


medytacja w szkole

Uwazny nauczyciel

Jasne, niezaktécone odczuwanie tego, co jest tu i teraz, daje ogromny
spokoj, przestrzen do dziatania, do adekwatnej reakcji. Tym, co prowadzi
do takiego odczuwania, jest uwaznosc.

Ewa Kaian Kochanowska

Ewa Kaian Kochanowska  Zyjemy w $wiecie pelnym stresu i zawi-
jest nauczycielem L . . .
uwaznosci, pracuje  TOwan. Zycie przyspiesza, ulega ciggtym

w Klinice Stresu w Sopocie.

Prowadzi tez w Tréjmiescie

buddyjskagrupe  nowe wyzwania. Towarzyszg temu napie-  wewnetrzne sity
medytacyjna Zen Kannon.

zmianom i stawia przed nami coraz to

cia, stresy, frustracje. Odpowiedzig na nie  przeciw napieciom
jest uSwiadomienie sobie wlasnej sily, stabilnosci i wewnetrz-
nej zdolnosci zdrowienia, rozwijanie umiejetnosci korzystania
z wewnetrznych zasobow.
Jedna z metod radzenia sobie ze stresem i dlugotrwalym napie-
ciem jest stosowanie technik uwaznoéci (mindfulness). Zapropono-
wal je amerykanski uczony prof. Jon Kabat-Zinn, ktéry definiowal
uwaznosc jako szczegdlny rodzaj uwagi: $wiadomej, nieosadza-
jacej i skierowanej na biezaca chwile. Uwazno$¢ to takze sposéb
uczenia sie bezposredniego kontaktu ze wszystkim, co pojawia
sie w naszym zyciu, dbania o siebie poprzez §wiadoma i systema-
tyczna prace z trudnymi emocjami, bélem, choroba oraz codzien-
nymi wyzwaniami.
Podstawg programéw uwaznosci proponowanych w Polsce jest
Metoda Redukgji Stresu Oparta na Uwaznosci (Mindfulness-Ba-
sed Stress Reduction, MBSR), stworzona przez Kabat-Zinna i jego
wspolpracownikéw pod koniec lat 70. ubieglego stulecia w kli-
nice redukgji stresu, istniejacej na uniwersytecie stanowym Mas-
sachusetts.
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Praktyka uwaznosci

W trakcie kurséw praktykujemy podstawowe techniki uwazno-

Sci: skan ciala (body scan, czyli sSwiadoma obserwacja poszczegol-

nych czesci ciala), Swiadome oddychanie (awareness of breathing),

ku harmonii
umystu i ciata

tagodne ¢wiczenia fizyczne (mindful yoga) oraz medytacje (choi-
celess awareness). Praktyki formalne pomagaja zharmonizowaé

umysl z cialem. Poznajemy nasze schematy mys$lowe, koncep-

cje i osady, ktére zakldcaja jasnos¢ odczuwania. Uczymy sie bez-

stronnej obserwacji, bez filtréw, bez selekcji, bez wartosciowania.

JAK UTRZYMYWAC UWAZNOSC

« Zanim rano wstaniesz, skieruj uwage na oddech, po-
czuj ciato, nie spiesz sie, Swiadomie sie przeciagnij.

« Gdy styszysz dZwiek telefonu, Spiew ptaka, Smiech,
— wybierz jeden z tych odgtoséw, skoncentruj sie na
nim i wez jeden Swiadomy wdech.

« W trakcie positku przyjrzyj sie temu, co zamierzasz
zjes¢, sprobuj uswiadomic sobie, co przyczynito sie
do jego powstania. Jedz uwaznie, z przekonaniem,
ze sprzyja to twojemu zdrowiu. Powachaj jedzenie,
smakuj, przezuj, przetknij uwaznie.

« Obserwuj ciato, gdy idziesz lub stoisz. Skoncentruj sie
na swojej postawie. Zwr6¢ uwage, po czym stapasz.
Poczuj powietrze na twarzy, ramionach, nogach.
Gdy gdzie$ czekasz, skoncentruj sie na staniu i oddy-
chaniu. Poczuj kontakt stop z podtozem, poczuj ciato,
poczuj oddech. Zauwaz, czy jeste$ zniecierpliwiony.

» (zy w ciagu dnia czujesz czasami, ze twoje ciato jest
spiete? (zy mozesz wtedy oddychac? Sprébuj dzieki
oddechowi pozby¢ sie napiecia. Gdzie w twoim cie-
le jest skumulowane napiecie: w okolicach karku, ra-
mion, w zotadku, okolicach szczeki, w dolnej czesci
plecéw? Jezeli to mozliwe wyprostuj sie i przeciggnij.

« Skieruj uwage na codzienne czynnosci, np. mycie ze-
bdw, zaktadanie butéw, otwieranie drzwi (jaka tem-
perature miafa klamka).

Takie jasne, niezakiécone odczuwanie daje
ogromny spokdj, przestrzen do dzialania,
do adekwatnej reakeji. Dzieki uwaznosci
uczymy sie przezywac $wiadomie kazdy
moment zycia, ktéry wlasnie sie pojawia.
Mark Williams, profesor psychologii kli-
nicznej z Oxfordu, podkreéla, Zze bycie
uwaznym oznacza powstrzymanie na jaki$
czas naszych osadéw, odsuniecie planéw
na przyszlo$¢ i branie obecnej chwili taka,
jaka ona jest, a nie taka, jaka mialaby by¢.
Praktykowanie uwaznosci jest bardzo pro-
ste. Nie potrzebujemy do tego zadnej spe-
cjalistycznej wiedzy czy aparatury, wydaj-
nych komputeréw czy innych pomocy
zewnetrznych. Wystarczy nasza obecnos¢,
zwrécenie uwagi na oddech, poczucie ciata
i obserwowanie aktywnosci umystu.
Wydaje sie to proste, a jednak czesto spra-
wia wielki klopot. Nasze mysli szybko
odbiegaja od obecnej chwili ku czemus,
co juz mineto, ku planom na wieczdér, na
jutro albo na przyszly rok. Chetnie tez
zatrzymujemy jaka$ mysl, dokladnie ja
rozwazamy, tworzymy wokol niej historie,
obrazy, marzenia i dopiero po chwili orien-
tujemy sie, ze juz dawno odplyneliémy od
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tutaj i teraz. Praktykujac uwaznos¢, szybko
zauwazymy, ze wiekszo$¢ czasu spedzamy
na ,automatycznym pilocie”, czyli dzia-
famy schematycznie, nieuwaznie i auto-
matycznie. Czesto tez do i tak stresujacej
sytuacji dokladamy nasze leki, oczekiwania
i zdenerwowanie.

