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Cuje¢nost je nepresojajoce, sprejemajoce zavedanije
svojega dozivljanja v sedanjem trenutku. Cuje¢ni pristop pri delu z otroki
in mladostniki vkljuc¢uje ¢uje¢nost na dveh ravneh: na prvi ravni odrasli s
pomocjo nepresojajocega zavedanja poglablja svoj uvid v dogajanje v otrocih, s
katerimi dela, na drugi ravni pa s ¢uje¢nostjo krepi poznavanije in stik s svojimi
lastnimi notranjimi procesi oz. odzivi. V ¢lanku je teoreti¢no, pa tudi prakti¢no
s konkretnimi vajami, predstavljenih pet elementov ¢ujec¢nosti, ki izrazajo
ugoden vpliv pri delu z otroki in mladostniki. Ti elementi so poslusanje s polno
pozornostjo, nepresojajoe sprejemanje sebe in otroka, zavedanje svojih in
otrokovih ¢ustev, samouravnavanje v odnosu z otrokom ter socutje zase in
za otroka. Potencial ¢uje¢nosti pri delu z otroki in mladostniki je v Sloveniji
zaenkrat izkoris¢en le v majhni meri, kar ponuja precej$nje moznosti za razvoj
na tem podro¢ju v prihodnje.

Kljuéne besede: ¢uje¢nost, zavedanje, sprejemanje, otroci, mladostniki, ucitelji,
vzgojitelji, starsi.

Mindful Approach to Working with Children and Adolescents

Mindfulness is a non-judgemental, accepting awareness of
how one is experiencing the present moment. The mindful approach to working
with children and adolescents involves mindfulness on two levels: on the first
level, adults gain greater insight into what is going on inside the children they
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are working with by means of non-judgemental awareness; on the second level,
they deepen their knowledge of and contact with their own internal processes

or reactions through mindfulness. This article presents five elements of
mindfulness in theory and in practice through specific exercises; these elements
have a beneficial impact on working with children and adolescents. They are:
listening with undivided attention; a non-judgemental acceptance of oneself and
the child; awareness of one’s own and of the child’s emotions; self-regulation

in the relationship with the child; and compassion for oneself and for the child.
So far, the potential of mindfulness in working with children and adolescents in
Slovenia is being utilised only to a small degree, which provides considerable

v ¢uje¢nem stanju, vklju-
Cuje tako zunanje dra-
Zljaje (npr. oblike, barve,
zvoke, vonje, druge lju-
di) kakor tudi notranje
draZljaje (misli, custva,
potrebe in Zelje, telesne
obcutke). Med opravljan-
jem vaje ste se brzko-
ne bolj ali manj zaveda-

opportunities for future development in this field.
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preschool teachers, parents.

Uvod

Preden zacnete brati ta clanek, vam predlagam, da si
izberete enega od otrok ali mladostnikov,’ s katerimi
prihajate v stik pri svojem delu, in z njim oz. njo v mis-
lih opravite naslednjo vajo:

Predstavljajte si, da ste v tem trenutku skupaj z osebo,
ki ste si jo izbrali za izvedbo vaje. Cim bolj Zivo si pred-
stavljajte to osebo pred seboj. Kaksna je, kako je oblece-
na, ali stoji ali sedi? Kaksen izraz opazite na njenem
obrazu? Skusajte to osebo empaticno zacutiti. Kako se
pocuti, kaj doZivlja v sebi? Mu/ji je prijetno ali nepri-
jetno? Je zadovoljen/zadovoljna ali ga/jo kaj obreme-
njuje? Zavedite se tudi svojega lastnega doZivljanja, ki
se v vas sedaj poraja ob tej osebi. Je to doZivljanje za
vas prijetno ali neprijetno? Morda mesanica obojega?
Nekaj casa samo opazujte, kar doZivljate. Nato kon-
Cajte vajo.

