Slika 1: Poslusanje
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POVZETEK: O ¢ujecnosti je zadnje ¢ase vedno vec govora. Pogosto

Vv povezavi s stresom, kjer je v rabi v terapevtske namene. Hkrati
pa vedno pogosteje lahko ¢uje¢nost zasledimo tudi v Solskih
kontekstih. Pri¢ujoci ¢lanek bo predstavil pojem ¢ujecnosti, ga
umestil v Solski kontekst in predstavil prednosti ¢uje¢nosti v
Solskem okolju. Predstavili bomo vrednost ¢ujecnosti za ucitelje
ter uporaben vidik ¢ujec¢nosti pri delu z ucenci.

Kljuéne besede: cuje¢nost, Cujeci ucitelj, Cuje¢nost v razredu, cuje¢nost pri u¢encih,

celostni razvoj mozganov

Mindfulness in the School Setting

Abstract: Lately, there is more and more talk of mindfulness. Often in connection
with stress, where it is used for therapeutic purposes. At the same time,
mindfulness is becoming more common in school contexts as well. The present
article will present the concept of mindfulness, incorporate it into a school context,
and present the advantages of mindfulness in a school setting. It will present the
value of mindfulness for the teachers and the useful aspect of mindfulness in
working with pupils

Keywords: mindfulness, mindful teacher, mindfulness in a classroom, mindfulness
in pupils, holistic brain development
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Uvodoma o ¢uje¢nosti

O ¢ujecnosti se je v zahodnem svetu pricelo govoriti ko-
nec 70. let prejSnjega stoletja, ko so jo sodobni razlagalci
in ucitelji meditacije poenostavljeno prenesli v zahodni
kontekst. Izvorno ¢ujecnost (anglesko mindfulness) pri-
haja iz prevodov budisti¢nih tekstov za palijsko besedo
sati — usmerjena pozornost o0z. nepresojajoce, neposre-
dno opazovanje ter pozornost, usmerjena na sedanji tre-
nutek. V budisti¢nih okvirjih, je satile ena od komponent
njihove prakse. Od 80. let dalje, v veliki meri po zaslugi
Jona Kabat-Zinna, ki je uvedel program Mindfulness
Based Stress Reduction, je bila ¢ujec¢nost uvedena v
terapevtska okolja kot sredstvo izbolj§anja pocutja ipd.
ter kasneje podobno v nove sekularne kontekste, ter bila
povsem izvzeta iz budisti¢nih okvirjev (Ditrich, 2015). O
¢ujecnosti z otroki se je pricelo govoriti kar nekaj ¢asa
po tem. The mindfulness project v svoji ¢asovnici navaja
program MindUP za otroke (sklad Goldie Hawn, 2005),
leta 2007 sta bili neodvisno zasnovani neprofitni organi-
zaciji Cuje¢nost v Solah (VB) in Cujede %ole (ZDA) (Frey,
2016). Danes je ¢ujecnost v Solskem prostoru prisotna bolj
in bolj (Mindfulness in school Project, Mindfull Schools
..). Poroca se o pozitivnih u¢inkih vpeljevanja v ole. Po-
drobnejse informacije podprte z raziskavami najdemo na
spletnih straneh projektov Cuje¢e $ole — Mindful schools
http://www.mindfulschools.org/about-mindfulness/re-
search/ in Cujedi ucitelji — Mindful teachers http://www.
mindfulteachers.org/p/benefits-of-mindfulness.html).
Sicer pa se vadba ¢ujec¢nosti kaZe v povecanih kognitiv-
nih zmoZnostih, zmanj$anju stresnega odziva (Zenner
idr,, 2014), vecji zmoznosti empatije (Williams in Penman,
2015).

Kaj torej Cujecnost je?