Praktykowanie uwaznosci uczy dostrzega-
nia aktywnosci umystu, ale tez tego, zeby
sie nia nie przejmowac, zeby nie dac sie jej
podporzadkowac¢. Dzieki uwaznosci pozna-
jemy nasze myséli i emocje, stajemy z boku,
obserwujemy i pozwalamy, aby ich ciagly
strumien przeplywat obok nas. Buddyjski

nauczyciel uwaznosci Thich Nhat Hanh

mowi: ,Aby zapanowac nad naszym umyslem

i uspokoic mysli, musimy tez przyglgdac si¢ uwaznie uczuciom i wraze-  obserwacja to droga
niom zmystowym i jednoczyc sie z nimi. Zeby opanowac umyst, musisz ~ do opanowania
praktykowac jego obserwacje”. umystu
Uwaznoé¢ daje przestrzen i jasno$¢ w komunikacji z innymi,

szczegdlnie moze pomoc, gdy relacje sa trudne. Uczymy sie slu-

cha¢ innych i jednoczesénie stuchac¢ siebie, dajemy sobie czas, nie

reagujemy automatycznie. Jon Kabat-Zinn méwi, Ze nawet jeden

Swiadomy oddech wystarczy, aby nie zadziala¢ automatycznie.

Zachecam do sprawdzenia, ile przestrzeni jest w jednym uwaz-

nym oddechu, szczegélnie w czasie trudnej rozmowy z uczniem,

innym nauczycielem lub rodzicem.

Efekty uwaznosci

Ostatnie badania wskazuja, ze praktykowanie uwaznosci przez  skoncentrowani,
menedzeréw zwieksza ich koncentracje, poprawia zarzadzanie  kreatywni, twdrczy
czasem, dodaje pewnoéci w podejmowaniu decyzji, zwieksza

umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw, pobudza kreatywnosé

i ulatwia radzenie sobie ze stresem. Podobne wnioski dotyczace

zawodu nauczyciela przedstawiaja w swojej ksigzce Mindful Teacher

nauczycielka Elizabeth MacDonald oraz profesor edukacji Dennis

fot. shutterstock.com 733
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CZEGO UCZA NAS Shirley. Sugeruja oni, ze mozemy wprowa-
TECHNIKI UWAiNOS(l' dza¢ uwazno$¢ do naszej pracy poprzez

— . bardziej uwazne sluchanie, zwracanie
aktywnego skupiania uwagi;

aktywnego doswiadczania rzeczywistosci;
konstruktywnego radzenia sobie z problemami;
umiejetnosci Swiadomego relaksowania sie i fago-
dzenia spowodowanych stresem objawdw psycho-
somatycznych; bladza my$lami w przeszloci lub przyszio-

wiekszej uwagi na sygnaly od stuchaczy/
uczniéw. Wymieniajg tez cechy uwaznych
nauczycieli-lideréwr:

—e s3a obecni: sa w danym momencie, a nie

wzmacniania sity koncentracji; §ci. Wiekszos¢ 0s6b nie zwraca pelnej uwagi
doswiadczania poczucia wiasnej skutecznosci, ak- na to, co dzieje sie wlasnie teraz, rozpamie-
tywnej postawy. tuje przeszloéc¢ lub troszczy sie o przyszle

zdarzenia — uwazni (obecni) porzucaja
nawyk martwienia sie;
+—e s3 Swiadomi: wiedzg, co pojawia sie w nich samych w danym
momencie, nie sa zaSlepieni przez emocje czy negatywne wzorce
tacy squwazni  zachowan; sa $wiadomi efektu, jaki ich stowa, dziatania i zacho-
nauczyciele-liderzy ~ wanie wywoluja u innych;
—e sa spokojni: racjonalnie mysla w momencie stresu, dzieki
czemu uspokajajg innych, bez wzgledu na okolicznosci sa w sta-
nie nie straci¢ panowania nad soba;
—e sa skoncentrowani: potrafig z rozmystem ukierunkowac czas
i wlasne zasoby na priorytety, koncentrujg uwage na jednym zada-
niu, nie s rozproszeni, dzieki czemu wykonuja zadania znacznie
efektywniej;
—e maja jasne widzenie: wiedzg, co ich motywuje i co jest istotne,
aby mogli podja¢ wazne decyzje, potrafig ignorowac wszystko, co
moze zakloci¢ ich uwage; z wielu pomystow, idei czy koncepcji
potrafia wybrac to, co wlasciwe;
—e s3 opanowani: spokojnie akceptuja to, co jest, maja
wewnetrzny spokdj i nie marnuja czasu na walke z tym, czego nie
mozna zmienié; sa zadowoleni nawet wtedy, gdy nie wszystko
jest po ich mysli;
—e maja pozytywne nastawienie: inspiruja innych dzieki pozy-
tywnemu podejéciu do zycia;
—e wyrazaja troske: dbaja o innych, jednoczeénie zostawiajgc im
pelna swobode, aby mogli wykonywac swoje zadania najlepiej, jak
w danej chwili mogg;
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—e sa odpowiedzialni: przyjmuja odpowiedzialno$¢ za swoje

dziatania i nie obwiniaja innych za swoje bledy, sa spojni i dokladni,

co nie oznacza, ze sg perfekcyjni.