Precej verjetno je, da ste med izvedbo vaje dozivljali
vsaj nekaj cujecnosti (angl. mindfulness). Razli¢ne ob-
stojece definicije in opise tega pojava lahko strnemo v

Posebnost CujeCnega pristopa v primerjavi

z vecCino drugih pristopov na podrocju
izobrazevanja in vzgoje Je, da daje precejSen
poudarek ne le na (razvojne in u€ne) procese
v otroku, temvec¢ tudi na notranjo dinamiko
strokovnega delavca ali starsa.

opredelitev, da je ¢ujeCnost nepresojajoce, sprejema-
joCe zavedanje svojega dozivljanja v sedanjem trenut-
ku (Cerneti¢ 2011). Dozivljanje, ki se ga oseba zaveda

li svojega doZivljanja ob
izbranem otroku ali mla-
dostniku, posredno pado
dolocene mere tudi nje-
govega oz. njenega last-
nega dozivljanja. Poleg
tega da je ¢ujecnost eden
od najbolj raziskanih nadinov spoprijemanja s stre-
som, je tudi na vsebinskem podrocju dragocen pripo-
mocek za vse, ki delajo z otroki. V pomoc je tako stro-
kovnim delavcem v vzgoji in izobraZevanju kakor tudi
star§em v njihovih vsakdanjih prizadevanjih za kako-
vosten odnos z otroki, njihovo vzgojo, razvoj in psihic-
no blagostanje (npr. Kabat-Zinn in Kabat-Zinn 1997;
Kaiser Greenland 2010; Roy 2007).

Posebnost ¢ujecnega pristopa v primerjavi z vecino
drugih pristopov na podrocju izobraZevanja in vzgo-
je je, da daje precejsen poudarek ne le na (razvojne in
ucne) procese v otroku, temve¢ tudi na notranjo di-
namiko strokovnega delavca ali starSa. Omenjena di-
namika ne vkljucuje le prevencije izgorelosti, temvec
tudi procese razvoja (osebnostne in/ali strokovne rasti)
odraslega, ki profesionalno ali kot stars§ vstopa v inte-
rakcije z otroki. Cujecni pristop na podroéju vzgoje in
izobraZevanja tako vsebuje dva temelja: prvi je Cujecen
stik odraslega (strokovnega delavca ali starsa) s samim
seboj, drugi pa njegova ¢ujecnost do otroka/otrok. Za
uspes$no delo z otroki je potrebno oboje - vzdrzevati
poglobljeno, celostno in nepristransko zavedanje otro-
ka, obenem pa tudi ves cas preverjati, kaj se v odnosu z
otrokom dogaja z mano
kot strokovnim delav-
cem oz. starSem.
Duncan, Coatsworth
in Greenberg so izde-
lali model (2009), v ka-
terem so opredelili pet
elementov  cujecnega
starSevstva. Gre za zna-
¢ilnosti, ki nastopijo kot
posledica ¢uje¢nosti od-
raslega in izrazajo ugo-
den vpliv pri delu z otroki. Ceprav se model izvorno
nanasa na opravljanje starSevske funkcije, ga je mogo-
e s pridom aplicirati tudi pri poklicnem delu z otroki.

1V nadaljevanju besedila zaradi jedrnatosti uporabljam le izraz otrok, vendar se vsebina ¢lanka, razen kadar je izrecno
navedeno drugace, nanasa na oboje - na otroke in mladostnike.
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Tako so v nekoliko prirejeni obliki ti elementi nasled-
nji: a) poslusanje s polno pozornostjo, b) nepresojajoce
sprejemanje sebe in otroka, c) zavedanje svojih in otro-
kovih custev, ¢) samoregulacija v odnosu z otrokom in
d) socutje zase in za otroka. V nadaljevanju ¢lanka pod-
robneje predstavljam vsakega od navedenih elementov
modela.

1 Poslusanje s polno pozornostjo

Za C¢ujeno stanje sta znacilna povecana zavedanje in
pozornost, kar omogoca, da otroka poslusamo tako re-
ko¢ s polno pozornostjo. Posledica je bolj natan¢no
zaznavanje otrokove verbalne komunikacije, pa tudi
obgirnejse in pravilnejse razlocevanje otrokovih ve-
denjskih oz. neverbalnih znakov. V obicajnem pogo-
voru z otroki se ne primeri tako redko, da preslisimo
kak$no pomembno besedo ali stavek ali da prezremo
klju¢no neverbalno sporocilo (npr. izraz dolocenega
Custva na otrokovem obrazu). Cujecnost odraslemu
pomaga, da otroka ne le
poslusa (in gleda), tem-
vec ga tudi dejansko slisi
(in opazi).