Skupina drugoSolcev je na vprasanije, kaj je to ¢ujec¢nost,
najprej odgovorila: »To, da nekaj ¢ujes.« In po svoje je res.
V Zelji nekaj slisati, je treba imeti razvito senzibilnost, da
to sploh sli§imo. V dana$njem hitrem svetu se zdi vedno
pomembneje zares sliSati drug drugega, Ziveti tukaj in
zdaj. Cuje¢nost pa nas preprosto vadi v tem, da smo tukaj
in zdaj.

Ozavescanje Ozaves$canje
in opazovanje trenutnih
trenutnih obcéutkov v

(negativnih) telesu in diha

misli in Custev

V osnovi se prakticira skozi meditacijo, »skeniranje tele-
sa« — hoteno usmerjanje pozornosti na posamezne dele
telesa in obcutja v njih, kultiviranje dihanja, aplicira se
v vsakdanjih opravilih, kot na primer prehranjevanju,
ter v odzivanju na psiholosko zahtevne situacije ali pri
soocanju z bolecino (Zenner idr., 2014).

Kabat-Zinn Cujecnost predstavi kot ».. zavedanje vsakega
trenutka. Negovana je s hotenim usmerjanjem pozorno-
sti na stvari, katerim sicer ne posvecamo niti trenutka
pozornosti. Je sistemati¢ni pristop k razvijanju novih vrst
nadzora in modrosti v nasih Zivljenjih, na osnovi notranjih
zmoZnosti za umiritev, usmerjanja pozornosti, zavedanja
in uvida.« (Globevnik, 2015). Treba se je zavedati, da je ¢u-
jecnost vsekakor vec kot le njena definicija. Pomeni nacin
Zivljenja, ki ga zagotovo ne doseZemo le z nekajkratno
meditacijo, ampak z zavestnim treningom moZganov, za
katere nevroznanstveniki dokazujejo, da se spreminjajo
skozi vse Zivljenje. Siegel pravi, da se moZgani fizi¢no spre-
minjajo zaradi novih izkuSenj. Ko pozornost usmerjamo
na nov nacin, ustvarjamo novo izkusnjo, ki lahko najprej
spremeni delovanje, nato pa tudi strukturo moZganov. Moc¢
usmerjene pozornosti (na cilj, ki ga hocemo dosedi, ali na to,
kako se pocutimo) je v tem, da aktivira nevronsko povezo-
vanje, kar sproZi proizvodnjo beljakovin, ki omogocijo nove
povezave med aktiviranimi nevroni. Nevroplasti¢nost je
proces aktiviranja, rasti in povezovanja nevronov — mozga-
ni se torej spreminjajo glede na to, kaj doZivljamo in ¢emu
namenjamo pozornost (Siegel in Payne Bryson, 2013).

Glavni namen programa ¢ujec¢nosti (po Mindfulness ba-
sed stress reduction) je ve¢ja zmoZnost upravljanja zlasti
z obremenjujo¢imi obc¢utki bole€ine, mislimi in s ¢ustvi
skozi povecano zmoZnost opazovanja in sprejemanja teh
dogodkov kot (zgolj) dogodkov, kar omogoca njihovo odce-
pitev od osebe kot celote (Arzensek, 2015). Kabat-Zinn po-
jasnjuje delovanje mehanizma ¢uje¢nosti v Stirih korakih.

Prek treninga ¢ujecnosti se lahko nauc¢imo drugace odzva-
ti na stresne situacije. Ditrich (2015) povzema budisti¢no
modrost, ki pravi, da nezadovoljivost in trpljenje ¢lovekove
duse izhajata iz napa¢nega odziva na izkus$nje, osnovanega
na zmotni kogniciji in nevednosti, ki pogojujeta naveza-
nost na istovetenje z brezosebnimi procesi in fenomeni ter
tako gradita iluzorno razlikovanje med »jaz« in »drugo«.

Preusmeritev Prekinitev
pozornosti na povezave
nevtralno med mislimi/
stanje kognitivno

oceno in ¢ustvi

Poenostavljen opis delovanja mehanizma ¢ujec¢nosti po Kabat-Zinnovem programu Mindfulness based stress reduction (MBSR).

