Varazdinski ugitelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 6/broj 11/ 2023.

Strucni rad

MEDITACIJA OD 1. DO 5. RAZREDA
OSNOVNE SKOLE

Mateja Marcun, prof.
Osnovna Skola Krize, Slovenija



Varazdinski ugitelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 6/broj 11/ 2023.

Sazetak

Prije pet godina imala sam izuzetno nemirnu generaciju koja se teSko smirila,
koncentrirala i zapoCela s radom. Njihova paznja bila je kratkog vijeka i njihov
odnos s drugarima iz razreda bez pravog osjecaja. Prepirke su bile na dnevnom
redu svaki dan. Mogli bi na neodredeno vrijeme nabrajati svoju fragmentaciju. U
razredu kao Sto je ovaj, uCitelj se osjeca prilicno bespomocno, jer su ujedinjeni
samo u ruSenju sustava, a sve ostalo je fragmentirano u svaku osobu pojedinaéno
sa specificnim problemima. Kao put bijega pribjegla sam meditaciji opustanja, koju
sam kasnije povezala s vizualizacijom i meditacijom za koncentraciju.l prva i druga
vrsta meditacije bile su iznenadujuce dobro prihvacene. Konkretno, rezultati su
pokazali u smanjenju broja disciplinskih kaznenih djela, poveéanju smirenosti
klasa i boljoj pripremljenosti za razgovore.

Kljuéne rijeci: meditacija, osnovna $kola, smirenost, koncentracija, motivacija
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1. Uvod

Najdublji korijeni meditacije pronadeni su u Indiji prije viSe od 5000 godina. J.P.
Miller definira meditaciju kao jednostavnu vjezbu koja se fokusira na razvoj
svjesnosti. Kroz to razvijamo svoju sposobnost da skrenemo pozornost na ono sto
se dogada tijekom svakodnevnog Zivota. [10] Pojam "meditacija" stoga se odnosi
na Sirok raspon praksi za razvoj svjesnosti. Te prakse ukljuCuju niz prednosti,
uklju€ujuci bihevioralne promjene, fizioloSke promjene, promjene u svjesnosti.

Do danas su se istrazivanja meditacije mladih uglavhom usredotoCila na
terapijske prednosti u klinickim obrascima mladih ljudi. Stoga se meditacija
pokazala vrlo uspjeSnom u lijeCenju depresije, anksioznosti i upravljanja bijesom.
Ova mala istrazivacka skupina (u odnosu na ukupnu populaciju mladih) pokazuje
da je meditacija sposobna pomoci bolesnim, teSkim i nereguliranim mladim ljudima
da se nose sa svojim negativnim simptomima. [12]

Moze li meditacija koristiti i drugim "zdravim" populacijama mladih u kojima
terapijska intervencija nije u srediStu pozornosti i koja bi bila ucinkovitost
meditacije u osnovnim Skolama? [12]

Dok su programi meditacijskog obrazovanja u osnovnim Skolama na Zapadu bili
u porastu, njihovo osmiSljavanje i provedba nisu potkrijepljeni odgovarajuéim
istraZivanjima, unato¢ Cinjenici da je sklonost meditiranju prikazana kao trajna
pedagoska praksa.

Tako su znanstvenici osmislili opseznu studiju na 1797 ucCenika kako bi potvrdili
ili opovrgnuli u€inke meditacije na socijalne kompetencije, akademska postignu¢a
ili na dobrobit uéenika. [12]

Znanstvenici su dosli do zanimljivih rezultata da je meditacija u osnovnoj skoli
korisna u vecini sluajeva, a utjecaj meditacije na akademska postignuca je mali.
Opcenito, moze se rec¢i da meditacija ima mali utjecaj na poboljSanja socijalnih
kompetencija i akademskih postignuéa kod ucenika. Medutim, ne smijemo
zanemariti Cinjenicu da su vecCe prednosti meditacije prikazane u smanjenju
negativnih u€inaka na u€enike. [12]

Takoder su proveli istraZivanje u Australiji i doSli do zanimljivih rezultata u
ucinku meditacije na osnovnoskolce:

0 povecano opustanje i osjeCaj smirenosti
0 smanjenje stresa

0 smanjenje ljutnje

o poboljSana koncentracija.