Jak podkresla dzieciecy psychiatra Daniel J. Siegel, promotor podej-

Scia mindfulness w wychowywaniu mlodziezy: ,Dzigki uwaznosci

nauczyciele poznajg nature wlasnego umystu, wzmacniajg prace mézgu, — uwazny nauczyciel
stajg si¢ otwarci na obecne doswiadczenie, budujg emocjonalng harmonie,  lepiej siebie zna
promujq zdrowe cialo, wzmacniajg empati¢ — sq obecni — co pozwala im

na refleksje jako sposob zardwno uczenia, jak i Zycia”.

Uwaznos¢ na co dzien

Jedna z praktyk uwaznosci, ktéra polecaja instruktorzy, jest tech-

nika ,STOP” - zatrzymania na krétki czas ciala i obserwowania

aktywnosci umystu. STOP to akronim:

S — Stop - zatrzymaj sie, stan lub usiadZ z wyprostowanym krego-

stupem, rozluznij cialo, skup sie na swoim ciele; zatrzymaj sie,

T - Take a breath — wez §wiadomy oddech, poczuj wdechiwydech,  oddychaj, obserwuj,
poczuj powietrze wchodzace i wychodzace z pluc; rob swoje

fot. shutterstock.com 735
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uwaznosci kazdy
moze sie nauczyc¢

O - Observe — obserwuj swéj oddech, obserwuj cialo, obserwuj
mysli, ktore sie pojawiajg, obserwuj emocje, nastrdj, bez kryty-
kowania i oceniania, przyjmuj wszystkie wrazenia takimi, jakie
teraz sa,

P — Proceed - kontynuuj to, co robisz, z otwartym umyslem i ser-
cem, przejdz do swoich codziennych obowiazkéw, do zadania,
ktoére wlasnie na ciebie czeka.

Takie ¢wiczenie trwa zaledwie 2-3 minuty, a moze da¢ niezwy-
kle wiele przestrzenii wewnetrznego spokoju. Od$wiezamy nasze
widzenie rzeczywistosci, waznych spraw, emocji i trudnosci. Cze-
sto zdarza sie, ze nagle widzimy dotychczasowe problemy inaczej,
znajdujemy rozwigzanie jakiej$ istotnej sprawy lub okazuje si¢ ona
znacznie mniej wazna albo nawet niewazna. Uzyskujemy dystans,
dzieki ktéremu nasze koncepty myslowe traca swoja moc i dopusz-
czaja inne rozwigzania, ktérych wczedniej nie byliSmy w stanie
zauwazyg.

Techniki uwaznosci sa dla kazdego. Nie musisz by¢ wyznawca zad-
nej szczegdlnej religii, nie musisz mie¢ okreslonego §wiatopogladu.
Nie musisz sta¢ po niczyjej stronie. Mozesz pozostaé soba i to jest
najlepsza podstawa do praktykowania uwaznosci. u
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Czym jest uwaznos¢

Hanna Mijas jestanglistka, ~ Poziom nauczania: Il i lll klasa gimnazjum oraz liceum

pracuje na Uniwersytecie it 3 .
Jana Kochanowskiego ~ €Zas trwania: jedna godzina lekcyjna

w Kielcach. Przez

dtugie lata uczyta Cele:
angielskiegow szkofach - _ noznanie terminu ,uwaznos¢”,
i na kursach jezykowych.
Jestzwolenniczka ~ — poznanie technik bycia uwaznym,
wprowadzenia medytacji e — . . — -
doszkel.  — zrozumienie, jak praktykowanie uwaznosci wptywa na nasze codzien-
ne zycie.

Pomoce: rodzynki lub mate cukierki, materac lub koc, fragmenty ksiazki
Thich Chat Hanh Cud uwaznosci (Wydawnictwo Czarna Owca 2010).
Metody: rozmowa kierowana, praca w grupach, dyskusja, ¢wiczenia,
wspolna medytacja.

Przebieg zaje¢

Wprowadzenie. Rozpocznij zajecia od krotkiego ¢wiczenia. Powiedz
uczniom, ze masz dla nich maty prezent. Nastepnie rozdaj wszystkim po
jednym rodzynku (lub cukierku) i popros, aby przez dwie minuty uwaznie
mu sie przygladali, dotykali, wachali, lizali, a na koniec zjedli. Teraz zache¢
ich, aby podzielili sie z reszta klasy swoimi obserwacjami. Zapytaj, czy za-
uwazyli w rodzynku co$, na co wczesniej nie zwrdcili uwagi, czy smakowat
inaczej, czy zainteresowat ich jego ksztatt/struktura.

Temat zajec. Zapytaj ucznidw, czy na podstawie ¢wiczenia domyslaja sie,
jaki bedzie temat zaje¢. Zapisz na tablicy skojarzenia uczniéw i delikatnie
nakieruj ich myslenie na stowo ,uwaznos¢”. Zapytaj, jak je rozumieja. Sta-
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raj sie nie dawac im gotowych odpowiedzi. Zapisz na tablicy ich propo-
zycje definicji.

