Katarina Cerar

Nekateri vidiki uporabnosti
dihalnih strategij
v vzgojno-izobrazevalnem delu

lzvleéek

Eden od temeljnih ciljev sodobnih vzgojno-izobraze-
valnih procesov je nauciti u¢ence ucinkovito in kriti¢-
no misliti (Rupnik Vec, 2010; Peklaj idr., 2009). Kritic-
nost v misljenju je osnova stevilnih kompetenc, ki naj
bi jih razvili mladi v ¢asu 3olanja. Sodobna pedagoska
praksa v Evropski uniji je usmerjena k izpolnjevanju te
nove vloge in naloge: ustvarjanje kriti¢nih mislecev
(Uradni list EU, 2006). Raziskave kazejo, da je razvoj
kompetenc ucencev mocno odvisen od njihovega
zaznavanja kompetentnosti ucitelja (Peklaj idr., 2009).
Ce naj u¢itelji razvijajo sposobnost kriti¢cnega mislje-
nja pri ucencih, bi morali to sposobnost tudi sami
nenehno razvijati. Ze obstoje¢a konceptualna orodja
(Rupnik Vec, 2006), s katerimi je mogoce razvijati ka-
paciteto kriticnega misljenja, bi se lahko dopolnjevala
s strategijami, ki vklju¢ujejo usmerjanje in zaznavanje
dihanja (dihalne strategije). Kinezioloska znanost bi
lahko nastopala kot tisto znanstveno podrodje, ki bi
omogocilo razvoj ustreznih oblik dihalnih strategij in
metod, primernih za uporabo v vzgojno-izobrazeval-
nemdelu.

http://wholemeprograms files.wordpress.com/

Klju¢ne besede: kriticno misljenje, samorefleksija,
dihalne vaje, meditacija, edukacija.

spects of the practical application of breathing strategies in educa-
ork
t

fundamental objectives of modern educational process is to teach students to think critically and effectively (Rupnik
eklaj et al., 2009). Critical thinking is the basis for many key competences that should be developed by the young peo-
their compulsory education and training. Modern teaching practice in the European Union aims to fulfill these new
sk: creating critical thinkers (Uradni list EU, 2006). Research shows that students' competence development is highly
on their perception of their teacher’s competence (Peklaj et al., 2009). If teachers are to develop critical thinking skills
udents, this ability should be continuously developed by themselves. Existing conceptual tools (Rupnik Vec, 2006),
be used to develop critical thinking capacity could be complemented by strategies that include controlling and detec-
thing (respiratory strategy). Kinesiological science could act as a scientific field, which would allow the development
iate forms of respiratory strategies and methods that would be suitable for use in educational work.

: critical thinking, self-reflection, breathing exercises, meditation, education
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M Kriticno misljenje - ve¢-
dimenzionalen koncept

V poplavi informacij in najrazli¢nejsih
vplivov, ki jim je dandanes izposta-
vljen ¢lovek, je pomembno, da zna iz
zaznanega izlusiti pomembno od ne-
pomembnega, verjetno od manj verje-
tnega, da zmore o zaznanem presojati
na podlagi zavestno oblikovanih meril
presoje (Rupnik Vec, 2010). Tako zazna-
vanje in presojanje ¢loveku omogoca
kriticno midljenje. Kvalitete kriticnega
misleca so po mnenju Lipmana (v Ru-
pnik Vec, 2010, str. 177) »iskanje resni-
ce, postenost in spostovanje drugih«.
Ce naj ucitelj svoje delovanje smiselno
(kakovostno) usmerja v smeri razvoja
ucencev kot kriti¢nih mislecev, mora
imeti jasen koncept, kaj kriticno mislje-
nje sploh je. Koncept kriticnega mislje-
nja, ki prevliaduje v nekem kulturnem
in  vzgojno-izobraZevalnem  okolju,
namre¢ vpliva na oblikovanje u¢nega
procesa in s tem na razvoj sposobnosti
in lastnosti, ki kriticno misljenje omo-
gocajo (prav tam, str. 173). Obstaja vec
teoretskih vidikov kriticnega misljenja
ter iz teh vidikov izpeljanih nacel po-
ucevanja. OZje pojmovanje kriticnega
misljenja obsega sposobnost analize,
evalvacije in argumentacije idej ozi-
roma trditev, medtem ko Sirsa pojmo-
vanja razumejo kriticno misljenje kot
celoto socialno-Custvenih in motiva-
cijskih naravnosti ter kognitivnih ves¢in
posameznika. Sirse razumevanje kritic-
nega misljenja tako poleg kognitivnih
dimenzij posameznika vkljucuje tudi
socialne, Custvene, eti¢ne dimenzije, ki
prispevajo k oblikovanju trditev oziro-
ma argumentov ter posledi¢no vpliva-
jo na delovanje ter nacin Zivljenja po-
sameznika. Vecina avtorjey, ki proucuje
dimenzije in manifestacije kriticnega
misljenja, »dokaj jasno odgovarja na
vprasanje, kako spodbujati razvoj ko-
gnitivnih vescin ucencev, ne daje pa
/.../ smernic glede tega, kako spodbu-
jati razvoj socialno-¢ustvenih naravna-
nosti na kriticno misljenje« (Rupnik Vec,
2010, str. 179).