Mnogi ucenici takoder su izvijestili da ih je njihovo iskustvo meditacije u Skoli
potaknulo na meditaciju izvan Skole, posebno u vrijeme stresa. Ovi rezultati
pokazuju da meditacija u Skolama moze biti u€inkovita intervencija za promicanje
mentalnog zdravlja. [3]

Istodobno, trening meditacije poboljSava paznju djece i smanjuje probleme s
anksioznosc¢u, povlacenjem iz drustvenih skupina, anksioznoSc¢u i depresijom. [5]
2. Jesu li Skole pravo mjesto za poduéavanje meditacije?

Sa stajalista ucinkovitosti, odgovor je nesumnjivo da. S obzirom na dostupnost
ucenika, Skola je u redovitom kontaktu s velikim brojem djece tijekom razliCitih
razvojnih razdoblja, gdje se mogu formirati navike za cijeli zivot. Klju¢na svrha
Skole je potaknuti mlade ljude na ucenje, a prema Davidsonu i Luzu, mentalni
trening meditacije u osnovi se ne razlikuje od ostalih oblika stjecanja vjestina.
Njihova istrazivanja takoder pokazuju da meditacija mozZe uzrokovati plastiCnost
mozga. [8]
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Istraziva€ u osnovnoj Skoli Clonan vjeruje da je obrazovanje o meditaciji u fondu
za Skolovanje 21. stolje¢a, koji u€enje vidi kao integrirani proces usmjeren na
akademsko, emocionalno, socijalno, eticko i duhovno obrazovanje ucenika. [12]
2.1 Vrste meditacija

U praksi se koriste mnoge vrste i podvrste razliCitih meditacija, gdje svaki
pojedinac ukljuCuje vlastite tehnike. Popularne ili najéesSce koristene meditacije su:

o duhovna meditacija,

meditacija pokreta,
meditacija mantre,
meditacija svjesnosti,
meditacija ljubaznosti ljubavi,
fokusirana meditacija,
progresivna meditacija,
transcendentalna meditacija,
vizualna meditacija (Tablica 1).

O O O O O O O O

2.2 Pocetak meditacije

Meditacija je jednostavan proces sa samo tri "pravila":

1. pronaci prostor i drzanje koje omogucuje opustanje bez spavanja,
2. usredotociti se na disanje, tijekom udisanja i izdisanja,
3. budite strpljivi sa sobom;

To je vjestina koja treba razviti praksu. Moze poceti na poCetku sata, iako u
sredini ili na kraju sata. Meditacija vjeZbanja uvijek poc€inje s jednom minutom, ali
ispada da napretku uvelike pomaze 10 minuta svakodnevne meditacije. [2]

Vrste meditacije Namjena prakse

Duhovna meditacija | Govori 0 razvoju dubljeg razumijevanja duhovne/vjerske
vaznosti i povezanosti s viSom silom.
Za duhovni rast i dublju vezu s visom silom ili duhovnom silom.

Meditacija pokreta Ukljuuje hodanje, vrtlarstvo, tai chi ili drugi njezni oblici
kretanja. To je aktivan oblik meditacije, gdje kretanje dovodi do
dublje povezanosti s vasim tijelom i sadasnjim trenutkom.

To je svijest o tijelu.

Mantra meditacija Konzumira ponavljaju¢e zvukove za €iS¢enje uma. To moze biti
rijec, fraza ili zvuk, jedan od naj¢eséih je 'Om'. Svoju mantru
mozete izgovoriti glasno ili tiho.

Za ljude koji ne vole tisinu i uZivaju u ponavijanju.