Povzeto po Arzensek, A.:Cujednost kot psihologka intervencija v psihologkem svetovaniju.

Slika 2: Delovanje mehanizma ¢ujecnosti
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CujecCnost za ucitelje

Biti tukaj in zdaj je v Solskem prostoru Se toliko pomemb-
neje. Na prvem mestu za ucitelja. Komaj Cuje¢ ucitelj
lahko ¢ujece poucuje in morda udi tudi ¢ujecnost, kakor
pravi Kevin Hawkins iz organizacije Mind Well, ki poucuje
¢ujecnosti tudi ucitelje. Mind Well verjame v mo¢ in po-
tencial tistih, ki izobraZujejo, zato je njihovo delo osredi-
§¢eno na dobro stanje uciteljev. To se nato prenasa v dobro
prakso ter prakti¢ni pouk tudi preko urjenja v socialnih
ves¢inah in ¢ustvenem zorenju otrok. Navajajo naslednje
sosledje: bodi ¢uje¢, poucuyj cujece, uci Cujecnost.

Cuje¢ ucitelj se bo zaznal v situaciji, ko je ob kakinem
ucencu/starsu/sodelavcu »napet kot strunica« in se
morda ne bo spustil po toboganu napac¢nih odlocitev in
ravnanj. Cuje¢ ucitelj bo zaznal, da morda nosi $olsko
situacijo domov ter jo neprenehoma melje v glavi, tudi
kadar ni ¢as za to — morda bo na prvem mestu taksno
ravnanje pricel opaZati in nato tudi vzpostavil distanco
do tega »vlaka misli« in ga enostavno pustil, da pelje na-
prej. Cuje¢ uéitelj bo na prvem mestu v ve&jem stiku sam
s sabo in bo posledi¢no lahko v vecjem stiku tudi s svo-
jimi ucenci, Zivljenje okrog sebe bo zaznaval tak$no kot
je ter se ne bo po nepotrebnem ujemal v vrtinec nega-
tivnega ali iz€rpljujoCega delovanja, ki je lahko posledica
pretirano osebnega odzivanja na dogajanje okrog nas in
njegovega napacnega interpretiranja.

Kadar se je ucitelj torej sposoben v situaciji, v kateri po Ze
znanem ponavljajo¢em se vzorcu pritisk naras¢a, zaus-
taviti, takrat lahko za trenutek pogleda nanjo z distance —
ozavesti lastno napetost ob doloenem vedenju, se po
¢ujecnosti zaveda minljivosti le te, oblikuje drugacen od-
ziv. Takrat je sposoben tudi empati¢no pristopiti do sebe
in drugih ter situacijo razviti v Zeleni smeri.

Pojma in treninga ¢ujecnosti ne bi Zeleli poenostavljati
in bi zato spodaj opisane prakse poimenovali zgolj uvaja-
nje v ¢ujec¢nost. Bi pa za poglobitev v ¢uje¢nost vsekakor
priporo¢ili bralcem v studij knjigo Cuje¢nost ali kako
najti mir v ponorelem svetu Marka Williamsa in Danny-
ja Penmana. Avtorja v knjigi natan¢no opiSeta program
urjenja ¢ujec¢nosti, ki traja osem tednov. Avtorja bralca
postopoma peljeta skozi serijo prakti¢nih vaj, za katere je
potrebno kar precej vztrajnosti.

« Te se pricnejo z zavedanjem »avtomatskega pilotag,
ki je marsikdaj v nasih Zivljenjih koristen, njegova
pretirana aktivnost pa nas lahko zelo oddalji od za-
vedanja Zivljenja tukaj in zdaj.

«  Vajedrugega tedna se osredotocajo na boljse zaveda-
nje lastnega telesa, vpeljejo nas v osnove meditacije
in vaj »skeniranja telesax.