Samorefleksija odkriva

socialno-custveno dimenzijo

kriticnega misljenja
Pri oblikovanju uciteljske prakse naj bi
bil najugodnejsi eklekticen pristop pri
vklju¢evanju posameznih teoreti¢nih
vidikov kriticnega misljenja (Rupnik Vec,
2010). Kot skupen imenovalec vsem te-
oreti¢nim vidikom kriticnega misljenja
se (med drugimi) pojavlja sposobnost
samorefleksije: sposobnost samoeval-
vacije, samokorekcije razmisljanja, spo-
sobnost prepoznavanja lastnih zmot,
sposobnost uravnavanja lastnega mi-
selnega procesa oziroma sposobnost
metakognicije (Rupnik Vec, 2006, 2010).
Nujen pogoj za kriti¢cnost v mislienju je
torej poleg dobrega poznavanja po-
dro¢ja, na katerem utemeljujemo, in
postopkov, s katerimi utemeljujemo
svoja preprianja, primerno razvita
sposobnost samorefleksije. Kot sledi iz
nadaljnjega besedila, lahko sposobnost
samorefleksije razumemo kot sposob-
nost, ki je povezana s socialno-Custve-
nim doZivljanjem posameznika.

M Clovek je bitje inter-
pretacije

Vsako mislienje se zacne z zaznavo.
Razli¢ni avtorji predvidevajo, da cu-
stveni moZgani (retikularna formacija,
limbicni sistem) vsako zaznano ¢utno
informacijo ali pa informacijo iz notra-
njih organov ovrednotijo, 3¢ preden
nas razumni, zavestni jaz (neokorteks)
zaznavo sploh dobi v obdelavo. Cu-
stven del moZganov sprozi odziv avto-
nomnega Zivénega sistema, posredno
pa z ovrednotenjem zaznanega vpliva
na potek zavestnih miselnih procesov
(Goleman, 1999). Obstaja vec teoreti¢-
nih modelov kognitivne psihologije, ki
opisujejo potek procesiranja informacij
od zaznave do delovanja (ubesedenje
stalis¢, trditev; fizicna aktivnost) (Rupnik
Vec, 2006). V tem procesu posameznik
preide (hipno ali v daljsem ¢asovnem
obdobju) vec faz, ki potekajo zavestno
ali najveckrat nezavedno (prav tam, str.
431).

V' svojem prispevku Rupnik Vecova
(2006) zdruzi teoreticne modele, ki so

jih oblikovali Milivojevi¢, Larrivee, Sen-
ga in Schein v integrativni model dejav-
nikov doZivijanja in odlocanja. Model iz-
postavlja, da je proces zaznavanja neke
situacije (dogodka, besedila, medo-
sebnih odnosov ...) vedno selektiven.
Selekcija se zgodi na podlagi zavestnih
ter pogosto tudi nezavednih filtrov. S
filtri se oznacuje nase kognitivne struk-
ture (mentalne modele, prepri¢anja,
predpostavke) ali drugace povedano
— filtri predstavljajo nase ideje o sebi,
svetu, o odnosih med pojavi. Selektiv-
no zaznane draZljaje nato posameznik
interpretira v skladu s svojimi mentalni-
mi modeli. Nasledniji korak v procesira-
nju informacij predstavlja vrednotenje
zaznanega, ki je zopet subjektivno
pogojeno z obstojecimi kognitivnimi
strukturami oziroma mentalnimi mo-
deli. Vrednotenju sledi odziv na ravni
dozivljanja. Odziv se kaze fiziolosko v
aktivacijidoloc¢enih Zivéno-hormonskih
vzorcev, ki se na doZivljajski ravni izrazi-
jo kot ¢ustva. Custveno doZivljanje na-
dalje pogojuje akcijsko tendenco. Od
Custev pa je odvisna sposobnost vzpo-
stavljanja in ohranjanja usmerjenega
mislienja (sposobnost koncentracije)
oziroma motivacija (Schilling, 2000).
Motivacija je bistven element vsakega
delovanja posameznika, seveda tudi
ucenja in s tem kriticnega misljenja.

Nasi mentalni modeli (prepric¢anja,
predpostavke, predsodki, pricakovanja)
so posledica izkusenj in znanja, lahko
so ozavesceni ali pa ne (so implicitni),
lahko so racionalni (ustrezajo resni¢no-
sti, so podprti z ustreznimi dokazi) ali
iracionalni, zdravorazumski (utemeljeni
na sicer splosno razsirjenih a neprever-
jenih resnicah).

Ozavestanje predpostavk (mentalnih
modelov) je en najvecjih intelektualnih
izzivov posameznika, pravi Brookfield
(v Rupnik Vec, 2006, str. 434). Pri obliko-
vanju objektivne misli je tako bistveno
prepoznavanje lastnih ali ob&ih (mor-
da neutemeljenih) predpostavk. Kot
preprost primer paradigmatske pred-
postavke lahko na primer navedemo
7e prezZivelo verjetje, da strelo in grom
povzrocajo bogovi, ker so jezni na &lo-
veka. Ali pa: »Custva so iracionalna in
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jih ni mogoce nadzirati« (Rupnik Vec,
20086, str. 435).

Glede na omenjene teoreti¢ne modele
je posameznikovo zaznavanje, inter-
pretacija in vrednotenje neke situacije
(pojavov) vedno subjektivno, filtrirano
prek mentalnih modelov. Mentalni
modeli pa niso staticne strukture, se
ves ¢as spreminjajo. Spremembe so
razvojne (doseganje razvojnih sto-
penj v procesu odrascanja), posledica
nacrtnih prizadevanj (nacrtno ucenje,
pridobivanje znanja) in individualnih
izkusen.