Senzitivnost  odraslega
za vsebino pogovora kot
tudi za neverbalna in pa-
raverbalna sporodcila je
pri delu z otroki velike-
ga pomena. Z usmerjenostjo zgolj na izreene vsebi-
ne lahko dostikrat zgresimo bistvo. Zlasti v zgodnjem
otro$tvu je senzitivna pozornost odraslega v veliki
meri usmerjena na jok in druge vedenjske pokazate-
lje. Precej kasneje, v obdobju mladostnistva, pa lahko
natanc¢nejse zaznavanje adolescentovih misli in obc¢u-
tij zmanjsa konflikte in nestrinjanje v odnosu z odras-
lim ter poveca mladostnikovo samorazkrivanje.
Poslusanje s polno pozornostjo pri odraslem zmanjsu-
je uporabo in vpliv kognitivnih konstrukcij in pric¢ako-
vanj. Tako se lahko izognemo tako imenovanim mimo-
hodkam v odnosu, ko odrasli mislimo eno, z otrokom
pa se v resnici dogaja (ali je pri njem pomembnejse)
nekaj drugega. Cuje¢nost odraslemu pomaga razvijati
notranjo reprezentacijo otrokove perspektive.

Royeva (2007) navaja vajo Brende Ueland, s katero
lahko odrasli krepi svojo zmoznost poslusanja otroka
s polno pozornostjo. V nekoliko prirejeni obliki je vaja
taka:

pOzZornostjo.

Danes poslusaj ozadje otrokovih besed.

Kadar otrok govori, ustavi svoj notranji dialog.
Poslusaj.

Pri tem ne gre za pasivno poslusanje, ko napol prisotni
pravimo: »Aha - aha. Aha - aha.«

Tudi Ce hitimo iz rokava stresati nasvete in mnenja, to
ni poslusanje.

Ce opazis, da bi rad/-a naredil/-a kaj takega, se ustavi
in se vrai k poslusanju s polno pozornostjo.

2 Nepresojajoce sprejemanje
sebe in otroka

Nepresojajoc, sprejemajoc odnos do lastnega dozivljan-
ja je pomembna in celo nepogresljiva sestavina cujec-
nosti. Pri delu z otroki ¢ujec¢nost omogoca doseganje
zdravega ravnotezja med cilji, usmerjenimi k otroku,
in cilji, usmerjenimi k odraslim. Poleg tega nepresoja-
joe sprejemanje sebe in otroka odraslemu omogoca,
da bolj ceni otrokove lastnosti ter dozivlja manj nerea-
listi¢nih pric¢akovanj glede otroka. Skrbi, ki izhajajo iz
odraslega in so povezane z otrokom, se lahko zmanjsa-
jo, poveca pa se ob¢utenje samoucinkovitosti pri delu.
Prav tako se lahko zaradi ¢ujecnosti poveca sprejeman-
je dejstva, da je delo z otroki vcasih zahtevno in da je
odrascanje za otroke naporno, izzivi in napake pa so
del Zivljenja.

Odrasli do otrok velikokrat gojimo dolocene sodbe, ki
so sicer nezavedne, vendar vplivajo na otroke. Kadar
strokovni delavec, star§ ali drugi odrasli otroku neza-

Za Cujecno stanje sta znacilna povecana
zavedanje In pozornost, kar omogoca,
da otroka poslusamo tako reko€ s polno

vedno sporoca svoje nerealisti¢ne Zelje o lastnostih, ki
naj bi jih otrok imel, to otroku ni v pomoc.

