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1 Uvod

Prehod vadbe in razumevanja ¢uje¢nosti od izvornega budisti¢nega
konteksta v sodobnega, psihoterapevtskega je dozivel vrsto transforma-
cij. Na tej poti — iz Burme preko ZDA in Evrope na druge konce sveta
— in s »prevodome se je marsikaj tudi izgubilo in spremenilo, v¢asih pa
tudi dodalo.

Za jasnejsi prikaz dinamike »¢ujecnosti« v psihoterapiji kot druz-
beni dejavnosti, usmerjeni k laj$anju ¢lovekovega trpljenja, jo lahko
razdelimo na dva pola: prvi je $irSe druzbeni oz. poljudni, drugi pa
strokovni oz. znanstveni. Psihoterapija, ki je tudi pridobitna in eko-
nomsko usmerjena dejavnost ter se stika na mejah obeh polov, s prvim
v kontekstu terapevtskega odnosa in uporabe klientu razumljivega je-
zika ter z drugim v kontekstu strokovnega razumevanja ¢lovekovega
trpljenja ter mehanizmov in orodij za lajsanje trpljenja, se lahko iz-
postavlja pastem pragmati¢nosti in eklekticizma. Zato lahko prehitro
spregledamo pomen strokovnosti, jasnosti in to¢nosti pri opredeljeva-
nju mehanizmov in predvidenih uéinkov uporabe ¢uje¢nosti v klinic-
nem kontekstu.

Psihoterapevt kot posrednik med obema poloma aplikacije cuje¢-
nosti v psihoterapiji je v sleherni situaciji pozvan k natan¢ni analizi
orodij in teoreti¢nih konceptov, ki vzpostavljajo znanje o primernosti
uporabe, morebitnih kontraindikacij ter Zelenih oz. predvidenih te-
rapevtskih ucinkov ¢uje¢nosti v psihoterapiji. Pri tem je pomembna
sposobnost razlo¢evanja in kriti¢ne presoje obstoje¢ih virov znanja in
védenja o ¢uje¢nosti in Sirsih druzbenih trendov, ki soustvarjajo sodob-
ni pomen »Cujecnostic.

Izraz »Cuje¢nost« za budisti¢ni koncept, ki se v jeziku pali imenuje
sati, se je v zadnjem desetletju v slovenskem prostoru predvsem na po-
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drodju psihoterapije precej uveljavil.” Izven psihoterapevtskih krogov
je nekoliko bolj udomacen in dlje ¢asa prisoten izraz »pozornost«.*
Vendar je tezava pri uporabi termina pozornost v tem, da je v (kli-
ni¢ni) psihologiji rezerviran za doloc¢eno spoznavno sposobnost, in si-
cer sposobnost koncentracije in vzdrievanja pozornosti na dolo¢enem
objektu. Ta sposobnost pa se s sazi prekriva le v zelo omejenem obsegu.
Ker se torej izraz pozornost v psihologiji in psihoterapiji uporablja za
nekaj drugacnega, specifi¢nega in za nekaj, kar hkrati izhaja iz drugac-
nega psiholoskega horizonta, bi bilo teZavno in nesmiselno vztrajati
pri njem. Sam izraz »¢ujecnost« sicer morda ni najbolj posrecen, saj
lahko vzbuja obéutek, da oznacuje pretirano budnost in pazljivost ob
preteci nevarnosti. S svojo arhai¢nostjo in neprisotnostjo v vsakdanjem
jeziku pa predvsem ne vzbuja nobenega vnaprej jasnega oblutka, kar je
ugodno, in sicer v tem smislu, da nekaj novega, kar prihaja v nas kul-
turni prostor, prehitro ne oble¢emo v samoumevne besede. S tem pa
izgubimo Zivo zanimanje za pojav, ki ga izraz oznacuje. V tem smislu
je »Cujecnost« lahko primeren prevod. Avtorjema tega prispevka se zdi
dober prevod za sati »pozorna navzoénost, ki pa je sestavljen iz dveh
besed in je zato manj primeren. Ker torej ne najdemo izrazito boljsega
enobesednega prevoda in ker je »éujecnost« ze razmeroma uveljavljen
termin, se zdi iskanje druga¢nih prevodov in vztrajanje pri njih manj
smiselno.

2 Mesto ¢uje¢nosti in njen prispevek na podroéju psihoterapije

Strm vzpon zanimanja za ¢ujecnost, skokovit porast Stevila znan-
stvenih, strokovnih in poljudnih besedil o njej ter njeno skoraj brez-
mejno uporabo v psihoterapiji lahko vidimo kot odraz doloéenega
primanjkljaja oz. potrebe v druzbi v celoti in v psihoterapiji kot enem
najneposrednejsih izrazov stisk in tesnob posameznika v druzbi. Lah-
ko jih torej vidimo kot odraz zanemarjenih dimenzij, ki jih dosedanja
psihoterapija ni (dovolj) tematizirala.