Nastepnie wyttumacz uczniom, ze uwazno$¢ polega na skierowaniu swia-
domej uwagi na biezaca chwile, na to, co dzieje sie i czego doswiadczamy
tu i teraz. ,Uwaznos$¢ to szczegdlny rodzaj uwagi — Swiadomej, nieosadza-
jacej i skierowanej na biezacg chwile” (J. Kabat-Zinn, 1990). Na zakoncze-
nie wprowadzenia mozesz przeczytac uczniom nastepujace opowiadanie:
Kiedys Budda szedt ze swym uczniem Anandq. Nadleciata mucha i usiadta na
jego czole. Budda, tak jak wszyscy zwyklismy robi¢, machnqt rekq i mucha od-
leciata. Po pewnym czasie zatrzymat sie i z wielkim wdziekiem wykonat bardzo
uwazny, spokojny ruch rekq.

Ananda nie mdgt zrozumied, co sie stato. Zapytat: ,Mucha juz dawno odlecia-
ta. Co robisz?".

Budda odpowiedziat: ,Wtedy zrobitem to niewtasciwie, nieuwaznie. Rozma-
wiatem z tobq i mechanicznie machngtem rekq, nie bedqc swiadomym, co
robie. | teraz robie to tak, jak powinienem zrobic przedtem — chce zapamietac,
Zeby nie popetnic bfedu.

3. Uwaznosc w codziennym zyciu. Popros uczniéw, aby w grupach za-
stanowili sie, w jaki sposéb mozna éwiczy¢ uwaznos$¢ w codziennym zyciu.
Popros, by zapisali swoje propozycje na kartce, a nastepnie przedstawili je
pozostatym grupom.

Uwazno$¢ mozna praktykowac w kazdej czynnosci codziennej: gdy stoimy,
chodzimy, lezymy, podczas mycia rak, odkurzania, rozmowy z przyjaciétmi
czy zmywania naczyn. Skupmy sie na tej ostatniej czynnosci. Istnieja dwa
rodzaje zmywania naczyn - po to, aby je umy¢, i po to, aby je zmywac. Kie-
dy podczas zmywania myslimy o czyms innym, na przyktad o tym, ze za
chwile napijemy sie herbaty czy zjemy deser, myjemy szybko — chcemy na-
czynia jak najszybciej posprzatac, zeby nam nie przeszkadzaty. Kiedy myje-
my naczynia po to, zeby je umyg¢, nie jestesmy obecni w chwili, w ktérej to
robimy. Z pewnoscig w podobny sposéb bedziemy pili herbate: bedziemy
mysle¢ o innych rzeczach i nie bedziemy zdolni przezy¢ prawdziwie na-
wet krétkiej chwili. Podczas zmywania naczyn powinnismy zajac sie tylko
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zmywaniem naczyn — powinnismy by¢ w petni Swiadomi faktu, ze wiasnie
zmywamy naczynia. W ¢wiczeniu uwaznosci chodzi o to, aby stac sie cat-
kowicie swiadomym swojej obecnosci w tej chwili oraz Swiadomym swo-
ich myslii czynnosci.

Cwiczenie: uwazne stuchanie. Zaproponuj uczniom wykonanie proste-
go ¢wiczenia, polegajacego na uwaznej rozmowie i uwaznym stuchaniu.
Uczniowie dobieraja sie w pary i siadaja naprzeciw siebie. Jedna osoba ma
przez 5 minut opowiadac o czyms istotnym, np. dotyczacym zycia w jej ro-
dzinie, przyjaciot czy szkoty. W tym samym czasie druga osoba tylko stucha:
nie potakuje, nie kiwa gtowa, nie komentuje. Po pieciu minutach nastepuje
chwila milczenia, a nastepnie zmiana rél. Po zakonczeniu ¢wiczenia ucznio-
wie dziela sie swoimi obserwacjami. Czy tatwo byto im wykona¢ ¢wiczenie?
Co ich rozpraszato? Co zwrdcito ich uwage?

4. Oddech. Wyttumacz uczniom, Ze najbardziej naturalnym, a jednocze-
$nie jednym z najbardziej skutecznych narzedzi doskonalenia uwaznosci,
rozwijania koncentracji i zapobiegania rozproszeniu jest oddech. Istnieje
wiele sposobéw koncentrowania sie na oddechu. Nim przedstawisz kil-
ka z nich, zapytaj uczniéw, czy styszeli o takich metodach i czy je prak-
tykowali.

Cwiczenie: $ledzenie oddechu. Wybierz jednego ucznia (najlepiej, gdy-
by sam sie zgtosit). Popros, aby potozyt sie na materacu na plecach. Reszta
uczniéw siada wokoét i obserwuje jego oddech. Zwréd¢ im uwage, ze wdy-
chanie i wydychanie to nie tylko praca klatki piersiowej, ale takze przepony.
Jesli oddychamy prawidtowo, powietrze wypetnia dolna czes¢ ptuc, a prze-
pona, naciskajac na brzuch, powoduje jego wypchniecie. Nastepnie popros
ucznia, aby skupit uwage na swoim oddechu i na czasie jego trwania. Po-
pro$, aby mierzyt dlugos¢ wdechu i wydechu, liczac w myslach sekundy.
Wyttumacz uczniom, ze podobne ¢wiczenie mozna wykonywac w kazdej
sytuadcji, szczegdlnie kiedy jesteSmy na dworze. Kiedy spacerujemy, moze-
my odmierza¢ dtugos¢ oddechu swoimi krokami. Kontynuacja ¢wiczenia
bedzie wyréwnanie dtugosci wdechu i wydechu. Mozesz zaproponowad
uczniom, aby w ten sposéb pocwiczyli w domu.
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Cwiczenie: liczenie oddechéw. Popros teraz uczniéw, aby usiedli wygod-
nie na krzestach. Liczenie oddechéw jest kolejnym sposobem ¢wicze-
nia uwaznosci. Wyttumacz uczniom, aby przy wdychaniu liczyli w mysli
.Jjeden” i przy wydechu takze liczyli ,jeden”, potem ,dwa” - ,dwa” itd.
W ten sposoéb nalezy policzy¢ do dziesieciu. Wyjasnij, ze bez uwaznosci
uczniowie bardzo szybko pogubia sie w liczeniu. Kiedy ktos rzeczywiscie
sie pogubi, niech zacznie od poczatku i prébuje dotad, az policzy pra-
widtowo. Kiedy juz uczniowie beda w stanie prawidtowo skupi¢ uwage
na liczeniu oddechéw, mozna przejs¢ do koncentrowania sie na samym
oddechu.

