moZemo biti tek mutno svjesni) mogu lako pokrenuti
stare navike razmisljanja koje nam Cesto nisu od pomo¢i i mogu voditi u pogorsanje raspoloZenja.

Postajuci svjesniji svojih misli, emocija i tjelesnih osjeta, iz trenutka u trenutak, dajemo si mogucnost vece
slobode i izbora. Ne moramo krenuti u iste stare ,mentalne rutine“ koje su nam izazivale probleme u
proslosti.

Cilj ovoga programa je povecati svjesnost kako bismo mogli odgovoriti na situacije na temelju vlastitih
izbora, a ne na temelju automatskih reakcija. To ¢inimo uvjezZbavajuci osvjestavanje toga gdje je nasa
paznja u pojedinom trenutku, kako bismo uvijek iznova namjerno premjestili fokus paznje.

Za pocetak smo koristili paZnju usmjerenu na jedenje groZdice kako bismo istraZili izlazak iz
»automatskog pilota“. Zatim smo koristili paZnju usmjerenu na razli¢ite dijelove tijela kao fokus koji
odrZava nasu svjesnost u svakom pojedinom trenutku. Takoder ¢emo se uvjezZbavati usmjeravati paznju i
svjesnost i na druga mjesta po Zelji. To je cilj vjezbe pregleda tijela koja je glavna domaca zadaca za
sljededi tjedan.
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1.3. IzvjeSce jedne polaznice programa

Zena je bila hospitalizirana zbog depresije prije 4 godine, nakon ¢ega ju je napustio suprug, a onda i djeca.
Nije s njima viSe kontaktirala osim preko odvjetnika. Postala je jako depresivna i osamljena, no nije
ponovno otisla na bolnicko lijecenje. U jeku svoje depresije pocela je raditi vjeZbu pregleda tijela kako bi
sprijecila daljnje opadanje raspoloZenja. Ovo su bili njezini komentari nakon zavrSetka 8-tjednog tecaja:

,Prvih 10 dana vjeZba pregleda tijela bila mi je veliki teret. Misli su mi bjeZale i stalno sam brinula o
tome radim li vieZbu kako treba. Imala sam i prave fantazije, cijele price u glavi koje bi me skroz odvukle od
viezbe. Cini mi se da sam se previse trudila da to zaustavim.

U pocetku sam imala jos jedan problem: dok bih slusala snimku, uputa je glasila: 'Naprosto prihvatite
stvari takvima kakve jesu'. Mislila sam da je to potpuno nerazumno. Mislila sam u sebi: 'Ja to ne mogu! Ne
mogu prihvatiti stvari takvima kakve jesu!’

Na kraju sam samo pustila snimku i jednostavno ocekivala da skliznem u struju misli. Nisam se
uzrujavala ako bi mi nadolazile brige. Postupno, uspijevala sam pro¢i kroz cijelu vjezbu bez da se potpuno
izgubim. Misli su dolazile, ali ja sam se oko toga sve manje uzrujavala i svaki put je bilo sve bolje.

Nakon 10-ak dana postala sam opustenija tijekom vjeZbanja. Prestala sam brinuti zbog toga $to bi
mi misli povremeno odlazile na nesto drugo. Kada sam prestala brinuti o tome, prestale su i fantazije i cijele
price u glavi. Ako bih mislila o neCemu drugom, ¢im bih to zamijetila samo bih se vratila snimci. Postupno su
se lanci misli smanjivali i pocela sam se cak veseliti vjeZbi pregleda tijela i uvidati njezinu vrijednost i
smisao.

Uskoro sam napredovala toliko da sam uspjela osjetiti dah kako ide do dna mojih stopala. Ponekad
ne bih osjetila nista, no tada bih pomislila: 'Ako nema osjeta, onda mogu biti zadovoljna ¢injenicom da nema
osjetal’

To nije nesto Sto moZete uciniti 5-6 puta pa gotovo. To treba postati svakodnevna stvar. Sto vise to
isprobavate, postajat e sve stvarnije.

Ako si ljudi moraju strukturirati vrijeme da bi nasli svojih 45 minuta za vjeZbe svjesnosti, moglo bi
biti lakse strukturirati i druge stvari u njihovim Zivotima.”
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1.4. Domaca zadac¢a nakon 1. susreta

1. Prodite vjeZbu pregleda tijela Sest puta prije naSeg sljedeceg susreta. Koristite snimku br. 1 ,VjeZba
pregleda tijela” s internetske stranice HUBIKOT-a. Ne ocekujte da prilikom vjeZbe trebate osjetiti iSta
odredeno. U stvari, odustanite od svih oCekivanja oko toga. Samo pustite da vasi dozivljaji budu vasi
doZivljaji. Ne prosudujte. Samo vjeZbajte, a o tome ¢emo razgovarati na sljedecem susretu.

2. Nakon svakog vjezbanja popunite obrazac ,BiljeSke o domacoj zadac¢i“ (radni materijal br. 1.5).
Takoder zabiljeZite bilo kakav problem ili poteSkoc¢u koja se moze javiti tijekom vjezbanja kako bismo
o tome mogli porazgovarati na sljedecem susretu.

3. Izaberite jednu rutinsku, svakodnevnu aktivnost i obavljajte je s usredotocenom svjesnoscu, iz
trenutka u trenutak, onako kako smo to radili u vjezbi s grozZdicom. Primjeri takvih aktivnosti su
jutarnje budenje, pranje zubi, tuSiranje, brisanje ru¢nikom, odijevanje, jedenje, voznja, iznoSenje
smeca, kupovina itd. Jednostavno se usredotocite na spoznavanje Sto cinite dok to doista i Cinite. O ovoj
vjezbi takoder vodite biljeske u obrascu ,Biljeske o domacoj zadaci“.

4. PokuSajte barem jedan obrok dnevno ili dio obroka jesti s usredotocenom svjesnoscu, tj. na isti nacin
kako ste jeli grozdicu.
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1.5. Biljeske o domacoj zadaci

Ime:

Svaki put kad vjezbate domacu zadacu, zabiljeZite to u ovaj obrazac. Takoder zabiljezite svoja zapazanja,
pitanja, dvojbe (ako ih bude) kako bismo to mogli raspraviti na sljede¢em susretu.

VjeZbao/la
(+/-)

Dan/datum Komentari

PT*:
RA**:

PT:
RA:

* PT = vjezba pregleda tijela
** RA = rutinska aktivnost