' M. Cerneti¢, »Biti tukaj in zdaj: ¢uje¢nost, njena uporabnost in mehanizmi delovanjac,

Psiholoska obzorja, 14, 2005, str. 73—92.
2 P Pecenko, Pot pozornosti: osnove budistiéne meditacije, Domus, Ljubljana 1990.
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Ena od teh dimenzij je gotovo usmerjenost na telo, delo na tele-
snih obéutjih, izrazanju in predelovanju custev prek telesnih vaj oz.
strategij. V dobrem stoletju intenzivnega in sistemati¢nega razvoja psi-
hoterapije je sicer bilo ve¢ vzgibov, da bi se telo intenzivneje vkljuceva-
lo v psihoterapijo, npr. u¢enje Wilhelma Reicha znotraj psihoanalize,
sprostitvene tehnike same ali znotraj kognitivno-vedenjske terapije, pa
delo s telesom v gestalt psihoterapiji, hipnoterapiji in psihodrami ter
predvsem v plesno-gibalni terapiji. Vendar pa so bili ti vzgibi na ob-
robju tako teoretskega kot prakti¢nega psihoterapevtskega zemljevida.
Sele z razvojem teorije objektnih odnosov ter v skladu z izsledki so-
dobne razvojne psihologije in nevroznanosti se pojavi domisljeno in
sistemati¢no integriranje telesa v psihoterapijo.’ Cuje¢nost, ki temelji
na pacientovem lastnem raziskovanju telesnih obc¢utij kot osnovi vse-
ga psihi¢nega in psihopatoloskega, ima telo v sredis¢u pozornosti. V
naboru tehnik in metod so prav vse tesno povezane s telesno ravnijo.

Prav tako zanemarjena dimenzija je usmerjenost na neposredno iz-
kusnjo in njeno razumevanje, ki se ga resno loteva fenomenologija
— sorodna smer raziskovanja, kot je ¢uje¢nost. Fenomenologija je na-
mre¢ na osnovi filozofskih uvidov avtorjev, kot so Husserl, Heidegger,
Merleau-Ponty, Henry idr., razvila samostojen in sistemati¢en pristop
k razumevanju osnovnih struktur ¢loveske izkusnje. Omeniti velja Eu-
gena Gendlina, ki je v svojem psihoterapevtskem pristopu mojstrsko
zdruzeval telesne vidike dozivljanja s fenomenoloskim pristopom od-
krivanja in odpravljanja simptomov.* Uporabljal je koncepte, kot so
osredotoéenost (focusing), (telesno) obcuten pomen (felt sense), impli-
citno védenje (implicit knowing) itn.

Pomembna je tudi usmeritev na sedanji trenutek, ki je bil v ne-
katerih psihoterapevtskih pristopih prav tako izgubljen na poti med
psihoanaliti¢nim odkrivanjem preteklih dogajanj kot determinant psi-
hi¢nih simptomov ter strategijami prilagajanja in re$evanja problemov
ter izboljsevanja kognitivnih in vedenjskih tehnik, usmerjenih v priho-
dnost, kot na primer v kognitivno-vedenjski psihoterapiji. Ceprav so

> P Ogden, K. Minton, C. Pain, Trauma and the Body: A Sensorimotor Approach to Psycho-
therapy, W. W. Norton & Company, New York 2006.
¢ E.T. Gendlin, Focusing-Oriented Psychotherapy, The Guilford Press, New York 1996.
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o pomenu trenutka za razumevanje ¢loveka pisali nekateri pomembni
avtorji,’ sta bogastvo in terapevtska mo¢ sedanjega trenutka ostala za-
nemarjena in manj upostevana.®

Vsekakor je uporaba Cujeénosti v psihoterapiji prinesla vrsto me-
tod in tehnik, ki so razsirile obstoje¢ nabor psihoterapevtskih strategij,
predvsem taksnih, ki so enostavne, dostopne in izvedljive za $irok krog
ljudi z razliénimi psiholoskimi stiskami ter jih lahko redno vadimo
tudi izven psihoterapevtskih obravnav.