5. Owoce uwaznosci. Zapytaj uczniéw, jakie s ich zdaniem owoce uwaz-
nosci oraz jak jej praktykowanie moze wptynac¢ na nasze codzienne zycie
- zapisz propozycje na tablicy.

Uwaznos¢ to droga do dobrego samopoczucia oraz doskonate narzedzie,
ktére pomaga nam radzic sobie z przeszkodami w zyciu. Dzieki uwaznosci
jeste$my bardziej skoncentrowani i wydajni w pracy/szkole, lepiej radzi-
my sobie nie tylko z trudnymi sytuacjami, ale takze zemocjami. Regularne
praktykowanie uwaznosci sprawia, ze jestesmy bardziej wypoczeci, mniej
zestresowani. JesteSmy w stanie opanowac niezdrowe nawyki, stany leko-
we czy nawet depresje.

Badania wskazuja, ze ¢wiczac codziennie uwaznosc¢ (czy to poprzez jakis
rodzaj medytacji lub relaksacji, czy po prostu robigc ¢wiczenia oddecho-
we), poprawiamy jakos$¢ snu i przemiany materii, a w konsekwencji lepiej
funkcjonujemy na poziomie fizycznym i psychicznym. Jestesmy w stanie
regulowac emocje, skupiajac sie na pozytywnych aspektach zycia, przesta-
jemy sie zamartwiac i nie ulegamy lekom.

6. Zadanie domowe: Dzien uwaznosci. Uwaznos¢ nie powinna by¢ dla
nas czyms$ wyjatkowym, ale czyms, co praktykujemy kazdego dniai o kaz-
dej porze. Prawda, to bardzo trudne. Dlatego zaproponuj uczniom, aby
jako zadanie domowe wybrali sobie jeden dzier w tygodniu (najlepiej so-
bote lub niedziele) i w catosci poswiecili go na bycie uwaznym. Moga za-
czac juz po przebudzeniu, powoli koncentrujac sie na oddechu. Zapropo-
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nuj, aby wszystkie czynnosci starali sie wykonywa¢ bez pospiechu i bez
napiecia, jednoczesnie spokojnie i uwaznie podazajac za oddechem.

7. Zakonczenie zajec: Wspolna medytacja. Na zakonczenie zajec za-
proponuj uczniom wspoélna sesje medytacji chrzescijanskiej, nawigzujac
w ten sposéb do pierwszego scenariusza lekcji z cyklu ,Medytacja w szko-
le”, zaprezentowanego w ,Psychologii w Szkole” (nr 2/2012). Przypomnij
uczniom, ze taki sposéb praktykowania uwaznosci jest przede wszystkim
modlitwa i spotkaniem z Bogiem.

Uczniowie i nauczyciel siadajg wygodnie na krzestach lub na poduszkach
utozonych w krag. Przyjmuja pozycje medytacyjna i na sygnat nauczyciela
rozpoczynajg w rytm oddechu powtarzanie wybranego wczesniej przez
siebie stowa (np. Jezus lub Maranatha). Po pieciu minutach nauczyciel sy-
gnalizuje zakonczenie medytacji.

Scenariusz opracowany na podstawie:

Jon Kabat-Zinn, Wfasnie jestes. Podrecznik uwaznego zycia, Wydawnictwo
Jacek Santorski&Co Agencja Wydawnicza 1990.

Thich Chat Hanh, Cud uwaznosci, Wydawnictwo Czarna Owca 2010.
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Podgladanie duchowosci

Dzieci nie rozdzielajg poczucia relacji z Bogiem od poczucia zwigzku
z innymi ludZmi, otoczeniem i samym soba.

doswiadczenia
religijne -
dowdd gtupoty?

David Hay

DrDavidHayjest  Jako zoolog z wyksztalcenia musze pod-
psychologiem e, - . .
religiii duchowosci,  Kresli¢, ze kazdy element ludzkiego zacho-
emerytowanym
profesorem Uniwersytetu
w Aberdeen. Stworzyt - zwigzany z dziedziczeniem biologicznym.
teorie, zgodnie z ktéra DT .
duchowos¢ jest naturalng W odniesieniu do doswiadczen duchowych
adaptacjg ewolucyjna.

wania i $wiadomosci jest w jaki§ sposéb

najdoktadniej ta tematyka zajal sie w latach
1963-65 Alister Hardy z Uniwersytetu w Aberdeen. Twierdzil on,
ze $wiadomo$¢ duchowa rozwinela sie na drodze selekcji natural-
nej, okazujac sie cecha niezbedna do przetrwania. Jako osoba gle-
boko religijna Hardy pragnat przypisac religijnoéci znacznie wiek-
szg warto$¢ niz normalnemu mechanizmowi przetrwania, jednak
jako darwinista musial postawi¢ konkretne pytanie: Czy mozna
wiarygodnie méwic o ewolucji $wiadomosci religijnej, a w ogol-
niejszym sensie — religii?