Da bi se izognili napacnemu razumevanju, je treba po-
udariti, da nepresojajoce sprejemanje sebe in otroka
ne pomeni resigniranega sprejemanja, ki bi odklanjalo
odgovornost za izvajanje discipline in

usmerjanja, ko je to potrebno. Cuje¢ni pristop ne za-
nemarja postavljanja meja otroku, vendar pa velja, da
ima cujecno postavljanje meja nekatere svojstvene
znadilnosti: vkljucuje temeljno sprejemanje otroka in
tudi sprejemanje tega, kar otrok v sebi dozivlja v sedan-
jem trenutku. Poteka na temelju jasnega zavedanja in
pozornosti ter v polnej$em razumevanju. Standardi in
pri¢akovanja glede otrokovega vedenja pa so jasni in
ustrezni.

3 Zavedanije svojih in otrokovih
Custev

Po mnenju Duncanove in sodelavcev (Duncan idr.
2009) je zmoznost pravilnega prepoznavanja custev
pri sebi in pri otroku pogoj za poslusanje s polno po-
zornostjo in brez presojanja. Posledica ¢ujecnosti je
vedja kapaciteta odraslega za zavedanje Custev znotraj
sebe in Custev otroka.

Okrepljeno zavedanje ¢ustev odraslemu omogoca vec-
jo odzivnost na otrokove potrebe in Custva, pa tudi vec-
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jo natancnost pri atribucijah odgovornosti. Posledi¢no
je prisotno manj zavracanja in diskreditacije otrokovih
Custev ter prav tako manj discipliniranja, ki izhaja iz
mocnih negativnih emocij odraslega (npr. jeze, razo-
¢aranja, sramuy).

Pri delu z otroki, zlasti kadar je odrasli v starsevski vlo-
gi, se v odraslih ¢esto pojavljajo moc¢na pozitivna in ne-
gativna custva, ki imajo vpliv na razli¢ne vidike odnosa
in udejstvovanja z otroki. Povezana so s proZzenjem sa-
modejnih kognitivnih procesov in vedénj v odraslem,
ki lahko poslabsajo njegovo delovanje kot starsa oz.
strokovnega delavca. Decentrirano zavedanje lastnih
Custev, ki je eden temeljnih vidikov ¢ujec¢nosti, odras-
lemu omogoci, da napravi zavestno odlocitev o svojem
odzivu v danih okolisc¢inah, namesto da bi reagiral sa-
modejno in svoj odziv kasneje obzaloval.

Mocno sredstvo za dvig zavedanja ¢ustev otroka je oces-
ni stik. Slehernemu odraslemu, ki bodisi profesional-
no bodisi kot stars prihaja v stik z otroki, je lahko v po-
moc nekoliko pozornosti na to, v kolik$ni meri z otro-
ki vzpostavlja ocesni stik. Royeva (2007) navaja vajo za
¢ujecni ocesni stik z otrokom. Pogoj za izvedbo vaje je,

Decentrirano zavedanje lastnih Custev,

ki je eden temeljnih vidikov Cuje€nosti,
odraslemu omogodi, da napravi zavestno
odlocitev o svojem odzivu v danih okoliS¢inah,
namesto da bi reagiral samodejno in svo)
odziv kasneje obzaloval.

da v danem trenutku otroku ocesni stik z nami ni ne-
prijeten. V nekoliko prirejeni obliki je vaja taka:

Obcasno, kadar Zeli otrok govoriti s tabo, prekini z dru-
gimi opravili, obrni se proti njemu in ga poglej v oci.
Namesto navidezne prisotnosti se osredini na to, da po-
stane$ polno prisoten/prisotna, tako da bo$ prisoten/
prisotna z mislimi in s telesom.

V zrenju v oci vztrajaj nekoliko dlje, kot to storis obi-
cajno.

Bodi pozoren/pozorna na to, kako to obcutis v sebi.
Opazuj, kako se odziva otrok.

S svojim pogledom mu skuSaj sporocati naklonjenost
in skrb.