Avtorji torej predvidevajo, da je nase
misljenje v osnovi pogojeno z nasimi
zavestnimi ali pogosteje nezavednimi
mentalnimi modeli, ki so oblikovani v
preteklosti, sooblikujejo zaznavo seda-
njosti »in prek odziva, ki je posledica
trenutne zaznave, vplivajo na priho-
dnost« (Rupnik Vec, 2006, str. 448). Za
»izvajanje« kriticnega misljenja je po-
membno, da se zavedamo, da v nas
obstajajo ze oblikovane predpostavke,
pricakovanja, predsodki, vnaprejsnje
sodbe (oziroma ideje o nas in o sve-
tu), ki niso nujno resni¢ne ali to¢ne in
SO pravzaprav nasa interpretacija za-
znanega. Sele, ko se posameznik zave
obstoja lastnih mentalnih slik, obstoja
lastne interpretacije, lahko preveri ve-
ljavnost le-te in se zavestno odloca o
pomenu in vplivnosti predpostavk na
svoje razmisljanje in delovanje. Kriti¢ni
mislec naj bi bil tako sposoben prepo-
znati, sprejeti in spremeniti (dograditi)
obstojece mentalne modele, s tem pa
Siriti svoje in obce znanje. Samorefleksi-
ja je ena od dejavnosti, ki posamezniku
omogoca prepoznavanje mentalnih
modelov.

Kriticna samorefleksija kot
strukturiran proces

Samorefleksija je v pedagoski praksi
zazelen pojav, saj lahko ucitelj preko
prepoznavanja lastne miselne dinami-
ke (prepoznavanje prepri¢anj, pricako-
'Po Freudu naj bi ¢lovek dosegel najvecjo svo-
bodo (svobodno voljo lahko razumemo tudi v
povezavi s kriti¢nim misljenjem) takrat, kadar

je najbolj premisljen, kadar se zaveda notranjih

gibal, ki vplivajo na njegovo delovanje in razmi-
sljanje (Palmer, 2002, str. 248).
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vanj, vnaprejsnjih sodb) bistveno vpliva
na potek u¢nega procesa, na kvaliteto
odnosov z uc¢enci in s sodelavci ter ne-
nazadnje na zmanjsevanje doZivetega
stresa (Rupnik Vec, 2006, str. 450-451).
V procesu nepretrganega vrednotenja
in refleksije lastne poklicne poti posa-
meznik postaja razmisljujoc (reflektira-
jo¢) praktik in tako vpliva na kvaliteto
svojega profesionalnega razvoja (Ru-
pnik Vec, 2006).

Ozavestanje predpostavk (mentalnih
modelov, predsodkov, vnaprejsnjih
sodb ...) ni samoumeven proces. Sa-
mouvid (vpogled v lastno dinamiko
razmisljanja, dozivljanja in ravnanja, v
lastne implicitne teorije, prepric¢anja,
mentalne modele) ni avtomatizem,
ki se posamezniku zgodi (Rupnik Vec,
2006, str. 459). Poleg Zelje po odkriva-
nju in raziskovanju lastnih mentalnih
modelov naj bi posameznik, ki stopi na
pot samorefleksije, poznal in uporabljal
tudi katero od konceptualnih orodij
za spodbujanje tega (dolgotrajnega)
procesa. Pedagoska praksa pozna vec
orodij, konceptov (portfolio, dnevniki,
Studije primerov, akcijsko raziskovanje,
supervizija), s katerimi se spodbuja sa-
moreflektivno dejavnost ucitelja, s tem
pa se razvija tudi kapaciteta kriticnega
razmisljanja u¢encev.?

Z obstojecimi konceptualnimi orodji
za spodbujanje kriticne samorefleksije
v pedagoski praksi ucitelj nacrtno raz-
vija sposobnost ozavescanja (prepo-
znavanja) lastnih mentalnih modelov,
razvija svoje sposobnosti preverjanja
resnicnosti mentalnih modelov ter nji-
hove funkcionalnosti. Na podlagi teh
procesov lahko ucitelj spreminja lastno
obstojece delovanje v (3e) bolj kon-
struktivne oblike, s katerimi se izbolj-
Suje kvaliteta dela tako ucitelja samega
kot ucencev.

Vendarle lahko ozave$¢anje mental-
nih modelov v posamezniku sproZi

“Raziskava v slovenskem okolju je pokazala, da
je ucencevo zaznavanje lastne kompetentnosti
povezano z zaznavanjem kompetentnosti
ucitelja (Pekljaj idr, 2009). Kriticno razmisljujoc
u¢itelj — ta javno razpravlja o lastnih prepri-
¢anjih in predpostavkah ter drugim omogoci
enako razpravo — predstavlja kakovosten model
kriticnega misljenja u¢encem (Rupnik Vec,
2006).

notranjo stisko, negotovost in odpor
(Rupnik Vec, 2006, str. 445). Ta »negativ-
na« dusevna stanja naj bi posameznik
presegel z nacrtnim uresni¢evanjem
alternativnega delovanja, ki ga izobli-
kuje na podlagi samorefleksije ter s
pomocjo Ze obstojecih metod peda-
goskega dela (Rupnik Vec, prav tam).
Taksno alternativno delovanje pa je
lahko oteZeno ravno zaradi notranje sti-
ske, negotovosti in odpora, saj obZutek
nekompetentnosti zmanjsuje samo-
ucinkovitost (Bandura, 1997, v Pekljaj
idr,, 2009). Preproste dihalne strategije,
katerih ucinki so na kratko opisani v na-
daljevanju dela, bi lahko nastopale kot
eno od konceptualnih orodij za spod-
bujanje zavedanja svojega razmisljanja
in hkrati kot nacin zmanjsevanja obcu-
tij notranje stiske.