Z tego powodu, $wiadomie badz nie, Hardy wdal sie w spor
z Ludwikiem Feuerbachem, dziewietnastowiecznym filozofem nie-
mieckim, ktéry stworzyl ateistyczng teorie rozumienia doswiad-
czen religijnych, obowiazujaca przez nastepne 150 lat. Feuerbach
odpart zarzuty, jakoby takie doswiadczenia byly calkowicie nie-
realne, natomiast stwierdzil, ze wynikaja one niemal wylacznie
z glupoty i ignorancji. Wéwczas, w latach 60. minionego wieku,
Hardy nie byl w stanie naukowo podwazy¢ teorii niemieckiego
filozofa, jednak w ciagu ostatnich 10-12 lat sytuacja zmienila sie
diametralnie.
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Gdzie mieszka duchowos¢

Wynalezienie urzadzen skanujacych, ktére kontroluja aktywnos¢

biochemiczng zywych tkanek, umozliwilo identyfikowanie zmian  ztozony, lecz staty
zachodzacych w mézgu podczas medytacji i kontemplacji. Te zmia- ~ wzdér medytacji
ny w zaden sposéb nie sg przypadkowe. Maja zlozony, lecz staty i kontemplacji
wz0r, niezwykle podobny u medytujacych oséb, bez wzgledu na

ich wyznanie (np. u buddystéw i chrzescijan rzymskokatolickich).

Zmiany te sa dwojakiego rodzaju. Po pierwsze, zmniejsza sie prze-

plyw krwi przez obszary odpowiadajace za poczucie indywidu-

alnodci (,Gdzie konicze sie ja, a zaczynaja inni” ). Po drugie, w tym

samym czasie zwieksza sie ilos¢ krwi przepltywajacej przez obsza-

ry odpowiedzialne za swiadomos¢. W efekcie koncowym zaciera

sie podzial miedzy ja ireszta (,, Wszyscy sg jednoscig”), co Iaczy sie

z wyostrzonym poczuciem realnosci (,,To jest bardziej rzeczywiste  kultura czy geny -
i glebokie niz codzienne zycie”). Oczywiscie, potrzeba wciaz wie-  odwieczny dylemat
lu badan, aby ostatecznie potwierdzi¢ te odkrycia. Jednak nawet

zebrane do tej pory wyniki badan neuropsychologicznych sg zna-

czaco zbiezne z informacjami pochodzacymi od duchownych z r6z-

nych kultur.

Od niedawna istnieje takze inny sposéb na potwierdzenie bio-

logicznego podloza duchowosci. Poréwnujac dane z badan bliz-

niat jedno- i dwujajowych, mozna oceni¢ wzgledny udzial gene-

fot. shutterstock.com 743
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spontanicznie
w strone ducha

nie jestes bilardowq
kulg, ktéra toczy sie,

gdzie jg popchng

wszyscy mamy
Swiadomos¢
relacyjng

tyki i srodowiska w takich cechach jak wzrost, inteligencja itd. Az
dziwne, ze do tej pory nikt nawet nie prébowat wykorzystywac tej
metody do badania religijnych do$wiadczen. Teraz dysponujemy
wynikami badan nad bliznietami, ktére pokazuja, ze zwyczaje spo-
feczne, takie jak chodzenie do kosciola, maja niewiele wspdlnego
z dziedziczeniem, sa natomiast zwiazane z normami obowiazuja-
cymi w danym spoleczenstwie. Z drugiej jednak strony sklonnoé¢
do duchowych przezyc¢ scisle wigze sie z dziedzicznoscia.
Wspolczesne badania pokazujg réwniez, ze tego typu doswiadcze-
nia pojawiaja sie w pewnym momencie u wiekszosci ludzi sponta-
nicznie. Zazwyczaj dzieje sie to, gdy przezywaja trudne, stresujgce
momenty (§mier¢, zagrozenie, zaloba) albo gdy czuja sie szczesliwi.
Niektorzy spekulujg, jakoby te momenty zmuszaly czlowieka do
intensywnego skupienia sie na ,,tu i teraz”, tym samym zwiekszajac
$wiadomosé duchows. Prawie wszyscy, ktérzy doswiadczyli okre-
sOw spontanicznych doswiadczen duchowych, méwig o poczuciu
psychologicznego zblizenia sie do rzeczywistosci. Zapytani o inne
efekty tych doswiadczeny, méwia o pragnieniu sprawiedliwszego,
uczciwszego postepowania. Innymi stowy: doswiadczenia ducho-
we intuicyjnie podpowiadaja, Ze czlowiek nie jest jednostka odizo-
lowana od reszty, jak bilardowe kule, lecz stanowi nierozerwalna
czes¢ wielowymiarowej rzeczywistosci.

Nowa swiadomos¢

W latach osiemdziesigtych XX wieku kierowatem projektem, ktéry
wspieral to holistyczne podejscie. Wraz z moja wspoélpracownica
Rebecca Nye wykorzystaliémy jeszcze inng metode badania reli-
gijnych doswiadczei. Wpadliémy bowiem na pomysl, aby prze-
analizowad, jak modla sie dzieci, i znalez¢ wspdlne dla wszystkich
cechy. Rebecca przestudiowala ponad tysiac stron zapiséw roz-
mow z szescio- i dziesieciolatkami, by po tej lekturze dojs¢ w koficu
do wniosku, Ze najlepszym okre$leniem dla scharakteryzowania
uzyskanych przez nig danych jest termin ,,Swiadomo$¢ relacyjna”
(relational consciousness). Pojecie to odnosi sie¢ do wyostrzonego
poczucia relacji nie tylko z Bogiem, ale takze z innymi ludZmi, oto-
czeniem — i przede wszystkim — z samym soba.
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Konsekwencje tego odkrycia sa znacza-
ce, gdyz poszerza ono znaczenie slowa
,duchowy”. Wyniki pokazaly, ze $wia-
domoé¢ relacji z Bogiem na poziomie ,,tu
i teraz” zawiera sie w kategoriach $wia-
domosci relacyjnej. Jednak dzieci nie roz-
dzielaja poczucia relacji z Bogiem od poczu-
cia zwigzku z innymi ludZmi, otoczeniem
i samym soba.