Meditacija CujeCnosti | O trenutku u srijedu s otvorenosScu i bez osudivanja. Osvijesti 0
disanju, viezbama skeniranja tijela...
Balansiranjem negativnih emocija i njegovanjem pozitivnih
emocija (ljubaznost i suosjecanje).
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Vrste meditacije Namjena prakse

Meditacija ljubaznosti | Jadanjem osjeéaja suosje¢anja, ljubaznosti i prihvacanjem sebe
i drugih. To obiéno uklju€uje otvaranje uma prihvacéanju ljubavi
od drugih, a zatim slanje dobrih Zelja voljenima, prijateljima,
poznanicima i svim zivim bi¢ima.

Nije namijenjen promicanju suosjecanja i ljubaznosti.

Fokusirana meditacija | Klju€noj koncentraciji koristenjem bilo kojeg od pet osjetila (dah,

vanjski utjecaji — gong, buljenje u plamen, brojanje udisaja...) .
Za fokus i paznju.

Progresivno opustanje | Poznata kao meditacijom za skeniranje tijela i dizajnirana je za
smanjenje napetosti u tijelu i promicanje opustanja. Cesto
uklju€uje sporo zatezanje i opustanje jedne po jedne miSicne
skupine oko tijela.

Utro$i za ublaZzavanje stresa i opustanje prije spavanja.

Transcendentalna To ukljucuje koristenje mantre. Tiho ponavljanje rijeci ili mantre
meditacija kako bi se postiglo meditativno stanje. Kada se pojave
razmi$ljanja, paznja se opetovano preusmjerava natrag na
mantru.
Smirujuéi uma i pobudivanje stanja mira.

Vizualna meditacija... | To je tehnika koja se usredotoCuje na jaCanje osjecaja
opustenosti, mira i smirenosti vizualizacijom pozitivnih scena,
slika ili figura. Uklju€uje uzivo prikaz scene i koristenje svih pet
osjetila kako bi se dodalo $to viSe detalja (sportasa) sto je viSe
moguce.

Poboljsanjem raspoloZenja, smanjenjem razine stresa i
promicanjem unutarnjeg mira.

Tablica 1: Meditativhe prakse prikazane su abecednim redom. [12]

Svrha meditacije na pocetku lekcija je utrostruciti:
1. Meditacija moze pomoci u¢enicima mada prijedu iz stresnih
¢imbenika dana (npr. lekcije, rad i odnosi) u opustenome
otvorenomu kruzenju za ucenje.

2. Meditativna vjeStina koncentracije, fokusiranje na simbolicki centar i
sluSanje ideja koje dolaze iz ovog centra moze pobuditi znatizelju u
publici i pripremiti ih za sluSanje.

3. Ljudi koji dijele svoja iskustva s meditacijom pruzaju intelektualnu
zelju za dijalogom koji moze slijediti meditaciju. [1]
Pametno je predstaviti ideju meditacije prvog dana Skole, gdje je takoder
poznat kontekst meditacije.

Npr.:
"Pozivam vas da meditirate. Na nekoliko minuta moci ¢ete raditi s besjedom
ili vezom ili glasom ... . To je metoda refleksije koja je osmisljena kako bi
pomogla osloboditi tijelo i .. .« [1]

Zatim dajte upute za meditaciju.
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2.3 Razredna meditacija za opustanje nemirne i umorne ucenike
Prije nego Sto poCnemo s meditacijom, sviramo jedva Cujnu meditativhu glazbu
(voda, more, kia...) i pozivamo uc€enike da slijede upute.

Upute za meditaciju:
1. Udobno lezite na pod. Mozes spustiti glavu na jastuk, torbu...
2. Drzite ruke opustene malo dalje od tijela. Noge su rastegnute i blago
produzene. OCi su njezno zatvorene.
3. Potpuno izdahnite, a zatim diSite polako i duboko kroz nos, kratko se drZite,
a zatim polako i potpuno izdahnite. Stabilno, sporo, ritmi¢no disanje
omogucuje vam da se osjecate mirno, opusteno i usredotoceno.
4. Kapci su teSki i opusteni. Obrazi su takoder opusteni. Usta su zatvorena ili
blago otvorena.
5. Svojim mislima putujemo kroz svoja tijela. Ruke su teSke, prsti na rukama
od palca do petog prsta desne ruke su teSki. Takoder, prsti na rukama od
palca do petog prsta lijeve ruke su teski. Ruke su opustene i dodiruju tlo.
6. Trbuh se polako diZe i spusta prilikom disanja. DiSemo mirno.
7. Noge su teSke, a prsti na desnoj nozi opusteni i teSki. Prsti na lijevoj nozi
takoder su teski i opusteni. Potpuno smo mirni i opusteni. (Slika 2.)
8. Disite polako i mirno. Dah — izdah....