« V tretjem tednu se osredotoamo na vpletanje Cujec-
nosti v vsakdanje Zivljenje preko vaj ¢ujeCega gibanja.
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«  Cetrti teden urjenja ¢uje¢nosti nam $e podrobneje
predstavi, kako deluje na$ um, ki vse preveckrat pre-
mleva, kritizira, razmi$lja in melje, melje, melje ... in
vzpostavlja sodbe. Preberimo primer:

— »John je bil na poti v Solo.
—  Skrbelo ga je zaradi ure matematike.

— Ni bil prepri¢an, ali bo ta dan spet lahko nadzo-
roval razred.

— Toni bila naloga hisnika.« (Williams in Penman,
2015, str. 143)

e Primer pokaZe, kako nas to sosledje preprostih
stavkov pripelje do tega, da moramo vedno znova
popraviti pogled na prizor. Na§ um namrec zelo hitro
vzpostavlja odnos do slike, ki si jo ustvari.

«  Vaje petega tedna naslavljajo teZave, ki jih imamo, in
apelira na sprejemanje le-teh.

«  Medtem ko 3esti teden trka na vrata nase preteklosti,
na katero se zelo radi naslanjamo, se vanjo zapleta-
mo in marsikdaj v preteklosti tudi bolj Zivimo kot v
sedanjosti.

« Sedmi teden nas skozi vpraSanje, kdaj ste nazadnje
plesali, vabi, da stopimo iz vsakodnevnih okvirjev in
si drznemo zaznati iskrice, ki nam jih priZiga Zivljenje.

«  Osmi teden pa nas postavlja pred »nase vznemirljivo
in dragoceno Zivljenje«. Apelira na to, da je ¢uje¢nost
pac¢ nadin Zivljenja, je drugacen nacin pogleda na
svet, morda marsikomu znan, a ne ozavescen ali pa
utrjen in natreniran (Williams in Penman, 2015).

Cujecnost bi lahko bila koristna praksa za uéitelje zacetni-
ke — ti se mnogokrat znajdejo v klob¢i¢u mnogih situacij,
ki se jim ne znajo postaviti po robu, saj jim bodisi manjka
znanja in izku$enj bodisi nimajo poguma, da bi se jim po-
stavili po robu. Trening ¢uje¢nosti jim lahko pripomore
¢isto na osebni ravni, da na situacijo pogledajo z distance,
je ne vzamejo osebno in jim tako ne povzroca trpljenja.

Tudi utecenim in ve$¢im uciteljem srecanje s ¢ujec¢nostjo
ne more Skoditi. Ti se lahko mnogokrat znajdejo v usta-
ljenih tirnicah, kjer jih avtomatizem vodi v marsikdaj
prehitro sklepanje, avtomatizirano ravnanje in odlo¢anje
ter posledi¢no lahko tudi v tem primeru povzrocanje tr-
pljenja sebi in okolici ali pa poasno ugasanje iskrivosti,
ki Zene naprej.

Cuje¢nost je posledi¢no dobra tudi za ucence, saj jih
lahko opremi z orodjem s pogledom na Zivljenje, ki jim
bo pripomoglo h kakovostnejSemu bivanju tukaj in zdaj,
morebiti za vse Zivljenje.
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Uvajanje v ¢cujecnost za ucence

Najvec diskurza, vezanega na ¢uje¢nost v Solskem pro-
storu, se vrti okrog otrok in mladostnikov s posebnimi
potrebami. Pri eni in drugi skupini otrok oz. mladih je
¢ujec¢nost prisotna predvsem v terapevtskem smislu —
za premagovanje specifi¢nih primanjkljajev, oziroma za
premosc¢anje izzivov in razli¢nih razvojnih nalog v obdo-
bju intenzivnih sprememb. Mladi danes doZivljajo vedno
vec stresa, kar se kaZe v poviSani stopnji anksioznosti,
depresivnosti, agresije, zlorabe substanc in vedenjskih
teZav ter v niZji stopnji samozavesti in samozaupanja
(Globevnik, 2015), ta meja pa se prestavlja vedno niZje.
Zato je razumljivo, da je posledi¢no tudi ¢uje¢nost v $ol-
skem kontekstu bolj prisotna.