Kiedy po raz pierwszy ustyszatem o ,,$wia-
domosci relacyjnej”’, zdziwilem sig, ponie-
waz wiele swietych tekstow zaleca samot-
noé¢ kazdemu, kto chce odnalez¢ swoja
duchowa droge. W Nowym Testamencie
Jezus naucza: ,, Ty zas, kiedy si¢ modlisz, wejdz
do swego alkierza i zamkngwszy swe drzwi

mddl sig do twego Ojca, tego w ukryciu”. Row-
niez Bhagavad-Gita radzi poczatkujacym:
,,Niech jogin idzie do swej pustelni”.

Inng sprawg, ktéra réwniez mnie zaskoczyla, byla koniecznosé

takiego poszerzenia znaczenia stowa ,,duchowo$¢” (spirituality),

aby dotyczylo ono nie tylko relacji z Bogiem, ale takze z innymi

osobami. Poczatkowo uznatem te sugestie za nieodpowiednia,  sugestia bluzniercza,
a nawet bluznierczg. Jednak im wiecej rozmyslatem na ten temat,  ale tylko

tym mniej sie niepokoilem. Samotno$¢ zalecana w Swietych tek-  na pierwszy rzut oka
stach nie oznacza bowiem ucieczki od rzeczywistosci ,tu i teraz”,

lecz uwydatnia jg. Modlitwa w miejscach publicznych, szczegol-

nie w spoleczenistwach gleboko wierzacych, moze doprowadzié

modlgcego sie do utraty duchowej swiadomoéci — do odmawia-

nia modlitwy dla osobistych korzysci. Z kolei publiczna modlitwa

w ze$wiecczonych rejonach §wiata moglaby w podobny sposéb

popchna¢ modlacego sie do trzymania sie z dala od natychmiasto-

wej obecnosci Boga i wychwalania w zamian czyjej$ odwagi albo

stawiania kogo§ jako wzoru do nasladowania. Z drugiej strony,

przeformutowanie pojecia duchowosci tak, aby zawieralo w sobie

r6zne rodzaje relacji, stanowi olbrzymi postep, o ktérym doklad-

niej pisze w koficowych fragmentach artykutu.

fot. shutterstock.com 745
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duchowe przezycia

sq dostepne
kazdemu

wszystkiemu
winien ten nasz
indywidualizm

Co ztego wynika

M Jesli sSwiadomosé relacyjna jest cechg wylacznie ludzka, to
nawet skrajni ateiSci powinni mie¢ potencjalna zdolnos¢ do bycia
$wiadomymi duchowo. To przypuszczenie wydaje si¢ nieprawdo-
podobne, ale wtedy, gdy ,duchowos¢” nierozerwalnie wiazana jest
z ,religia instytucjonalna”. Jak powszechnie wiadomo, statystyki
informujace o odsetku oséb odchodzacych z Kosciola w Europie
Zachodniej sg alarmujace. Ukazuja one, ze liczba wierzacych, kt6-
rzy regularnie uczeszczajg na niedzielne msze, wynosi w wielu kra-
jach niecate 10 procent, co stanowi odsetek najmniejszy od 150 lat.
Pomimo tych zatrwazajacych danych, badania przeprowadzone
przed 11 laty w Wielkiej Brytanii wskazuja na czynniki biologiczne
lezace u podstaw tego zjawiska. Nawet jesli od 1980 roku odsetek
0s6b chodzacych do kosciola zmalat o 20 proc., to badania nad $wia-
domoscig duchowa ukazaly zupelnie odwrotny trend: odsetek tych,
ktérzy jej doswiadczaja, wzrést z 48 proc. do 76 proc. Krytyka
Koéciola Katolickiego jest wigc znacznie silniejsza niz wiary i religii.
W zwiazku z tym nalezy skupi¢ sie na $wiadomosci relacyjnej, kto-
ra jest naturalnym prawem kazdego z nas.

BA_ Pomimo czestej niecheci do méwienia na ten temat, ludzie,
ktoérzy doswiadczyli spontanicznej swiadomosci relacyjnej, nie
potrafia jej zaprzeczy¢ ze wzgledu na osobiste znaczenie, jakie dla
nich miata. Moze ona istnie¢ niejako obok glebokiego sceptycyzmu
wobec instytucji religijnych, a to budzi zwatpienie co do istnienia
zwigzku miedzy ta Swiadomoscia a instytucjami religijnymi. Rodzi
sie wiec pytanie, dlaczego sceptycyzm wobec religii stal sie tak zna-
czaca cecha wspolczesnych spoleczenstw Zachodu i dlaczego zalo-
zenie, ze duchowos¢ ogranicza sie tylko do religii, wywoluje u wie-
lu mlodych ludzi nieufno$¢ wobec medytacji. Odpowiedz tkwi
w europejskim indywidualizmie. Krytycy zwracaja uwage, ze
w poréwnaniu z innymi kulturami gtéwny nurt filozofii europej-
skiej promuje indywidualizm, zakladajac w skrajnej postaci, ze
najsilniejsza motywacja ludzkich dzialan jest chciwos$¢; ze zycie to
wojna wszystkich przeciw wszystkim. Te idee zdominowaty mysle-
nie ludzi Zachodu o sobie, ale pozostaja w zupelnej opozycji do
$wiadomosci relacyjnej. Znaczenie zachtannosci polega na tym, ze
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jej stalos¢ jako cechy ludzkiego charakteru czyni ja pewna stala

ekonomiczna. Jej role jako stabilizatora rynku po raz pierwszy opi-

sal w XVIII wieku szkocki ekonomista Adam Smith w fundamen-

talnej pracy Bogactwo spoleczeristw. Twierdzi on — i to stwierdzenie

wcigz jest aktualne — Ze interesownoé¢ (fagodniejsze okreslenie

chciwosci) napedza rynek, a dzieki temu stabilizuje sytuacje eko- ~ duchowos¢
nomiczng kraju. To za$ oznacza, ze pomaganie dzieciom w odkry-  jzachtannosc¢
waniu ich Swiadomosci relacyjnej bytoby wbrew kulturze. O tym - dwa bieguny
musi pamietaé kazdy, kto podejmuje sie duchowej edukaciji, gdyz

z definicji stoi w opozycji do powszechnego obecnie nurtu filozo-

fii indywidualizmu.