4 Samoregulacija v odnosu
z otrokom

Kot sem Ze omenil, so moc¢na ¢ustva pri udejstvovanju z
otroki dokaj obicajen pojav. Zato je za uspesno ravnan-
je klju¢nega pomena, da zmore odrasli taksna custva
(pa tudi druge svoje notranje procese glede dela z otro-
kom) ustrezno uravnavati. Cujecnost pri strokovnem

Cujecni pristop pri delu z otroki in mladostniki

delavcu oz. starSu dejansko krepi zmoznost samourav-
navanja Custev, poleg tega omogoca udejanjanje taks-
nega ravnanja z otrokom, ki je v skladu z izbranimi cil-
ji in nacini dela. Cujecen odrasli pri delu z otroki upo-
rablja manj discipline, ki izhaja iz pretirane reaktivno-
sti (npr. kot posledica jeze na otroka ali nezadovoljstva
z njim) oz. iz samodejnih, neozaves$cenih vzorcev delo-
vanja. IzkaZe se, da je pri ravnanju ¢ujecnega strokov-
nega delavca oz. ¢ujecnega starsa manj negativne odvi-
snosti od otrokovih custev.

Upostevajoc precejsnjo raven stresa, ki jo strokovni de-
lavci v vzgoji in izobrazevanju, pa tudi starsi, navajajo
kot posledico svojega udejstvovanja z otroki, si zgoraj
navedeno zasluZi $e nekoliko podrobnejso razlago. Po-
vedano preprosto, ucitelji, vzgojitelji, svetovalni delav-
ci, starsi obicajno dozivljamo nezeleno vedenje otrok
kot obremenjujoce. Za ¢ujecni pristop je znacilna niz-
ka negativna reaktivnost (zunanja in notranja) na taks-
na moteca vedenja otrok. Cujecnost sicer ne izklju¢u-
je ob¢utenja impulzov za izrazanje negativnih custev
(npr. jeze, sovraznosti), a vsebuje premor (trenutke za-
vedanja) pred odzivanjem v interakcijah z otroki, z na-
menom zavestne izbire
ustreznega odziva. Poleg
tega cujecnost Ze sama
po sebi mehca pritisk, ki
ga na intrapsihi¢cnem ni-
voju povzrocajo neprijet-
na custva.

Omeniti velja e, da ima-
ta nacin odzivanja odras-
lih na custva otrok in na-
¢in, kako odrasli izra-
Za svoja Custva, tudi po-
memben socializacijski oz. razvojni ucinek. Razvoj
emocionalnih in socialnih kompetenc pri otrocih je
povezan z nacinom, kako njihovi pomembni odrasli
ravnajo s Custvi. Za otroke je koristno, ¢e odrasli izka-
zujejo tolerantnost in podporo otrokovemu izrazanju
Custev ter e na otrokova negativna ¢ustva ne reagirajo
z lastnimi negativnimi emocijami. S tem, ko se otrok
ob Cuje¢nem odraslem udi imenovanja, izrazanja in
govorjenja o svojih obcutjih, povecuje svoje lastne sa-
moregulacijske zmozZnosti.

K opisani samoregulaciji odraslih, ki delajo z otro-
ki, lahko pripomore naslednja cujecnostna vaja (Roy
2007). Priporocljiva je za okoliscine, v katerih je ¢asov-
ni pritisk velik ali so kako drugace ¢ustveno obremen-

jujoce. Vaja se v nekoliko prirejeni obliki glasi:

Najprej pocasi, globoko vdihni - zase.

Osredini se na svoje misli, Custva, obcutke v telesu in
se jih zavedi.

Bodi pozoren/-na na to, kaj se dogaja v tebi. Ali je to
tvoje Sibko podrocje? Se to ponavlja?

Zdaj ponovi globok vdih za otroke, s katerimi imas se-
daj opravka.

Opazuj, kaj se dogaja z njimi. Kako oni vidijo poloZaj.
Nato globoko vdihni za: »Kaj zdaj?« Vprasaj se: »Kaj
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je v tem trenutku potrebno?«
Ali lahko v tej zmedi vidis pozitiven trenutek?
Izberi, kako bos ravnal /-a.