Prisotno pa je tudi mnenje, da so psiholoski procesi, zajeti v vadbi
¢ujeénosti, klju¢ni dejavniki spremembe v psihoterapiji na splosno oz.
ne glede na teoretsko provenienco. Z drugimi besedami, to, kar ¢lovek
dosega z vadbo Cujecnosti, so tisti skupni elementi, ki jih morajo do-
se¢i tudi pacienti v vseh drugih psihoterapevtskih pristopih, ¢e Zelijo
priti do spremembe ¢ustvovanja, misljenja in vedenja. Sprememba pa
je seveda klju¢no in prakti¢no edino merilo uspesnosti psihoterapije.
Med mehanizme, ki so na delu, ko uporabljamo ¢ujecnost v psihote-
rapiji, sodijo: 1) regulacija pozornosti, 2) zavedanje telesa, 3) regula-
cija Custev in 4) spremembe v dozivljanju sebe.” Nekateri avtorji pa v
»metakognitivnem zavedanju« vidijo skupni mehanizem in cilj vseh
prizadevanj v ¢ujecnosti in psihoterapiji v celoti. »Metakognitivno za-
vedanje« je sposobnost in naravnanost, da ¢ustva, obcutke, vzgibe in
misli opazujemo in jih obravnavamo kot mentalne dogodke, do kate-
rih lahko zavzamemo razli¢na stali$¢a, se nanje razliéno odzivamo in
na njihovi osnovi razli¢no ravnamo.®

Cujeénost je del SirSega sistema budisti¢ne psihologije, katere uvi-
di lahko pomembno prispevajo k razvoju psihoterapevtske teorije in

5

K. Jaspers, Psychologie der Weltanschauungen, Springer Verlag, Berlin 1954.

¢ D. N. Stern, The Present Moment in Psychotherapy and Everyday Life, W. W. Norton &
Company, New York 2004.

7 B. K. Hélzel, S. W. Lazar, T. Gard, Z. Schuman-Olivier, D. R. Vago, U. Ott, »How does
mindfulness meditation work?: Proposing mechanisms of action from a conceptual and neural
perspective«, Perspectives on Psychological Science 6 (6), 2011, str. §37—559.

8 ].D. Teasdale, R. G. Moore, H. Hayhurst, M. Pope, S. Williams, Z. V. Segal, »Metacogni-
tive awareness and prevention of relapse in depression: empirical evidence«, Journal of Consult-
ing and Clinical Psychology 70 (2), 2001, str. 275—287.
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prakse.” Za to pa je potreben domisljen dialog. Trenutni razvoj znotraj
zahodne znanosti nakazuje tri smeri pristopa k budizmu kot psiholo-
sko-eti¢nemu sistemu: 1) raziskovanje budizma kot avtohtonega psiho-
losko-eti¢nega sistema skozi prizmo sodobne psihologke terminologije,
2) integriranje izbranih teoreti¢nih in prakti¢nih elementov budizma
v zahodno psihoterapijo ter 3) predrugacenje budisti¢nih tradicij na
zahodu skozi dialog z znanostjo ter njenimi metodami in odkritji.’
Pri integraciji budisti¢ne psihologije v psihoterapijo pa sodobni av-
torji prepoznavajo tri ravni k cuje¢nosti usmerjene psihoterapije: 1)
psihoterapevt, ki sam vadi ¢ujecnost (practicing therapist), ta vadba pa
vpliva na njegov psihoterapevtski odnos in delovanje; 2) psihoterapija,
ki jo ¢ujecnost dopolnjuje (mindfulness-informed psychotherapy), kjer
terapevt uvide iz budisti¢ne psihologije vnasa v svoje terapevtsko delo,
a ne nujno poucuje svoje paciente vadbe ¢ujeénosti; in 3) na ¢uje¢nosti
osnovana psihoterapija (mindfulness-based psychotherapy), kjer terapevt
usmerja in spremlja svoje paciente pri vadbi ¢ujecnosti kot osrednji
psihoterapevtski metodi.™

V dialogu med ¢ujeénostjo in obstoje¢imi psihoterapevtskimi pri-
stopi — najizraziteje se raziskuje dialog s kognitivno-vedenjsko paradi-
gmo in nekoliko manj, a v daljSem obdobju dialog s psihoanaliti¢cno
paradigmo — in pri vklju¢evanju ¢uje¢nosti v njihove teoretske modele
se kazejo $tevilne dileme in zagate. Vcasih smo pri njihovem izogi-
banju pri¢a tudi neznosni lahkosti integracije ¢uje¢nosti v obstojeco
psihoterapevtsko paradigmo, kot da ne bi izhajali iz povsem drugih
psiholoskih horizontov in kulturnih kontekstov. Ce vzamemo kot pri-
mer kognitivne tehnike v kognitivno-vedenjski paradigmi, so nekatere
povsem drugacne in celo nasprotne nereaktivnemu, metakognitivne-
mu opazovanju misli in Custev, ki ga gojimo v ¢uje¢nosti. Pri doloce-
nih pacientih, nagnjenih k pretiranemu kognitivhemu prevprasevanju,

> ]. D. Safran (ur.), Psychoanalysis and Buddhism: An unfolding dialogue, Wisdom Publica-
tions, Boston 2003.

1 G. Virtbauer, »The Western reception of Buddhism as a psychological and ethical system:
developments, dialogues, and perspectives«, Mental Health, Religion & Culture 15 (3), 2012, str.
251-263, doi: 10.1080/13674676.2011.569928.