M Nie mozna nauczy¢ duchowosci. Podobnie nie mozna

nauczy¢ dzieci widzie¢. Rola dorostych polega jedynie na stymulo-

waniu procesu widzenia i urozmaicaniu doznan wzrokowych, cho-

ciazby poprzez towarzyszenie dzieciom w odkrywaniu otoczenia.

Wiele przykladow takiej edukacji ma swoje zastosowanie nie tylko  medytacja to nie
w sztuce, lecz takze w nauce. Przypominaja anamneze —klasyczny  tylko kwestia religii
grecki poglad na uczenie sie jako przypominanie sobie wiedzy zdo-

bytej w poprzednim wcieleniu. Zatem kontemplacyjne podejscie

do nauki powinno by¢ stale obecne w programie nauczania i nie

nalezy ograniczac go jedynie do lekgji reli-
gii. Staje sie wiec jasne, ze osoba, ktdra uczy
medytacji, powinna by¢ do$wiadczonym
praktykiem, ktéry pomaga dzieciom dosko-
nali¢ swoje umiejetnosci.

M Pokazanie, ze swiadomosc relacyjna
jest uniwersalna i cenna umiejetnoscia,
powinno pomdc w pozbyciu sie szkodliwe-
go przekonania na temat lekcji religii.
W wielu zeswiecczonych krajach, takich jak
Wielka Brytania, uczniowie przychodzana .
nie z niezachwiang pewnoscia, ze ,religia

nie ma sensu”. Jesli kto§ im pomoze odna-

lez¢ wlasna §wiadomosc relacyjna, wéwczas

czesto odkrywaja nieznane im do tej pory
wymiary wlasnych osobowosci. Dzieki

temu staja sie bardziej otwarci i maleje ich

fot. shutterstock.com 747
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ateista moze by¢

wysoce etyczny

fanatyzm antyreligijny. Z drugiej strony $wiadomos¢, ze wszystkie
dzieci posiadaja $wiadomos¢ relacyjng, pozwala na odnalezienie
wspdlnych obszaréw oraz poszerzenie zakresu $wieckiego/religij-
nego rozumienia i sympatii. W przypadku znanego powszechnie
sporu, czy mozna by¢ moralnym bez religii, koncepcja biologiczna
wprowadza do dyskusji wiekszg subtelnos¢. Uniwersalnoé¢ poten-
cjalu swiadomosci relacyjnej nie oznacza, ze jest ona powszechnie
manifestowana. Wiele czynnikéw kulturowych moze ja przy¢mic.
To oznacza, ze ateiéci mogg dyskredytowac i ignorowac religie, ale
mimo tego posiada¢ duchowgq $wiadomosé i by¢ ludzmi wysoce
etycznymi. Z drugiej strony za$ kto$, kto nie doswiadcza swojej
duchowosci, moze by¢ religijny, jednak jego religijno$¢ wynika¢
bedzie z funkcjonowania w spoleczefstwie religijnym. W tym
wypadku nieetyczne zachowania doprowadza do tego, Ze ich reli-
gijnos¢ bedzie uznana za hipokryzje.

Niektérzy mogg uwazaé, ze kaplan i lewita z przypowiesci o mifo-
siernym Samarytaninie naleza do tej drugiej kategorii. Przestrze-
gajac zasady wyznawanej religii, Zze nie wolno pomagac ludziom,
ktorzy znalezli sie posréd ztodziei, paradoksalnie popadli w reli-
gijna hipokryzje. Wzgardzony Samarytanin zachowat sie honoro-
wo dzieki zasadom, ktére wyznaczala jego Swiadomosé duchowa.
Aby podkresli¢ r6znice pomiedzy tymi dwoma typami zachowarn,
nalezy wskaza¢ to, co jest najwazniejsze w prawdziwej, szczerej
wierze — miloé¢. |

Ttum. Magdalena Nowakowska

Zrédlo: Mediatio Journal Education”

Meditatio to program Swiatowej Wspélnoty Medytacji Chrzecijariskiej (The World
Community for Christian Meditation), majacy na celu prezentacje i upowszechnia-
nie owocéw medytacji chrzescijanskiej w edukacji, $wiecie korporacyjnym, stuzbie
zdrowia psychicznego, ochronie $rodowiska naturalnego i dialogu miedzyreligijnego.
Wigcej informacji na www.wcem.org i www.weem.pl.
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31.01.2013 _Konferencja - Collegium Bobolanum - Warszawa
01.02-02.02.2013 Warsztaty - Warszawa

dr Cathy Day i Ernie Christie - dyrektorzy Biura Edukadji Katolickiej Diecezji Townsville w Australii
Prowadzacy « Laurence Freeman 0SB - dyrektor The World Community for Christian Meditation (WCCM)
Charles Posnett - koordynator programu Medytacja w Szkotach w Wielkiej Brytanii

Charaktery - Psychologia w Szkole
www.charaktery.eu/psychologia_w_szkole
Swiatowa WspéInota Medytacji Chrzescijanskiej (WCCM) w Polsce
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ktdre jest pierwszym warunkiem stuchani

Jan Pawet Il
« Serdecznie zapraszamy nauczycieli i katechetow
* Dalsze informacje i zapisy poprzez adresy internetowe organizatorow

Organizatorzy dedykuja konferencje pamieci ojca Jacka Bolewskiego SJ
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