Cuje¢nost pa ni zgolj predmet terapevtskega delovanija.

Je prav tako dobrodosla praksa za razvijanje razli¢nih

spretnosti, ki pripomorejo k celostnemu razvoju otrok.

Med pozitivnimi ucinki ¢ujec¢nosti, ki bi jih bilo smiselno

razvijati pri u¢encih, najdemo:

o Pozornost: sposobnost osredoto¢anja na zunanji ali
notranji draZljaj.

« Koncentracija: sposobnost zbranega dela oz. spo-
sobnost vztrajanja na nekem drazljaju, ki je pritegnil
naso pozornost. Ti dve sposobnosti bistveno vpliva-
ta tudi na vi§je spoznavne procese, kot so misljenje,
ucenje, sklepanje, pomnjenje. (Vilar, 2013)

« Povezanost (s sabo in znotraj skupnosti) je dolgo-
ro¢no gledano pomembna za kakovostno Zivljenje in
delo tako posameznikov kot razredne skupnosti ter
tudi za Zivljenje v 8irsi druzbi. Mednarodna komisija
0 izobraZevanju za enaindvajseto stoletje pravi, da
bi naj ucenec usvojil znanje iz §tirih izobraZevalnih
stebrov: znanje, uporaba znanja, poznavanje sebe
in sobivanje z drugimi. (AZman, 2012) NaSe Sole so v
praksi ve¢inoma naravnane predvsem na razvijanje
znanja in njegove uporabe. V prvem vzgojno-izobra-
Zevalnem obdobju je tudi sobivanje z drugimi zelo
pomembno in prisotno preko razli¢nih socialnih
iger ipd. Zdi pa se, da je tretji steber izobraZevanja —
poznavanje samega sebe — v praksi najmanj prisoten.

« Empatija: Znanstveniki navajajo, da postane del moZz-
ganov, ki vpliva na na$ obc¢utek povezanosti z ljudmi
zaradi meditacije aktivnejsi, kar omogoc¢a resni¢no
empatijo. Skener bi nam pokazal, da to obmod¢je mo-
Zganov kar Zari, ko ¢utimo empatijo do drugega ¢lo-
veka. Meditacija pa to podrocje ne samo krepi ampak
tudi povecuje (Williams in Penman, 2011).

Siegel navaja, da je za celostni razvoj otroskih moZganov
pomembno razvijati tudi notranji pogled (mindsight). Iz-
raz se nanasa na razumevanje lastne notranjosti in razu-
mevanje notranjosti drugega. Slednje sledi kot posledica
razvoja vpogleda in empatije.
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Povzeto iz Celostni razvoj otroskih mozganov
(Dan J. Siegel in Tina Payne Bryson)

Slika 3: Kolo zavedanja

Cujece aktivnosti za delo z u¢enci

Preden ucitelj pri¢ne z izvajanjem aktivnosti v razredu,
je zelo pomembno, da tudi sam preizkusi potek in u¢inke
posameznih vaj, e posebej pa je to pomembno in odgo-
vorno s strani ucitelja pri uvajanju meditacije.