" C.K. Germer, R. D. Siegel, P. R. Fulton (ur.), Mindfulness and Psychotherapy, The Guilford
Press, New York 2013.
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ki ga imenujemo tudi hiperrefleksija, lahko kognitivne tehnike iz ko-
gnitivno-vedenjske psihoterapije ta neugodni pojav celo ojacajo, tiste
iz ¢uje¢nosti pa olajsujejo.”> Podobna dilema se odpira pri vrednotenju
dozivljanja sebe (se/f) znotraj dialoga med ¢uje¢nostjo in psihoanalitic-
no psihoterapijo.”? Slednja zagovarja jacanje obcutenja sebe, prva pa,
da se mu moramo sistemati¢no odpovedovati in se od njega osvobajati.
Ob tem velikem vprasanju ¢loveskega obstoja so se ze lomila Stevilna
kopja in presega zmogljivosti pri¢ujocega besedila, zagotovo pa medse-
bojno oplajanje med obema pogledoma na ¢lovekovo dozivljanje od-
pira veliko moznosti nadaljnjega raziskovanja.

3 Odprta vprasanja ob vstopanju in Sirjenju ¢ujeénosti v psihoterapiji

Cujeénost v obliki vadbe postaja prisotna v mnogoterih kontekstih
sodobne druzbe. Tako lahko uporabo ¢ujec¢nosti zasledimo na podro-
&ju gospodarstva (za izboljsanje u¢inkovitosti delavcev v razli¢nih pod-
jetjih, bankah itn.),”+ drzavne varnosti (za izbolj$anje usposobljenosti
vojakov),”s novinarstva,* zdravstva, vzgoje in izobrazevanja,”” psihote-
rapije itd. Njeno popularnost razvijajo in podpirajo ljudje iz razli¢nih
poklicev, med katere sodijo tudi — in predvsem — psihoterapevti. V
Casu, ko je postalo biti ¢uje¢ modno ter je raba te besede in dolo¢enih
tehnik postala brezmejna ter ji pripisujejo vloge panacee, je potrebna
kriti¢nost. Cujeée naj bi bilo starsevstvo, zivljenjski slog, oblacenje idr.

12 B, Skodlar, M. G. Henriksen, L. A. Sass, B. Nelson, J. Parnas, »Cognitive-Behavioral
Therapy for Schizophrenia: A Critical Evaluation of Its Theoretical Framework from a Clinical-
Phenomenological Perspective«, Psychopathology 46, 2013, str. 249—265.

13 J. Engler, »Being Somebody and Being Nobody: A Reexamination of the Understanding of
Self in Psychoanalysis and Buddhisme, v: Safran, J. D. (ur.): Psychoanalysis and Buddhism: An
Unfolding Dialogue, Wisdom Publications, Boston 2003, str. 35—79.

4 S, Dhiman, »Mindfulness in life and leadership: An exploratory survey«, Interbeing, 3 (1),
2009, str. §5—80.

5 A. Velayudhan, N. J. Benedict, »Mindfulness training for Indian armed forces«, Indian
Journal of Positive Psychology, 4 (1), 2013, 163—168.

16 S. A. Gunaratne, M. Pearson, S. Senarath (ur.), Mindful Journalism and News Ethics in the
Digital Era: A Buddhist Approach, Routledge, New York 2015.

7" M. Bush, »Mindfulness in higher education«, v: Williams, M. G., Kabat-Zinn, J. (ur.):
Mindfulness: Diverse Perspectives on its Meaning, Origins and Applications, Routledge, Oxon
2013, str. 183—197.
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V splosnem lahko opazimo, da sodobno potrosnistvo z veliko eko-
nomsko voljo in navdusenjem prevzema besede »¢ujeénoste, »Cujedes,
»éujec« ipd. kot pojme, ki povecujejo oglasevalski u¢inek in s tem do-
bi¢ek podjetij. Tezava je le, da s tak$no vadbo ¢uje¢nosti potrosnistva
ne reflektiramo in zdravo omejujemo, ampak ga pospesujemo. Postaja
krilatica za vse novoporajajoce, da bi se bolje prodajalo. Ljudje ob tem
¢utijo pripadnost in varnost, da so lahko $e bolje prilagojeni norostim
sodobne druzbe.

Razvoj zgoraj omenjenih dimenzij dialoga med budizmom in zaho-
dnim svetom se kaze tudi v povecani dostopnosti pisnih virov, izobra-
zevanj, izkustvenih delavnic ipd., ki orisujejo in soustvarjajo dialog, in
to ne zgolj z znanostjo, temve¢ tudi s sirSo javnostjo. V prepletanju di-
aloga s strokovnjaki in $ir$o javnostjo pa lahko zaznamo tudi nekatere
tocke, ki v kontekstu psihoterapije in ¢ujeénosti potrebujejo dodaten
premislek.