Sve upute od prvog do osmog koraka korisne su u stvaranju osje¢aja smirenosti.
Da bi se postiglo stanje potpunog mira u razredu, trebat ¢e nekoliko tjedana da se
meditacija ponovi najmanije tri puta tjedno. Vrijeme meditacije zavrSava ponovnim
budenjem tijela, ovaj put od nozZnih prstiju do miSi¢a lica (obrnutim redoslijedom).
Zatim duboko udahnu i jo§ malo se protegnu. Nakon uspjeSnog smirivanja
nastave, meditaciju mozemo proSiriti vizualizacijom, kada svojim mislima putuju
kroz prozor ucionice iznad Skole, sjede na obliznjem oblaku ... U ovom trenutku,
oni mogu vizualizirati odredene stvari, tvari ... koje su naucili u razredu taj dan i na
kraju se vratiti na nastavu sa svojim mislima i probuditi tijelo kao Sto je prethodno
napisano. (Slika 3)
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2.4 Razredna meditacija za koncentraciju i pogled po Baesler-u [1]

Medu mnogim vrstama meditacije u Skoli je posebna vrsta meditacije,
kombinirajuéi dvije tradicionalne meditacijske prakse: koncentraciju i uvid. Ovo
uredivanje Koristi se u razredu za skretanje pozornosti na simboliCki centar, uz
odrzavanje odnosa, dobivanje uvida vezanih uz taj centar. [1] Odaberite besjedo
ili frazu, koja predstavlja temu sadrzaja predmeta za odredenu Skolu. NapiSite ovu
besjedu/frazu na tablu pored besjede MEDITACIJE. Prvog dana predstavite
osnove meditacije i dolje navedene korake od sedmog do desetog. Sve upute
povezane s drzanjem (koraci od jedan do peti u nastavku) korisne su u stvaranju
osjeCaja smirenosti i samopostovanja, ali nisu obavezne za one koji preferiraju
drugacije drzanje. Svaki put kad razred meditira dodajte dodatni korak osnovnim
koracima dok ih sve ne uhvatite [1] (Slika 4).

Sllka 4 (URL https://www.imaginationmatters.org/index.php/2017/11/27/the-rise-of-well-being-and-mindfulness-in-schools/ )

Nakon nekoliko dodatnih koraka, pregledajte sve korake s razredom trazeci od
njih da hipotetski opiSu "kako meditirati" prijatelja koji nije upoznat s meditacijom.
To znadi izvlaCenje koraka meditacije od svojih u€enika umjesto da im kazete.

1. Sjedite s kraljeZnicom uspravno kao da je Zica violine pri¢vr§¢ena na dno
kraljeZnice na vrh glave; napeto, ali ne previ§e. Glava je uspravna i usmjerena,
ne previse unatrag ili naprijed, ne previse desno ili lijevo, s blago podignutim
brado.

2. Noge su slomljene, stopala su ravna na podu.

3. Stavite ruke na bedra, dlanovi su otvoreni i postavljeni gore ili dolje.

4. Usta moraju biti zatvorena ili blago otvorena, vrh jezika dodiruje nebo ili

se njezno naslanja na straZnji dio donjeg zob.
5. OCi su njezno zatvorene, ali mogu ostati otvorene ako vam to bolje odgovara.

6


https://www.imaginationmatters.org/index.php/2017/11/27/the-rise-of-well-being-and-mindfulness-in-schools/

Varazdinski ugitelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 6/broj 11/ 2023.