V knjigi Celostni razvoj otroskih moZganov najdemo po-
drobnejsi opis vaje imenovane kolo zavedanja, ki jo upo-
rabljamo za razvijanje »notranjega pogleda«. Os kolesa
predstavlja notranji prostor, iz katerega se zavedamo vse-
ga okrog nas in v nas. Ta se nanasa na nas$ perfrontalni
korteks — del moZganov, ki sprejema zavestne odlocitve.
Ta nam omogoca, da se poveZemo tudi z drugimi. Obroc¢
kolesa, ki je z osjo povezan z naperami, pa predstavlja vse,
na kar smo lahko pozorni, oziroma c¢esar se lahko zave-
damo - misli, custva, sanje, Zelje, spomini, zaznavanje zu-
nanjega sveta ter telesna obcutja. Vsi segmenti z obroca
so zgolj razli¢ni vidiki nas samih. Robne tocke, ki jim po-
svefamo vec pozornosti, dolo¢ajo razpoloZenje v danem
trenutku. Te so lahko povezane na primer z dolo¢enim
pretiranim strahom — ¢e se tej robni tocki posveca prevec
pozornosti, ohromi preostale produktivne robne tocke.
S treniranjem notranjega pogleda in vracanja v os lahko
ugledamo vedjo sliko in se osredoto¢imo tudi na druge
robne tocke. Otroke tako nau¢imo delovati bolj celostno,
vidijo, da jim ni treba biti Zrtev svojih ¢ustev, obcutij, po-
dob, ter da se lahko odlocijo, kako bodo mislili in ¢utili
o svojih izkusnjah (Siegel in Payne Bryson, 2013). Otroke
lahko tako opremimo z orodjem, ki jih bo konstruktivno
in produktivno spremljalo skozi celo Zivljenje ter bo pozi-
tivno pripomoglo k njihovemu celostnemu razvoju.
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Slika 4: Dihalni prijatelj

S. Peternel (2005) pred pri¢etkom dela predlaga preverja-
nje vzdus$ja v razredu ter uglasevanje skupine. Moje no-
tranje vreme je zabavna aktivnost za ocenjevanje vzdusja
pri posameznikih v razredu. Otroci ozavestijo svoje pocut-
jein ga opiSejo z nekaj preprostimi (vremenskimi) simboli.
Glede na starostno skupino otrok lahko nabor opisov
razsirimo tudi prek spoznavanja razli¢nih ¢ustvenih stanj,
ki jih ne gre deliti samo na dobro in slabo. Notranje vre-
me lahko tudi sprotno beleZimo ali primerjamo stanje ob
pri¢etku pouka in ob koncu. Tako otrokom predstavimo
spremenljivost/minljivost ¢ustvenih stanj.

Uglasevanje skupine (skupen ritem, skupno dihanje)
pomaga toliko bolj otrokom, ki se teZje vklopijo v razred-
no realnost (zmanjSana pozornost, neurejene razmere
doma ..). Med aktivnosti za uglasevanje skupine spadajo
Cujece poslusanje, ki ga lahko izvajamo z dalj ¢asa traja-
jo¢im zvoc¢nim signalom (udarec po trianglu, v meditaciji
se uporablja pojoc¢a skleda). Otroci zaprejo o¢i, dvignejo
roke in jih spuscajo tako dolgo, dokler sliijo zvok. Lahko
tudi dvignejo roko, ko zvoka ne slisijo vec. Tovrstna ak-
tivnost razvija tudi slusno razlo¢evanje, kar je dobro pri
transformaciji sliSanih glasov v zapis besed.

Cujece poslusanje 2: Ucenci se osredotocijo na zvoke,
ki jih slisijo: okrog sebe, za seboj, v sebi.. Zgolj poslusajo.
Lahko tudi nariSejo, zabeleZijo, kje je izvor zvoka, iz kate-
re smeri prihaja itd.

Meditacijo uvajamo postopoma in starostni stopnji pri-
merno.

Dihanje lahko ucenca s presezkom energije zelo dolgocasi,
zato lahko k dihanju dodamo dihalnega prijatelja — pli-
Sasto igraco, ki otrokom pomaga dihanje opazovati. Ko
leZemo na tla, ga posadimo na trebuh, in samo opazujemo,
kako se dviga in spusca ...

Mavricne »flaske« so ¢udovit pripomocek za pojasnje-
vanje tega, kako delujemo ob napetosti, za pomirjanje in
preusmeritev pozornosti. So plastenke, ki jih napolnimo
s toplo vodo, teko¢im lepilom, bleS¢icami in kapljico bar-
vila. Otroke zacarajo in prevzamejo. Otrokova naloga je,
da jo pretrese, opazuje, kako se bles¢ice pocasi spuscajo
na dno, in diha. V povezavi s tem lahko na spletu najde-
mo ¢udovit kratki film Just breathe avtorjev Julie Bayer
Salzman in Josha Salzmana.