Ob pregledu literature, ki se ukvarja s ¢ujecnostjo, lahko zazna-
mo tri smeri oz. tokove, ki v danasnjem casu in druzbi ustvarjajo oz.
oblikujejo splosni pomen besede »Cuje¢nost«. Prvi tok se nanasa na
ohranjene in prevedene pisne vire razli¢nih tradicij budizma, drugi na
sodobno znanstveno-raziskovalno literaturo in tretji na poljudno lite-
raturo, namenjeno SirSemu ob¢instvu. Ti tokovi se med seboj mo¢no
razlikujejo tako po vsebini kot tudi po ciljih in potrebah bralstva. Lo-
¢evanje med njimi pa je nujno, saj v sodobnem dobickonosno usmer-
jenem druzbenem kontekstu pogosto prevladuje literatura t. i. »pop«
psihologije, ki je usmerjena predvsem na lai¢nega bralca in uporabnika
ter ne ponuja zadostne znanstvene to¢nosti in previdnosti pri svoji
vsebini, ki je klju¢nega pomena za kakovosten in strokovni razvoj ¢u-
jecnosti znotraj psihoterapije.

V tem kontekstu se je treba predvsem vprasati, kdo so avtoritete
ter nosilci znanj, Védenja in ves¢in o ¢ujecnosti. To vprasanje usmerja
k razmisleku o vsebini, izvajalcih in namenu sodobnih psihoterapev-
tskih izobraZevanj o uporabi Cujeénosti v psihoterapiji. Psihoterapev-
tsko izobrazevanje je pogosto zasnovano tako, da vsebuje podajanje
teoreti¢nih konceptov, prikaz klini¢no uporabnih terapevtskih vaj oz.
orodij ter neposredno izku$njo uporabe in u¢inkov u¢nih metod dela
na samem sebi. V sklopu izobrazevanja je slusateljem obi¢ajno pred-
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stavljena tudi temeljna strokovna literatura, ki pojasnjuje in utemeljuje
svojo uporabno veljavnost.

Med premikanjem ¢ujecnosti iz samostana in puscavniskih krogov
v sredisce Zivljenja sodobnega ¢loveka lahko opazimo veliko sprememb
v njeni podobi, nac¢inu posredovanja ter ciljih in jakosti njenega urje-
nja. Ne gre pozabiti, da so ¢uje¢nost v preteklosti kot skupek vescin
in védenja razvijali, urili in uporabljali v ¢asovno in zivljenjsko zelo
odprtem samostanskem utripu, kjer je bil kontekst posredovanja me-
tod in znanja ¢asovno drugace umeséen v celotno urjenje. Posamezniki
so urjenju posvetili ogromno ¢asa in volje (nekateri tudi vse svoje Zi-
vljenje). Kot kaZe, je zahodni svet ¢ujecnost umestil oz. »zapakiral« v
dobro strukturirane pakete z avtorji, priro¢niki, pripomocki, ¢asovno
kratkimi izobrazevanji s certifikati s strani certificiranih uéiteljev ipd.
Ob tem se pojavlja vrsta vprasanj, ki se nanasajo na psihoterapevtsko
znanost kot tradicijo oz. nosilko specifi¢nega znanja in ve$éin ter njen
bodoci razvoj na podrodju Cujednosti.

Kdo so nosilci védenja in znanja o ¢uje¢nosti: budisti¢ni menihi in
dolgoletni izkuSeni meditatorji, priuceni terapevti z nekaj tecaji tega
ali onega »paketa« na Cuje¢nosti osnovanega psihoterapevtskega pri-
stopa ali morda oboji? So izkusnje mojstra meditacije in v ¢ujecnost
priucenega psihoterapevta sploh primerljive? In njune kompetence pri
ucenju in spremljanju ljudi za vadbo ¢uje¢nosti? Ali je poznavanje bu-
disti¢nega konteksta ¢ujeénosti nujni predpogoj za jasno razumevanje
Cujeénosti v klini¢nem psihoterapevtskem kontekstu? Kateri pisni viri
so temeljna literatura o ¢ujecnosti v psihoterapiji? Kaj so »ucbeniki«
za uenje Cuje¢nosti: priro¢niki kakega »paketa« o ¢ujeénosti, besedila
izkusenih mojstrov meditacije ali morda oboji? Kaksni so kriteriji za
strokovno literaturo o ¢ujenosti v psihoterapiji in zunaj nje?

Vsa zgornja vprasanja poskusajo usmeriti na klju¢no strokovno in
eti¢no vprasanje za psihoterapijo kot znanost, in sicer: Kaksno ¢ujec-
nost namerava psihoterapija kot znanstvena tradicija prenesti na pri-
hodnje generacije bodocih psihoterapevtov? Morda skréeno, hitro,
prilagojeno in nejasno ali obsezno, pocasno, odprto in celostno ali pa
morda $e kaksno druga¢no? Kako vzpostaviti ploden dialog med ¢u-
je¢nostjo in obstojec¢imi tradicionalnimi psihoterapevtskimi pristopi,
kot so psihoanaliti¢ni, kognitivno-vedenjski, sistemsko-druzinski in
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eksistencialisticno-humanisti¢ni, ter ga gojiti, razvijati in ne iskati pre-
hitrih zakljuckov?