Dihalne vaje kot sredstvo za
zmanjsevanje obcutij notranje
stiske

Vsak drazljaj, ki povzroci notranjo sti-
sko (ta se lahko izrazi kot anksioznost,
strah, odpor, jeza, negotovost ...), lah-
ko rezultira v proZenju stresnega odzi-
va. Govorimo o psihogenih (notranjih)
dejavnikih stresa (Slivar, 2009). Dolgo-
trajno povecane vsebnosti stresnih
hormonov ter pretirana vzburjenost
simpati¢cne komponente vegetativne-
ga Ziv¢nega sistema, ki so posledica
kroni¢nega® stresnega odziva, negativ-
no vplivajo na delovanje telesnih celic
ter s tem na celotno zdravstveno sta-
nje posameznika (Starc, 2007). Hkrati z
zmanjsanimi telesnimi sposobnostmi
(zmanjsana imunska sposobnost, ne-
specnost, razvoj sr¢no-zilnih, kostno-
misicnih ter drugih obolenj prihaja
do spremembe psihi¢cnega pocutja
(Starc, 2007). Kroni¢ni negativni stres*
negativno vpliva na kognitivne pro-
cese (zmanjsana sposobnost koncen-
tracije ter objektivne presoje situacije,
zmanja se sposobnost pomnjenja)
ter na Custveno dozivljanje (povecana
3Stres oziroma drazljaj, ki povzroci stresni odziv,
je lahko enkraten, ponavljajoc ali kronicen;

lahko je mocan (velike spremembe) ali v blagi
obliki (dnevne neprijetnosti) (Slivar, 2009).

“Kognitivna ocena o lastni usposobljenosti za
obvladovanje stresne situacije doloca doZivlja-
nje stresne reakcije kot pozitivne (eustres) ali
kot negativne (stres).



razdraZljivost, jeza, strah, krivda, sram,
zaskrbljenost, depresivnost oziroma t. i.
stresna Custva) (v Slivar, 2009).

Uciteljski poklic sodi v skupino najbolj
stresnih poklicev. Viri stresa v ucitelj-
skem poklicu so razli¢ni, stresno do-
Zivljanje pa povzroca izgube tako na
druzbeni (absentizem, prezentizem,
fluktuacija) kot na osebni ravni (Slivar,
2009). Zato so prizadevanja v sme-
ri zmanjSevanja stresa pri uciteljih v
Evropski uniji ter tudi v drugih drzavah
(npr. ZDA, Kanada, Avstralija, Nova Ze-
landija) velika (Nubling idr,, 2011; Euro-
pean committee for education — ETU-
CE, 2004, 2009).

Dihalni vzorec bistveno vpliva na aktiv-
nost vegetativnhega zivénega sistema
(Kolisko idr, 2004). Poc¢asno preponsko
dihanje 12 ciklov (vdih/izdih) na minuto
povzroci uravnotezenost v aktivnosti
parasimpati¢ne in simpati¢ne kompo-
nente vegetativnega ziv¢nega sistema.
Dihalni vzorec s 6 cikli na minuto pa
povzro¢i dominantnost parasimpatic-
nega zivénega sistema, njegove glavne
komponente, 10. moZganskega Zivca,
klateza (nervus Vagus). Raziskave kazejo,
da je visoka inervacija 10. mozganske-
ga Zivca povezana z boljSo ¢ustveno
uravnovesenostjo, jasnim mislienjem,
povecano sposobnostjo za zbranost in
z ucinkovitejsim imunskim sistemom (v
Sunderland, 2009, str. 45).

Zaradi recipro¢nosti delovanja obeh
komponent vegetativnega  Ziv¢ne-
ga sistema povecanje aktivnosti ene
komponente pomeni zmanjSanje ak-
tivnosti druge. Z nacrtno aktivacijo
parasimpati¢nega dela vegetativnega
Zivénega sistema (kot posledica poca-
snega preponskega dihanja) se zmanj-
$a inervacija simpati¢ne komponente.
S tem se zmanjsa izloCanje stresnih
hormonov, saj je nadledvi¢na Zleza,
iz katere se stresni hormoni izlocajo,
oziv€ena izklju¢no s simpati¢nim Zzive-
nim sistemom (Patton in Thibodeay,
2010). Hkrati je zmanjsana aktivnost
tudi drugih fizioloskih procesov, ki jih
usmerja simpaticni zivéni sistem (sim-
paticno vzburjenje med drugim po-
veca frekvenco sr¢nih utripov, razsirja
arterije v velikih skeletnih misicah, ozi

arterije v glavi, dviga arterijski tlak, zvi-
Suje glukozo v krvi itd)) (Starc, 2007). Iz
navedenega lahko torej sklepamo, da
izvajanje pocasnega preponskega di-
hanja zmanjsa stresni odziv na fiziolo-
ski ravni.