5 Socutje zase in za otroka

Socutje je custvo, ki predstavlja Zeljo po zmanjsanju
trpljenja. V kontekstu dela z otroki vkljucuje aktivno
empaticno skrb za otroka/otroke ter zase kot uditelja,
vzgojitelja, svetovalnega delavca, starsa. Prisotna je Zel-
ja, da bi zadovoljili otrokove potrebe in odpravili more-
bitno otrokovo stisko. Cujecnost razvija pozitivna ¢u-
stva in naklonjenost v odnosu do otrok ter zmanjsuje
izrazanje negativnih ¢ustev v tem odnosu. S ¢uje¢nost-
jo strokovni delavec in star§ krepita bolj odpuscajoc pog-
led na lastna prizadevanja pri delu z otroki, manj je sa-
moobtoZevanja v primerih, ko pri otrocih niso doseze-
ni strokovni oz. starsevski cilji.

Manj strog, bolj odpuscajoc¢ pogled na lastna strokov-
na oz. starSevska prizadevanja ima lahko pomembne
posledice. Ce se odrasli vzdrZi pretiranega samoobto-
Zevanja v primerih, ko ne doseze zadanih ciljev dela z
otroki, se lahko kasneje uc¢inkoviteje angazira pri dose-
ganju teh ciljev. Pomembna implikacija bolj socutne
drze do svojega dela je, zlasti pri starsih, tudi zmanjsan-
je socialno ocenjevalne groznje, ki jo lahko ¢uti odras-
li v javnosti glede svojega ravnanja z otrokom ali glede
otrokovega vedenja. Nasploh ima samoocena strokov-
nih delavcev in starsev glede lastnega dela z otroki pre-
cejsen ucinek na njihovo
funkcioniranje pri tem
delu. Odrasli, ki verja-
mejo, da so kompetent-
ni in udinkoviti, imajo z
otroki taks$no interakci-
jo, ki prinasa boljse raz-
vojne izide.

Za razvijanje socutja do sebe in drugih je zelo primer-
na vaja ljubece prijaznosti (npr. Kornfield 1993):

V mislih pocasi izgovarjaj te in podobne stavke, s ka-
terimi si podarjas prijaznost, naklonjenost, ljubezen:
»Naj me napolnjuje ljubeca prijaznost.«

»Naj se pocutim dobro.«

»Naj bom miren/mirna in preprost/preprosta.«

»Naj bom srecen /srecna.«

Nekajkrat globoko vdihni. NeZno ponavijaj te stav-
ke. Morda si bos samega sebe Zelel/-a predstavljati kot
otroka ali kot taksnega /taksno, kot si sedaj. Naj obéut-
ja ljubezni in pozornosti napolnijo tvoje telo, misli in
srce.

Vajo nato razsiri in stavke usmeri na druge ljudi. Pred
0oCi si lahko priklices otroke, s katerimi prihajas v stik.
Ko tako naredis, izgovarjaj stavke za eno ali vec teh
oseb:

»Naj ga/jo napolnjuje ljubeca prijaznost.«

»Naj se pocuti dobro.«

»Naj bo miren/mirna in preprost/preprosta.«

»Naj bo srecen /srecna.«

Tako lahko naredis, za kogar koli Zelis. Nadaljuj tako,
daj prijaznost in ljubezen ljudem v svojem Zivljenju.
Vkljuci tudi osebo za bancnim pultom ali blagajnicar-
ko v trgovini. Odpri svoje srce in vkljuci ljudi od vsepo-
vsod; razsiri svojo ljubezen in skrb na Zivali ter na vsa
Ziva bitja na zemlji:

»Naj bodo vsi srecni in naj se pocutijo dobro.«

6 Dvanajst vaj zakoncev
Kabat-Zinn za ¢uje¢no delo
z otroki

Jon Kabat-Zinn, ki velja za najbolj zasluznega za obo-
gatitev sodobnih zahodnih znanstvenih in strokovnih
disciplin s ¢ujecnostjo, navaja v knjigi, ki sta jo napi-
sala skupaj z Zeno Mylo (Kabat-Zinn in Kabat-Zinn
1997), dvanajst vaj za ¢ujecno starsevstvo. Gre za navi-
dezno preproste, a moc¢ne postopke, ki jih lahko s pri-
dom uporabijo tudi strokovni delavci pri svojem po-
klicnem delu z otroki:

1. Predstavijaj si svet z vidika otrok, s katerimi priha-
jas v stik. Stori to vsaj nekaj trenutkov vsak dan.

2. Predstavljaj si, kako te vidi in slisi otrok oz. otro-
ci, ki so ti zaupani. Kako se pocuti/pocutijo ob tebi
kot svojem starsu/ucitelju/vzgojitelju/... danes, v
tem trenutku?