Pomembno mesto v kritiénem razmisljanju o tovrstnih vprasanjih
imajo tudi psihoterapevtove potrebe, ki se kazejo v delovanju z na-
menom pridobivanja novih pacientov in $irjenja ugleda, ki vpliva na
njegov prihodek ter s tem na njegovo materialno blaginjo in prezivetje
v sodobni potro$niski druzbi. Ob tem se je treba predvsem vprasati, v
kolik$ni meri zgoraj omenjene teznje in prizadevanja vplivajo na ohra-
njanje in razvijanje kakovosti védenja o ¢ujecnosti. Kaksni so psihote-
rapevtovi motivi za vkljuéitev v izobrazevanje o ¢uje¢nosti? Kaksni so
njegovi motivi za vkljucitev ¢ujecnosti v njegovo prakso? Ali je motiv
vedje védenje o mehanizmih in procesih ¢lovekovega trpljenja ter o
vlogi Cuje¢nosti kot metode za lajsanje nekaterih oblik trpljenja? Ali pa
so motivi morda bolj ekonomske narave, saj se zaradi Siroke sprejetosti
in popularizacije ¢uje¢nosti v $irsi javnosti z navedbo, da psihoterapevt
uporablja bodisi na ¢ujecnosti osnovane bodisi s ¢ujecnostjo dopolnje-
ne psihoterapevtske metode, psihoterapevtu povecuje $irsa prepoznav-
nost ter s tem moznost pozitivnega ekonomskega ucinka?

Ob vstopanju ¢ujecnosti v psihoterapijo je zanimivo opazovati tudi
socasni razvoj spoznanj o znacilnostih oz. kvalitetah psihoterapevta.
Psihoterapevta naj bi poleg empatije, strokovnega razumevanja, spo-
sobnosti uglasevanja na klienta itd. odlikovalo to, da je tudi in pred-
vsem »Cujec«. Biti »Cujed« terapevt pocasi postaja del zazelenih lastno-
sti, ki naj bi jih sodobni psihoterapevt gojil in razvijal v samem sebi.
Ceprav je obmo¢je u¢inkovitosti ¢ujecega terapevta v praksi $e zelo ne-
raziskano, nekateri avtorji menijo, da naj bi imel ¢ujeci terapevt veéje
moznosti uspe$nega in ucinkovitega terapevtskega delovanja.” Ob tem
se je treba vprasati, ali govorimo o Ze prepoznani in opisani terapevtovi
drzi znotraj psihoterapije, ki jo le poimenujemo z novo besedo »¢u-
jec«, ali pa gre za resni¢no druga¢no drzo od ostalih, do sedaj opisanih
kvalitet terapevta v psihoterapevtski literaturi. Prav tako so vprasljiva
merila za prepoznavanje in opredeljevanje »Cuje¢nosti« psihoterapevta.

18

Gl. L. Suss, »Advertising«, v: Hemmings, A., Field, R. (ur.): Counselling and Psychotherapy
in Contemporary Private Practice, Routledge, East Sussex 2007, str. 23—48.

¥ Gl S. M. Pollak, T. Pedulla, R. D. Siegel, Sitting Together: Essential Skills for Mindfulness-
Based Psychotherapy, The Guilford Press, New York 2014, str. 27—-30.
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To naslavlja metodoloske omejitve trenutno uporabljenih psiholo-
skih orodij za merjenje stopnje in kakovosti »¢uje¢nosti« pri posame-
zniku, ki naj bi v veliki meri temeljila na posameznikovih opisih same-
ga sebe, ko se dozZivlja cujecega. Celoten oris metodoloskih problemov
v raziskovanju ¢ujecnosti presega obseg tega ¢lanka, vendar pa je nujno
upostevati in resno razmisliti o teh omejitvah in kljuénih vprasanjih,
kot so: »1) kako psihologi in drugi znanstveniki trenutno opredeljujejo
znadilnosti ¢ujecnosti; 2) ali so te znacilnosti usklajene oz. skladne z
izvornimi budisti¢nimi ucenji o ¢ujeénosti; in 3) ali znanstveni orisi
znadilnosti cujecnosti izpolnjujejo empiri¢ne standarde sodobne znan-
stvene metodologije«.>