Hitro dihanje, ki je posledica stresnega
odziva, povzro¢a zniZanje vsebnosti
CO2 (pCO2) v izdihanem zraku. Zniza-
nje pCO2 v izdihanem zraku se pove-
zuje z anksioznostjo ter z depresivnimi
in pani¢nimi dusevnimi stanji (Boiten,
Frijda in Wientjes, 1994; Conrad idr,
2007; Meuret, Wilhelm, Ritz in Roth,
2003). Plitvejse prsno dihanje je glede
na izsledke raziskav (Conrad idr, 2007;
Peper in MacHose, 2007) Ze samo po
sebi izzvalo obcutke anksioznosti.
Tako imenovane »negativne misli, ki
spremljajo omenjena dusevna stanja,
slab3ajo ucinkovitost pri reSevanju te-
7av ali izzivov (Bandura, 1997, v Pekljaj
idr, 2009). Pocasno preponsko dihanje
preprecuje znizanje pCO2 v izdihanjem
zraku, raziskave pa kaZejo statisticno
znacilno povezavo med pocasnim
preponskim dihanjem in umirjenim,
pozitivno naravnanim obcutjem (Boi-
ten, Frijda in Wientjes, 1994; Philippot,
Chapelle in Blairy, 2002).

Dihanje nastopa tudi kot en izmed fi-
zioloskih sistemov za ohranjanje kislo-
bazi¢nega ravnovesja telesnih tekocin
(telesni pH). Hiperventilacija ali hipo-
ventilacija®, nastali zaradi kateregakoli
vzroka (v Cerar in Lasan, 2010), povzro-
Cata respiratorno alkalozo oziroma aci-
dozo. Neravnovesje pH telesnih tekocin
resno ogroza delovanje telesnih celicin
s tem zdravje celotnega organizma (Gil-
bert, 1999; Patton in Thibodeau, 2010).
Raziskovanja (Boiten, Frijda in Wientjes,
1994; Haruki, Homma, Umezawa in Ma-
saoka, 2001) kaZejo, da Custvena stanja
vplivajo na dihalni vzorec, ga subtilno
spreminjajo (razvije se tako imenovana
habitualna hiper- oziroma hipoventila-
cija) in tako posredno vplivajo na fizi-
oloske aktivnosti v organizmu. Tako na
*Hiperventilacija je dihanje prek metaboli¢nih
potreb organizma, znacilno se pojavi hipo-
kapnija, pomanjkanje CO2 v krvi. Hipoventi-
lacija je dihanje, ki ne zadosti metaboli¢nim
potrebam organizma, pojavi se hiperkapnija,

previsoka koncentracija CO2 v krvi (Patton in
Thibodeau, 2010).

primer hiperventilacija, ki je znacilna
za stanja strahu ali jeze, povzroca prek
vecje bazi¢nosti organizma visjo vzdra-
Znost zivenega sistema. Hipoventilacija,
ki se povezuje z obcutji Zalosti, pa prek
velje kislosti telesnih tekocin sproZi
inhibicijo v prozenju ziv¢nih impulzov
(Patton in Thibodeau, 2010).

Z redno vadbo pocasnega preponske-
ga dihanja se spreminja sam vzorec di-
hanja med vsakodnevnimi aktivnostmi,
dihanje postaja globlje, mirnejse, bolj
tekoce. Pomembna sprememba, ki na-
stane ob redni vadbi dihanja, je, da se
posameznik za¢ne zavedati svojega di-
halnega vzorca in nanj lahko tudi zave-
stno vpliva. To je pomembna sposob-
nost ravno v stresnih trenutkih, ko nas
lahko prevzame obcutek, da nimamo
nadzora nad telesnimi reakcijami. Z di-
hanjem, ki je edina fizioloska funkcija, ki
jo lahko vsaj deloma zavestno usmerja,
je ¢loveku dana sposobnost in zmo-
Znost usmerjanja lastnih fizioloskih in
tudi dusevnih (Custvenih) procesov.

Glede na navedene podatke je moc
sklepati, da bi pedagoski delavci z zna-
njem in izvajanjem preprostih dihalnih
vaj pridobili veliko: znizanje stresne
reaktivnosti in zato zmanjsanje tezav,
povezanih s stresom. ZniZanje stresnih
hormonov omogoca bolj racionalno
misljenje in delovanje, bolj nadzorova-
no izrazanje Custev (Starc, 2007). Vecja
inervacija desetega mozganskega Ziv-
ca, do katere pride ob pocasnem glo-
bokem dihanju izboljSuje homeostat-
ske® sposobnosti organizma, izboljsa
se delovanje imunskega sistema ter
sr¢no-zilnega sistema (Pal, Velkuma-
ry in Madanmohan, 2004). Zavestno
zaznavanje in usmerjanje dihalnega
vzorca tudi preprecuje pojav habitual-
ne hiper- ali hipoventilacije, ki vodita v
Stevilna psihofizi¢na obolenja. Izvajanje
preprostih dihalnih vaj bi bilo seveda
izredno dobrodoslo tudi za uc¢ence.
®Homeostaza pomeni vzdrzevanje ravnovesja
bioloskega sistema z notranjimi mehanizmi.
Znotraj telesa obstaja normalno standardno

okolje, katero se vzdrzuje s Stevilnimi avtoma-
ti¢nimi procesi (Patton in Thibodeau, 2010).
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Cujeénost kot sestavni del