6. Izdahnite potpuno, a zatim udahnite polako i duboko kroz nos, kratko ga
drzite, a zatim izdahnite polako i potpuno - ucinite to dva ili tri puta. Stabilno,
sporo, ritmicno disanje omogucuje vam da se osjecate mirno, opusteno i
usredotocCeno.

7. Svjesno se usredotoCite na simbol dana (besjeda ili fraza napisan na
ploci) tihim ponavljanjem besjedo/fraze nekoliko puta. Zatim drzite besjedo/frazu
kao svoj "centar".

8. Njegujte stav otvorenosti i prihnvacanja svih misli, emocija ili slika koje se
pojavljuju i povezane su sa simboli¢kim sredistem/centrom. Neka se ideje pojave i
rastu.

9. Ako ste sigurni da su vase misli predaleko od simbolickog srediSta (npr.
razmislite o svom sljede¢em razredu ili planu...), priznajte i njeZno se vratite u
centar tihim ponavljanjem simbolicnih besjede/fraza. Ovaj korak zahtijeva
odredenu disciplinu, a poziva se samo kada smo svjesni da smo se mentalno
distancirali od simbolickog centra.

10. Nastavite njegovati prisutnost simbolickog centra, prihvacajte ideje vezane
uz centar i po potrebi se vracajte u centre dok se vrijeme meditacije ne zavrsi [1]
(slika 5).

Sllka 5 (URL htth://sIate.com/human-interest/2016/03/teachinq-mindfuIness-meditation-in-schools-a—skeotics-inves_tiggtion.html).

Na pocetku, razred moze meditirati dvije do tri minute - slijediti vrijeme s uro ili
postaviti uredaj za mobilni telefon da tiho zvoni na kraju meditacije. Postupno
produzujte vrijeme meditacije do na kraju 16 tjedana koliko razred meditira moze
meditirati deset do petnaest minuta. Razdoblje meditacije zavrSava daljnjim
uputama kao $to su: "Kad se osjecate spremnim... njezno otvorite oci i
preusmjerite se na vanjsko okruzZenje i sa Skolom ... duboko udahnite i malo se
ispruzite ako Zelite."
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3. Zakljuéak

Na samom pocetku ulozili smo puno truda u pocetni mir. Vrlo polako, korak po
korak, napredovali smo sve dok homogeno nismo meditirali od poCetka do kraja
kao jedna klasa. Cak i u podetnim i prvim ponavljajuéim minutama meditacije,
nemirni studenti i studenti sa specificnim problemima imali su velikih problema s
umirujuéim. Uz uporno i blago upravljanje ponovljenim minutama izdanja, rezultati
su bili iznenadujuci. Kad smo dodali vizualizaciju odredenih tvari, zapravo smo se
osjetili i razred je bio spreman za prve korake suradnje. Vazno je napomenuti da
smo meditirali svaki put kad bi se osje¢ala preumorno u ucionici. Meditacija za
koncentraciju i uvid zapocCela je tek nakon usvajanja prve meditacije. Ovo drugo
koristila sam uglavnhom kao uvod u odredene sate, gdje mi je trebao miran uvid u
znanje koje su ucenici vec¢ imali. Ova vrsta meditacije takoder je bila vrlo dobro
prihnvacena u ucionici, a rezultati su bili inspirativni, jer su potonji uCenici trenirali
koncentraciju, u kojoj su znacajno napredovali, a ucitelj je bio impresioniran
prethodnim uvidom u razredno znanje. RjeSavanje sporova, smirivanje razreda,
osjecaj prihvacanja i u€enika i nastavnika od strane u€enika, dugoro¢na motivacija
i koncentracija, volja za radom... i jo§ uvijek mozemo navesti prednosti koje su
nastale nakon uspjesSno izvedenih meditacija. Ispada da svake godine dolaze
naporne i zakrpane generacije, a meditaciju svake godine uvodim u nove
generacije.
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