Stiskec smo poimenovali nogavico, napolnjeno z rizem
in nekaj kapljicami eteri¢nega olja, ter dvema naSitima
gumboma za oc¢i. Lahko bi bil tudi (Z)Meckanko ali kar-
koli podobnega. Gre za pripomocek, ki »nemirnim« ucen-
cem pomaga nemir sprostiti, posledi¢no se laZje usmerijo
na Solsko delo. Med poukom ga imajo lahko na kolenih,
pod mizico (da ne preusmerja pozornosti ostalih uéen-
cev) in ga stiskajo, meckajo, kadar to potrebujejo.

Klop prijateljstva je segment ¢uje¢nosti zunaj ucilnice,
ki razvija empatijo. Na Solskem igriS¢u se lahko doloci
klop ali prostor, kjer po¢aka otrok, ki se v tistem trenutku
¢uti osamljenega in ne najde koga, s komer bi se igral. Slej
ko prej se bo nasel kdo, ki ga bo povabil k igri. Ideja za
klop prijateljstva (Buddy bench) je prisla s spodnjega na-
slova https://wwwyoutube.com/watch?v=dFgxqzI7ilc.

Sklep

Z vpeljevanjem ¢uje¢nosti v Sole vsekakor ne odstopamo
od osnovnih ciljev in namenov vzgojno-izobraZevalne-
ga procesa, lahko ga pa obogatimo in dvignemo raven
zavedanja ter zmanjSamo avtomatiziranost ustaljenih
praks in nac¢inov. Cuje¢nost lahko pomaga uéiteljem in
ufencem premostiti zanje zahtevno in stresno situaci-

jo. Arzens$ek (2015) navaja, da ¢uje¢nosti nikakor ne gre =
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zamenjevati zgolj z meditacijo ali tehniko sproscanja.
Cujecnost je kombinacija zmoZnosti, s katerimi krepimo
um, da bi zmanjsali teZnje kognicije, ki vodijo do stres-
nega odziva. Vseeno pa je cilj prakticiranja ¢uje¢nosti
bolj daljnoseZen kot zgolj spoprijemanje s stresom. Zato
lahko ¢ujecnost, ki se izvaja v nasih Solah, opredelimo
zgolj kot pot k ¢ujecnosti. Trenutno je v Solskem okolju
prisotna predvsem v terapevtskem smislu, kot sredstvo
pri premagovanju stisk in ovir, ki jih lahko doZivljajo tako
ucitelji kot ucenci. Skupine, ki so na tem podro¢ju bolj
ranljive in posledi¢no bolj dovzetne za ¢ujecnost, so mla-
di ucitelji, uenci s primanjkljaji na specifi¢nih podrodjih
ter najstniki. Ko je terapevtska raven preseZena in po-
stane Cuje€nost nacin Zivljenja, lahko (tudi v 3oli) bogato
doprinese v Zivljenju posameznika in skupnosti — z raz-
vijanjem empatije, negovanjem pozornosti, ve¢jo zmoZ-
nostjo za umiritev, spodobnostjo uvida in posledi¢no
vedjim nadzorom in modrostjo v Zivljenju. Pridobivanje
znanja kot cilj izobraZevanja ne sme biti lo¢eno od moral-
nega oblikovanja osebnosti. Tako se vzpostavlja trdnost
znacaja in kriti¢nost posameznika na poti k oblikovanju
avtonomne osebnosti. Zato je ¢uje¢nost v Solskem okolju
dobrodosla. Iz malega raste veliko in pri mlajsih u¢encih
se tako lahko pri¢ne graditi ¢uje¢e posameznike po drob-
cih. Z namenom, da se nekega dne oblikujejo v celovite
¢ujece osebnosti.
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Slika 5: Mavri¢na flaska
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