4 Vprasanje eti¢ne drze ob uporabi ¢ujecnosti v psihoterapiji

Eden klju¢nih nezelenih stranskih u¢inkov sodobne uporabe ¢ujec-
nosti v psihoterapiji, ki ga nakaze predvsem drugo vprasanje iz zgornje-
ga odstavka, je odsotnost pomembnosti eti¢ne dimenzije, ki prezema
celotno budisti¢no razumevanje Cuje¢nosti.” Po theravadskem budi-
stiénem izrocilu (iz katerega se je sodobna sekularna ¢uje¢nost razvila)
¢ujeénost kot mentalni dejavnik oz. gradnik dozivljanja (cezasika)> ve-
dno spremlja odsotnost pohlepa (lobha), sovrastva (dosa) in nevédenja
(moha). Kot taksna se Cuje¢nost naj ne bi pojavljala ob stremljenju po
ve¢jem uzitku, bolj$em uspehu na delovnem mestu, ve¢jem zasluzku,
vedjih sposobnostih pri posameznih opravilih ipd., saj jih spremlja Ze-
lja, hrepenenje bodisi po spremembi bodisi po ohranjanju trenutne
dozivljajske vsebine. Zakaj je to pomembno za psihoterapijo? Zato,
ker zastavlja klju¢no vprasanje, to je, kaj zeli psihoterapevt doseci z
uporabo Cuje¢nosti v dozZivljanju pacienta. Kaj je cilj uporabe vadbe

2 P Grossman, N. T. Van Dam, »Mindfulness, by any other name...: trials and tribulations

of sati in western psychology and science«, v: Williams, M. G., Kabat-Zinn, ]. (ur.): Mindful-
ness: Diverse Perspectives on its Meaning, Origins and Applications, Routledge, Oxon 2013, str.
220.

2 T. Ditrich, »Mindfulness in modern Buddhism: new approaches and meanings«, v: Liow
Woon Khin, B. (ur.): One Dharma: Many Buddhist Traditions: A Festschrift in Memory of K Sri
Dhammananda (1919—2006), Buddhist Gem Fellowship, Petaling Jaya 2013, str. 181-190.

22 Uporabljeni besedi iz budisti¢ne terminologije v tem besedilu sledi v oklepaju ustrezna
transliteracija iz jezika pali, v katerem je napisan najzgodnejsi budisti¢ni kanon.
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¢ujecnosti in s kaksno namero bo pacient zacel vaditi in razvijati drzo
¢ujeénosti? Ali zeli pacient le povecati prisotnost prijetnega v svojem
zivljenju, biti uspe$nejsi in brez tesnobe, ali ga zanima celotno psiho-
-fizi¢no zdravje in je zato morda pripravljen zastaviti ve¢je Zivljenjske
spremembe, ali pa morda stremi k e vi$jim notranjeraziskovalnim ci-
ljem, osvoboditvi od ustaljenih vzorcev ter sledenju duhovno izpolnju-
jo¢im se vrednotam in oblikam bivanja?

Po budisti¢ni psihologiji je namera (cetand) kljuénega pomena pri
vplivanju na prihajajoée dozivljajske vsebine, saj jim dodaja eti¢no
komponento oz. jih opredeljuje bodisi kot »éudovite, celovite, spod-
bujajoée (kusala) za razvoj uvida v naravo resni¢nosti bodisi kot »nece-
lovite«, nespodbujajoce (akusala) za razvoj uvida v naravo resni¢nosti.»
Videnje pojavov taksnih, kot so (po budisti¢cnem izrocilu: neprijetni
(dukkha), minljivi (anicca), brezosebni (anattd)), predpostavlja notra-
nji odmik od neposredne izkustvene vpletenosti v vsebino dozivljanja
in s tem ustvarja prostor za izbiro odziva na pojave. Izbiranje oz. odlo-
¢anje o odzivu na sleherni dozivljaj pa vedno spremlja proces vredno-
tenja, ki je neposreden izraz eti¢éne dimenzije ¢loveskega bitja.

Ali se ob uporabi ¢uje¢nosti v psihoterapiji neposredno razvija tudi
lovekova eti¢na drza do svojega dozivljanja in sveta, v katerem biva,
ali pa se zgolj razvija njegova zmoznost usmerjenosti, pozornosti brez
eti¢ne presoje? Pri tem je treba opozoriti na v psihoterapevtskih priroc¢-
nikih pogosto citirano definicijo pionirja Kabat-Zinna, ki ¢uje¢nost
med drugim opisuje kot pozornost brez presojanja (non-judgmental) .+
V tej definiciji je vredno izpostaviti predvsem to, da Kabat-Zinn v
tem delu svoje definicije posameznika usmerja na odsotnost obic¢ajne-
ga analiti¢nega presojanja vsebine dozivljanja, s poudarkom na nadinu
zaznavanja oz. vstopanja v posamezno vsebino dozivljanja, medtem ko
kljub temu eksplicitno ne izraza bodisi odsotnosti bodisi prisotnosti
eti¢ne naravnanosti oz. dimenzije v ozadju tega zaznavanja. To dejstvo
je zelo pomembno, saj ponuja dovolj odprt, a prepogosto spregledan

# Gl B. Bodhi (ur.), A Comprebensive Manual of Abhidhamma: The Abbhidhammattha San-
gaha ofA_czzriya Anuruddha: Pili text, prev. Mahathera Narada, BPS Pariyatti Editions, Wash-
ington 2000.