Razvoj emocionalnih in socialnih kompetenc
pri otrocih je povezan z nacinom, kako njihovi
pomembni odrasli ravnajo s Custvi.

3. Dojemaj otroke, s katerimi delas, popolnoma taks-
ne, kakrsni so. Razvijaj sprejemanje otrok, kakrsni
so, ko ti je to najteZje.

4. Bodi cujecen/-na glede svojih pricakovanj do otrok.
Ali so ta pricakovanja zares najbolj v interesu
otrok, s katerimi delas? Kako otrokom sporocas svo-
ja pricakovanja? Kako ta vplivajo na otroke?

5. Bodi altruist. Postavi potrebe otrok nad svoje, ka-
dar koli je mogoce. Nato poisci, kje se stikajo potre-
be obojih.

6. Ko se pocutis izgubljenega /izgubljeno, preZivi ne-
kaj casa v tisini. Meditiraj na celoto: usmeri svojo
polno pozornost na trenutne okoliscine, na otroka
0z. otroke, na sebe, na svojo druZino/razred /skupi-
no. Pocakaj, dokler ti ne postane dovol; jasno, kaj je
treba storiti.

7. Poskusaj utelesati tiho prisotnost oz. mirno zbra-
nost, kar scasoma zraste iz formalne in neformalne
Cujecnostne prakse.

8. Ui se Ziveti z napetostjo, ne da bi izgubil /-a rav-
noteZje. Cetudi je poloZaj zelo teZak, preprosto po-
stavi svoje polno zavedanje in prisotnost v ta trenu-
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10.

11.

12.

tek. Glej, kar koli se pojavi, kot nekaj, s cimer se dd
ukvarjati.

. Opravici se otroku, Ce si izdal/-a njegovo zaupanje,

Cetudi le v majhni meri. Opravicila so zdravilna in
pokaZejo, da si premisljeval /-a o okolisCinah. Bese-
da oprosti naj ne postane prazen aviomatizem.
Vsak otrok je nekaj posebnega in vsak ima posebne
potrebe. Vsak gleda, doZivlja na povsem enkraten
nacin. Imej podobo vsakega od »svojih« otrok v svo-
jem srcu.

Ko moras biti z otroki jasen /jasna, mocan/mocna
in nedvoumen /nedvoumna, naj to prihaja iz za-
vedanja, dobrosrcnosti in razlocevanja namesto iz
strahu, vzvisenosti ali Zelje po nadzoru. Cujecno
delo z otroki ne pomeni biti pretirano popustljiv,
zanemarjajoc ali Sibak, pa tudi ne tog, gospodova-
len in nadzorujoc.

Najlepse darilo, ki ga lahko das otrokom, si ti sam /-
-a. To pomeni, da je del tvojega dela kot starsa/uci-
telja fvzgojitelja/... v tem, da stalno rastes v pozna-
vanju same/-ga sebe in v zavedanju. Da lahko
dajemo, kar je najglobljega in najboljSega v nas,
moramo biti cvrsto v sedanjem trenutku. Zato je
koristno, da si v svojem Zivljenju ustvarimo as za
tiho kontemplacijo, na nacin, ki nam ustreza.
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Cujecnost je pojem, katerega vrednost je ¢edalje bolj
prepoznana tudi pri delu z otroki in mladostniki. Cu-
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nuja precej$nje moznosti za razvoj na tem podrocju v
prihodnje.

Naj sklenem s parafrazirano mislijo zakoncev Kabat-
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