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Univerza ¢ Liubljeni
Zeravstvena fakulteta

CUJECNOST

cikel delavnic
s prof. BORUTOM SKODLARJEM in prof. TAMARO DITRICH

PROGRAM

petek, 24.2.2023
prof. Tamara Dittrich

Kaj je meditacija in kaj je CujeCnost; zakaj potrebujemo v danasnjem (nemirnem) svetu

CujeCnost; kako gojimo CujeCnost; izvor Cujeénosti
Odmor

Osnovna izhodis¢a CujeCnosti; umiritev; celostni pristop do meditacije; podporne prakse

(etika in soCutje)

Odmor

Praksa: meditacija na ljubeznivo naklonjenost/dobrohotnost (metta); Eujecnost pri
telesnih dejavnostih

petek, 3.3.2023
prof. Tamara Dittrich

Glavne znacilnosti in funkcije Cujeénosti; transformacija negativnih stanj
Odmor

Cujeénost in razvoj razumevanja, ljubeznive naklonjenosti in sodutja
Odmor

Praksa: ¢uje¢nost pri dihanju; ¢ujecnost pri hoji

petek, 10.3.2023
prof. Tamara Dittrich

Cujenost in zavedanje telesa in ob&utkov

Odmor

Povezava med telesom in umom: Cuje¢nosti pri opazovanju misli in mentalnih stanj
Odmor

Praksa: Cujecnost telesnih ob¢utkov
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petek, 17.3.2023
prof. Tamara Dittrich

Nove interpretacije Cujecnosti v 20. stoletju: prenos prakse ujecnosti iz azijskega v
zahodni prostor

Odmor

Sodobne aplikacije ¢ujecnosti v novih okoljih: pomo¢ pri stresu, raztresenosti in nemiru
Odmor

Praksa: Cujec¢nost ob vseh telesnih in dusevnih pojavih

petek, 24.3.2023
prof. Borut Skodlar

Cuje¢nost v medicini: od obvladovanja (kroniéne) bolecine do zdravljenja anksioznosti,
depresije in psihoz

Odmor

Model iskanja ugodja in izogibanje neprijetnemu kot osnova odvisnostnih vzorcev,
ki krojijo naSe Zivljenje, in kako jih prelamljati

Odmor

Praksa: meditacija na soCutje (tudi soCutje do sebe)

petek, 31.3.2023
prof. Borut Skodlar

Raziskovanje Cujecnosti: od raziskav o ucinkovitosti Cuje¢nosti, do nevroznanstvenih
raziskav in raziskav o neugodnih pojavih med meditacijo

Odmor

Osebna vadba, vadba terapevtov in kako prenasati Cuje¢nost drugim

Odmor

Praksa: Cujec¢nost ob telesni vadbi, jogijskih poloZajih