samorefleksije in kriticnega

misljenja
Termin Cujecnost je v slovensko okolje
vpeljal dr. Cemeti¢ (Cerneti¢, 2005). Z
uporabo besede cujecnost’ je skusal
vsebinsko smiselno prevesti anglesko
besedo »mindfulness«. Angleska bese-
da »mindfulness« ima ve¢ pomenoyv,
nanasa se na kvaliteto zavedanja in
pozornosti ter tudi na sposobnost po-
mnjenja in priklica dusevnih (mental-
nih) vsebin (Dreyfus, 2011). Cuje¢nost
(»mindfulness«) »sestavljata« dve kom-
ponenti: zavedanje sedanjega trenut-
ka in sprejemanje lastnega doZivljanja
v tem trenutku. Zavedanje sedanjega
trenutka oznaluje ravno to: polnost
zavedanja zunanjega in notranjega do-
gajanja, ki ga zaznavamo s cutili (poleg
petih Cutil tudi obcutja, ki prihajajo iz
kinesteti¢nih receptorjev), ter hkrati za-
vedanje dogajanja v dusevnem svetu
(zavedanje kognitivnih in Custvenih
procesov, ki seveda izhajajo iz preteklih
izkusenj). Sprejemanje svojega doZi-
vljanja ne pomeni podrejati se zuna-
njim ali notranjim vplivom (pasivnost,
nihilizem ali fatalizem), ampak spreje-
manje in dopuscanje lastnega doZivlja-
nja, brez zanikanja ali potlacitve obcutij
(Cerneti¢, 2012).

Pomembna kvaliteta zaznavanja, ki jo
posameznik razvija v procesu razvija-
nja Cujecnosti, je opuscanje presoja-
nja o lastnem doZivljanju. Namre¢, po
jogijskem izrocilu (v Orr, 2005) je nase
razmisljanje pogosto omejeno ravno
zaradi notranje sodbe o lastnih ob¢ut-
kih (to je prav, da ¢utim/mislim, to je
narobe, da ¢utim/mislim). Skozi proces
razvijanja Cuje¢nosti naj bi posameznik
razvijal radovednost o lastnem mislje-
nju.

Razvijanje Cujecnosti je proces, ki izhaja
iz budisti¢ne prakse in se v zahodnem
svetu pojavlja brez religioznih vsebin
budizma. V zadnjih dveh desetletjih
se je razdirjenost tehnik, ki vkljuCujejo
¢ujecnost, izredno razsirila. Stevilo stro-
kovnih ¢lankov na temo »mindfulness«
’Cut, €utiti (16. stol) (staroslovansko), ob¢utiti,

zaznavati, razumeti, dojemati s ¢utili, tudi mol-
Cati, paziti (Snoj, 2003).
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(Cujecnost) se je v zadnjem desetletju
izredno povecalo — od nekaj deset ko-
nec prejsnjega stoletja do nekaj tisoc
v danasnjem casu (2012). Cujeénost se
aplicira na najrazli¢nejsa podrocja — od
zdravstva, Solstva, socialnega dela, do
drugih delovnih okolij, kot psihote-
rapevtski pristop, v druzinska okolja,
$port (npr. v Cerneti¢, 2005; Gold idr,
2009; Kee, Chatzisarantis, Kong, Chow
in Chen, 2012; Manas idr. 2011; New-
berg idr, 2010). Razvijanje Cujecnosti
(pozornosti, prisotnosti, odprtosti) po-
zitivno vpliva na psihofizicno zdravje,
osebno zadovoljstvo ter na izboljsanje
medosebnih odnosov (npr. v: Fang idr,,
2010, Holzel idr. 2011; Warnecke, Quinn,
Ogden, Towle in Nelson, 2011).

Razvijanje Cuje¢nosti po sistemu, kot
ga je razvil dr. Kabat-Zinn® (Kabat-Zinn,
2009), obicajno poteka v okviru manj-
Sih skupin. UdeleZenci se spoznavajo
s teoreti¢nimi vsebinami, ki so nujne
za razumevanje koncepta cuje¢nosti
(osnove delovanja ¢loveskega organiz-
ma, seznanjanje s psiholoskimi teore-
ti¢nimi modeli dusevnih procesov), ter
z vsebinami, ki se dotikajo problemati-
ke, s katero se sooca skupina (proble-
matika delovnega okolja, zdravstvene
tezave ipd.). Del programa, ki vklju¢uje
tudi vsakodnevno delo doma, temelji
na razvijanju sposobnosti zaznavanja
telesnih obcutkov. V ta namen se izvaja
t.i. pregled telesa (zaznavanje telesnih
obcutkov v leze¢em polozaju) ter tele-
sne vaje, gibanja, ki izvirajo iz joge in pri
izvedbi katerih je bistveno obcutenje
gibanja. Vse tehnike nelocljivo vkljucu-
jejo zavedanje dihanja.

Zavedanje dihanja oziroma osredoto-
¢anje pozornosti na dih je tudi osnova
tako imenovane sedece meditacije/ ki
je glavno orodje za razvijanje ¢uje¢no-
sti. TakSen proces (osredotocanje na
dih) se morda sliSi precej preprost in

®Dr. Jon Kabat-Zinn deluje v okviru Univerzi-
tetnega zdravstvenega centra Massachusetts,
kjer Ze od leta 1975 uspesno uporabljajo
(izvajajo) proti-stresni program, ki temelji na
¢ujecnosti (»mindfulness based stress reduction«
- MBSR).