2 Gl J. Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face
Stress, Pain, and Illness (15th Anniversary Edition), Bantam Dell, New York 2005, str. 33—34.
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teoreti¢ni prostor za moc¢nejse osvetljevanje eticnih dimenzij ¢uje¢no-
sti znotraj psihoterapije, ki so nujno potrebne, ¢e se psihoterapevt Zeli
ogniti razvijanju pasivnosti in moralne otopelosti v klientu skozi vadbo
Cujeénosti brez presojanja, kjer posameznik sprejema sleherno vsebino
svojega dozivljanja, zavzema drio pasivnega opazovalca ipd. Ne gre
pozabiti, da je poleg vadbe tehnik za razvijanje pozornosti (samatha)
in tehnik za razvijanje uvida (vipassana), katerih izpeljanke se pogosto
neopredeljeno izmenjujejo v sodobnih, na ¢uje¢nosti osnovanih psiho-
terapevtskih metodah, po budisti¢cnem razumevanju ¢loveka (in tudi
¢ujeénosti) klju¢nega pomena v njegovem celostnem urjenju tudi mo-
ralnost (si/a), ki sousmerja vadbo ¢ujec¢nosti in njeno jakost vplivanja
na vsebino dozivljanja.

s Zakljucek

Razsirjenost Cujeénosti v psihoterapiji je dejstvo. Prinesla je velik
val, ki spreminja globalno podobo psihoterapije. Prinasa opozorila na
v druzbi zanemarjene in spregledane dimenzije, kot so usmerjenost na
telo in pomen telesnih obcutij, soocanje in sprejemanje Zivljenjskih da-
nosti, neposredne izku$nje in sedanjega trenutka, vzpostavljanje naklo-
njenega odnosa do sebe in »uporaba« ¢lovekovih zmoznosti, da vpliva
na svoje zivljenje. Pomemben je tudi razmislek, ali ni prav zmogljivost
¢ujeénosti kljuéen terapevtski dejavnik za spremembe, ki si jih pacient
in terapevt prizadevata doseéi v psihoterapiji. Skratka, morda je prav
¢ujecnost kljucen terapevtski dejavnik v vsaki uspesni psihoterapiji.
Videli pa smo, da se ob prenosu uporabe ¢uje¢nosti iz starodavnih
budisti¢nih v sodobne druzbene kontekste pojavlja kup dilem: kako
sploh raziskovati te pojave in kje so omejitve za raziskovanje; kako
vzpostaviti ploden dialog med ¢uje¢nostjo in obstoje¢imi tradicional-
nimi psihoterapevtskimi pristopi (kot so psihoanaliti¢ni, kognitivno-
-vedenjski, sistemsko-druzinski in eksistencialisticno-humanisti¢ni)
ter v nasem kulturnem prostoru prisotnimi duhovnimi ucenji in pra-
ksami (kot je krs¢ansko religiozno-misti¢no izrocilo).

Odprtih ostaja veliko dilem: vprasanje dozZivljanja sebe (kaj mora-
mo jacati in kaj opuscati), vprasanje ciljev in namenov v psihoterapiji
(si zelimo le povecati prisotnost prijetnega v Zivljenju, biti uspesnejsi
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in brez tesnobe, nas zanima celotno psiho-fizi¢no zdravje in smo zato
pripravljeni uvesti ve¢je Zivljenjske spremembe, ali imamo morda $e
viS§je notranjeraziskovalne cilje, osvoboditev od ustaljenih vzorcev in
sledenje duhovnim ciljem), vprasanje prevelikega razmisljanja oz. tuh-
tanja (Cujecnost je utele$eno opazovanje procesov in ne razmisljanje o
njih) itn.

Pri¢a smo vrsti negativnih stranskih ucinkov, kot so povr$nost in
nepremisljenost, iskanje hitrih resitev in lastnih koristi ter druge oblike
pomanjkanja eti¢nega ¢uta. Vsi ti pojavi so z vidika ¢ujecnosti, vsaj v
njenem izvornem pomenu, ne samo zgreseni, ampak celo nasprotni.
Zaradi vsega nastetega moramo biti pozorni in ¢ujeéi, da se pri uporabi
Cujeénosti v psihoterapiji zavedamo resnosti te naloge, smo natan¢ni
in dosledni pri prenasanju iz enega konteksta v drugega, smo eti¢no
osve$¢eni in raziskovalno trezni ter odprti za resni¢na spoznanja, ki jih
znamo lociti od $e tako vabljivega plevela.
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