°V zahodnem svetu bi bil morda bolje sprejet
izraz mentalni trening (Tusak in Kovac, 2011) kot
meditacija. Z mentalnim treningom nacrtno
razvijamo pozornost oziroma usmerjenost
mislienja.

pravzaprav tudi je, vendar posame-
znikovo pozornost od dihanja spet in
spet odvrnejo misli, nehoteni ali ho-
teni miselni procesi. Bistvo meditacije
(mentalnega treninga) je, da se teh
misli zavemo in nato pozornost zopet
nezno, brez obtoZevanja, Zalosti ali jeze
privedemo nazaj na dih. Tako se po-
leg zmoznosti zaznavanja lastnih misli
povecuje tudi sposobnost nacrtnega
usmerjanja  pozornosti  (Kabat-Zinn,
2009).

Zavedanje dihanja se razlikuje od di-
halnih vaj. Dihalne vaje temeljijo na
zavestnem nadzoru in usmerjanju di-
hanja, medtem ko je zavedanje dihanja
mentalno delo njegovega opazovanja.
Zavedanje dihanja je najnaravnejsa
pot do osredotocenosti misli, razvija
se moc¢ pozornosti. Sposobnost nacr-
tnega in usmerjenega razmisljanja je
pogosto tista lastnost, ki odloc¢a o kva-
liteti posameznikovega zivljenja (Rama,
Ballentine in Hymes, 1998).

M Cujecnost povecuje
zmoznost samorefle-
ksije

Pomembna sposobnost, ki jo clovek

razvije ob razvijanju cujecnosti, je

sposobnost zadrzanja sodbe, sposob-
nost opazovanja lastnih misli, custey,
zaznav, brez takojSnjega avtomatic-
nega odziva (Brown, Ryan in Creswell,

2007; Orr, 2005). Podobno sposobnost

predvideva samoreflektivna dejavnost:

razvoj sposobnosti »helikopterskega
pogleda« oziroma pogleda z razdalje

na lastno ravnanje (Rupnik Vec, 2006,

str. 448). Lahko recemo, da gre za is-

tovrstno mentalno delo: opazovanje
svojega lastnega ravnanja ter dusev-
nih procesov ob hkratnem zaznavanju
situacije. Namen samorefleksije je (na)
uciti se kriticno razmidljati o lastnem
mislienju (metakognicija) (Rupnik Vec,
prav tam), Cuje¢nost pa omogoca bolj
subtilno zaznavanje zunanjih in notra-
njih drazZljajev, hkrati pa se poveluje
sposobnost  nacrtnega  usmerjanja
mentalnih procesov — koncentracije
(Brown, Ryan in Creswell, 2007, str. 213).

Bolj subtilno zaznavanje notranjih pro-



cesov omogoca prepoznavanje lastnih
mentalnih modelov (prepri¢anj, pred-
sodkov, pri¢akovanj) oziroma filtrov, ki
nam lahko, kot predvideva psiholoska
znanost (v Rupnik Vec, 2006; Orr, 2005),
»popacijo« zaznavanje situacije.

Ker je bistvo Cujecnosti v zaznavanju
lastnih obcutij brez obsojanja samega
sebe, bi lahko sklepali, da se postopki
samorefleksije, ki se ze uporabljajo v
pedagoski praksi, lahko dopolnjujejo s
Cujecnostjo tudi s tega vidika. Namrec,
pedagoski delavec se nauci zaznavati
lastno morebitno nekompetentnost
brez sojenja, brez obcutij notranje sti-
ske', ampak z radovednostjo in odpr-
tostjo za nove poti.

Z urjenjem pozornosti (Cujec¢nosti) naj
bi ¢lovek razvil tudi boljSo sposobnost
priklica Ze znanih (doZivetih) vsebin ter
sposobnost opazovanja, zavestnega
vrednotenja le-teh (Dreyfus, 2011). Spo-
sobnost priklica ter analize poteka ne-
kega dogodka (vsebin) pa je pomem-
ben del samorefleksivne prakse.

Glede na ta kratek povzetek, ki kaze,
kako se dopolnjujeta praksi cuje¢no-
sti in samorefleksije, lahko sklepamo,
da bi ucitelji z razvijanjem cuje¢nosti
veliko pridobili. Povecanje pozornosti,
povecanje zavedanja zunanjih in no-
tranjih procesov oziroma povecanje
¢ujecnosti lahko razumemo tudi kot
podstat samorefleksivnim praksam. Z
izboljsanjem samorefleksivne prakse
pa se poveca tudi kapaciteta kriti¢ne-
ga misljenja (Rupnik Vec, 2010) ucitelja
samega. Kriticno razmisljujo¢ ucitelj
predstavlja kakovosten model kriti¢-
nega misljenja u¢encem (Rupnik Vec,
2006). Uc¢enci kompetentnost ucitelja
prepoznavajo; visje, kot so zaznane
kompetence ucitelja s strani ucencey,
bolj so uc¢enci usmerjeni v izkazovanje
lastnih zmoznosti, manj je aktivnosti sa-
mooviranja (npr. zamujanje, odsotnost,
neizpolnjevanje domacih obveznosti)
in skepticizma (Pekljaj idr,, 2009).

Razvijanje ¢ujecnosti in samorefleksiv-
no prakso lahko razumemo tudi kot
strategije, s katerimi ucitelj razvija spo-
%Kot je predvideno v modelu razvoja samo-

refleksije avtorice Larriveejeve (v Rupnik Vec,
2006, str. 445-446).

sobnost zaznavanja custvenih stanj
ucencev!" Vegje Stevilo raziskav, ki jih
navajajo Pekljaj in sodelavci (2009, str.
121), namre¢ kaze na pozitivno poveza-
vo med obcutjem sprejetosti (Custvena
toplina in skrb uitelja) in prosocialnim
vedenjem ucencev, njihovo sposobno-
stjo samokontrole, odgovornega rav-
nanja, pripravljenostjo za napor (uce-
nje, opravljanje nalog).

Raziskave, v katerih so preverjali upo-
rabnost in ucinkovitost cuje¢nostne
meditacije (oziroma, ¢e re¢emo v bolj
zahodnem tonu: mentalni trening ¢u-
je¢nosti — pozornosti, prisotnosti) pri
uciteljih, so dale zelo dobre rezultate
(Gold idr, 2009; Manas idr,, 2011; Napoli,
2004).

M Vkljucevanje dihalnih
strategij v Solsko
Sportno vzgojo

Solska $portna vzgoja je predmetno
podrocje, ki mu ucenje dihalnih stra-
tegij v okviru Solskega pouka najbolj
pritece. Cilji Solske Sportne vzgoje (Ko-
vac idr, 2011) vkljuujejo tudi razvijanje
sposobnosti zaznavanja gibanja, razvi-
janje Custvenega odnosa do gibanja,
razumevanje pomena sprostitve or-
ganizma. Omenjene dihalne strategije
lahko razumemo tudi kot tehnike, s
katerimi bi lahko pripomogli k kvalite-
tnemu doseganju teh ciljev.

Preproste dihalne vaje (npr. globoko
preponsko dihanje) lahko razumemo
kot povsem telesno (fizicno, ne duhov-
no) vajo, saj je za izvedbo dihalne vaje
bistvena dobro razvita zavestna spo-
sobnost kréenja in sprosc¢anja dihalnih
misic. Ceprav $e ni izoblikovanega pro-
grama, ki bi ga ucitelji lahko uporabljali
v okviru Solske Sportne vzgoje, obstaja
obsezna literatura o jogi za otroke, v
kateri je mogoce najti Stevilne vaje za
spodbujanje pocasnega preponskega
dihanja. Tovrstno znanje lahko pred-
stavlja pomembno znanje za Zivljenje,
saj ustrezen dihalni vzorec vpliva na
""Ucenje se odvija kot stalna dinami¢na medi-

gra Custev, motivacije in kognicije (Boekartes,
2010, v Marentic¢-Pozarnik, 2011).

zmanjsevanje stresnega odziva ter pri-
pomore k boljsi osredotocenosti misli.

Razvijanje metod, kako nacrtno razvi-
jati Cujecnost (pozornost, prisotnost)
pri otrocih in mladostnikih, je za enkrat
e v »povojih«in na ravni pilotskih raz-
iskav, vendar rezultati kazejo pozitiven
ucinek tako na ravni kognitivnih in ¢u-
stvenih procesov (npr. v Wisner, Jones
in Gwin, 2010) kot tudi na ravni telesnih
sposobnosti (npr. v Kee in Liu, 2011; Kee,
Chatzisarantis, Kong, Chow in Chen,
2012;). Razvijanje Cujec¢nosti lahko razu-
memo tudi kot razvijanje sposobnosti
zaznavanja nasih ¢utov. Zanimivo je, da
je Ze »starosta« Solske Sportne vzgoje,
Johan Ch. F. Guts-Muths (1759-1839)
dejal, da ostrina misljenja izvira iz ostri-
ne Cutil ter da sta moc in spretnost od-
visni od prisotnosti duha in poguma
(Videcnik, 1971). Razvijanje Cujecnosti
pomeni prav to: razvijanje ostrine ¢util
ter razvijanje prisotnosti duha oziroma
misli (tukaj in zdaj).

B Zakljucek

Vzgojno-izobraZevalni sistem, njegove
vsebine in organiziranost se ves cas
spreminjajo. Spreminjanje je posledica
novih zaznanih potreb druzbe. Evrop-
ska druzba dandanes (med drugim)
zaznava potrebo po sistematicnem
razvijanju sposobnosti kriticnega mi-
Sljienja tako pri mladi generaciji kot tudi
celotni populaciji. Le kriticnost v mislje-
nju kot splosna kvaliteta posameznikov
lahko privede do zdravega razvoja, do
odgovornega ravnanja na osebni in
druzbeni ravni (Uradni list EU, 2006).
Evropska druzba zaznava tudi mocno
potrebo po zmanjSevanju stresnega
dozivljanja pri prebivalcih, saj postajajo
bolezni, povezane s stresom, vse bolj
pere¢ problem (European trade uni-
on committee for education — ETUCE,
2004, 2009), ki vodi v izgube tako na
osebni kot na druzbeni ravni.

Preproste dihalne tehnike (tehnike
pocasnega preponskega dihanja) ter
tehnika zavedanja dihanja (mentalni
trening) bi lahko predstavljale enega
izmed nacinov, kako doseci zgoraj na-
vedene cilje Evropske druzbe.
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Kinezioloska znanost, nosilka le-te je
v nasi drzavi Fakulteta za $port, lahko
naredi veliko za oblikovanje primernih,
znanstveno utemeljenih metod, ki bi
vkljucevale dihalne strategije. Z upora-
bo ustreznih dihalnih strategij bi lahko
prispevali k razvoju Se bolj kakovostne-
ga vzgojno-izobrazevalnega procesa.
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