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A gdzie i kiedy ta medytacja miataby byc prowadzona? Na lekcjach
religii, przez 45 minut pomiedzy jednym dzwonkiem a drugim?
I dzieciaki, wpadajac z przeokropnego wrzasku na korytarzu,
miatyby sie wymedytowac, zeby wypasc po 45 minutach w kolejny
wrzask korytarza na przerwie? Co za bzdura i utopijne podejscie
do tematu. Sama mam syna w gimnazjum i wiem, jak dzieciaki
w szkole funkcjonuja. Owszem, moze jakies warsztaty wyciszajace,
pomagajace w koncentracji, uczace, jak madrze 1 bezpiecznie
poruszac sie w swiecie. Ale chrzescijanska medytacja? W szkole?
Przepraszam, ale ten co to wymyslit musi by¢ w temacie dzieci
zupetinie nie na biezqco”

— post na fanpage’u ,,Charakterow” pod informacjgq o konferencji ,Medytacja w szkole”
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Nauczycielka: Gimnazjum
to piekto i nikt nie reaguje

- Nie moge jednak juz wytrzymac skali agresji,
jaka wykazujq uczniowie wobec nauczycieli.
Chamskie zachowania, przemoc stowna, a nawet
fizyczna to nie sa pojedyncze przypadki, ale norma.
Nie dotyczy to tylko szkoly, w ktorej pracuje.
Rozmawiam z kolegami z innych gimnazjow
i majaq takie same doswiadczenia. Nagminne sa
sytuacje, kiedy uczen zwraca sie do nauczycieli B
~ty k...”, czy ,ty ch...”. I nikt na to nie reaguje. |
Na oczach klasy wykpiwajq, odzywaja sie bez
szacunku. Na dodatek dyrektorzy najczesciej ukrywaja lub
bagatelizujg podobne zdarzenia, bo zalezy im na reputacji szkoty
I przyciagnieciu jak najwiekszej liczby dzieci. Czasem stosuja
nagane, ale nie oszukujmy sie: jaka to jest kara dla takiego ucznia?
On ma ustawowo zagwarantowane, ze musi skonczy¢ gimnazjum,
I nic nie mozna mu zrobic. Gazeta.pl/Olsztyn
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Jedna trzecia nauczycieli przyznaje,
ze agresja szkolna
stanowi bardzo powazny problem
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Ponad 900 tys. dzieci i nastolatkow
potrzebuje pomocy
psychologiczno-psychiatrycznej
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Coraz czesciej dopadajaq mtodziez depresja
i leki, wzrasta lawinowo liczba prob
samobojczych i dokonanych samobodjstw
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Prof. TOMASZ WOLANCZYK, krajowy konsultant psychiatrii dzieci
I mtodziezy, w wypowiedzi dla tygodnika ,,Polityka”:

~Kiedy zaczynatlem prace, proby
samobojcze byly domeng 16-, 18-latkow,
u 10-latkow zdarzaty sie raz na kilka lat.
Teraz jest ich kilka rocznie”.
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Prof. KRYSTYNA SZAFRANIEC
w raporcie ,,Mtodzi 2011”7
napisata:

~Podczas gdy jeszcze
kilka lat temu na
podwyzszony poziom
stresu, wyczerpanie,

bol glowy, przygnebienie
uskarzata sie
mniejszosc (30-40 proc.
nastolatkow),

V 4 [

dzis mniejszosc¢ sie

nie uskarza”



Po co medytacja w polskiej szkole

Bogdan Biatek

Prof. KRYSTYNA SZAFRANIEC
w raporcie ,Mtodzi 2011”7 napisafa:

~+Mtodzi ludzie
pozostawieni sami
sobie przestaja
wiedzieg, co jest

dobre, a co zte, z czym
zgadzac sie nie powinni.
Czesto braknie im sit,
by znie$s¢ najmniejsze
niepowodzenie”.
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Wspotpracujacy ze szkotami psychologowie twierdzg,
ze w przecietnej polskiej klasie spotka¢ mozna:

e CzWOro dzieci z inteligencjg nizszq niz przecietna,
e troje dzieci z umiarkowang dysleksjg rozwojowaq,
e czworo dzieci z nadpobudliwoscig psychoruchowa,

e jednostkowe przypadki dzieci niepetnosprawnych
fizycznie lub intelektualnie,

e jednostkowe przypadki dzieci z gtebokq dysleksjg rozwojowaq,
e dzieci zaniedbane wychowawczo,
e dzieci o niewystarczajgcej motywacji do nauki,

e dzieci pracowite i ukierunkowane na sukces,

e dzieci wybitnie zdolne i oczekujgce wyzwan.
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Porzucanie katechezy
w starszych klasach
I hegatywny,
nierzadko wrogi
stosunek

do katechetow,
nawet w klasach
mtodszych
gimnazjalnych,
staje sie juz
codziennosciaq.
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Ks. bp Grzegorz Rys opowiadat niedawno
w wywiadzie o swojej wizytacji
w jednej z nowohuckich szkot
- na 24 uczniow w jednej z klas tylko
jedno dziecko zyto w petnej rodzinie.

ADULT CHILDREN OF |
NORMAL PAREN TS
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Psycholog Aneta Zielinska, specjalizujaca
sie w pracy z dziecmi uzaleznionymi
od pornografii, przyznaje,

Zze jej] najmtodsi pacjenci majq osiem lat,
reszta to przewaznie dziesieciolatkowie,
dwunastolatkowie...
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Psycholozka w rozmowie z ,Gazeta Wyborczg”:

~Dzieci ogladajace pornografie
czesciej umieszczajq w sieci swoje
filmy porno, czesciej wpadaja
w prostytucje i czesciej wchodzq w Swiat
znajomosci internetowych i pedofilii”.
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e Wszechobecnos¢ nowych technologii rodzi zagrozenie.

e Obietnica nieustajacej stymulacji — otaczajace nas dzwonki,
aktualizacje i powiadomienia - rodzi wrecz fizyczny gtod.

e Nawyk korzystania z technologii fatwo przeradza sie w natog,
a przymus staje sie tak silny, ze ma wrecz niszczycielska moc.

W najnowszym wydaniu almanachu amerykanskich psychiatrow,
czyli ,,Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders”,
ma sie pojawic ,,zaburzenie zwigzane z korzystaniem z Internetu”.
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“Here you are—Ive been all over
the Internet looking for you.”
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~Przez ostatnie 15 lat badatam technologie

potaczen i przeprowadzatam rozmowy

z setkami ludzi w roznym wieku.
Dowiedziatam sie, ze te mate urzadzenia,

jakie wiekszos$¢ z nas przy sobie
nosi, majq tak potezngq wtadze,

ze wptywaja nie tylko na to, co robimy,

ale rowniez kim jestesmy”

SHERRY TURKLE

Beata Banasiak-Parzych, ,,W sieci samotnosci”, Charaktery nr 3/2013
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Nastolatkowie i dorosli
pytani przez prof. Sherry
Turkle, dlaczego wola
wiadomosci tekstowe,
najczesciej odpowiadali,
ze ,,podczas kontaktow
twarza w twarz nie
mozna kontrolowac
tego, co chce sie
powiedziec i nie
wiadomo, ile to
wszystko potrwa,

ani jak sie potoczy”.

Beata Banasiak-Parzych,
~W sieci samotnosci”, Charaktery nr 3/2013
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Rozmowcy Sherry Turkle podczas wywiadow
czesto skarzyli sie: ,,Nikt mnie nie stucha!”. Wedtug
badaczki wrazenie to pomaga wytlumaczyg,
dlaczego posiadanie kont w serwisach
spotecznosciowych jest tak atrakcyjne: zatozenie
kazdego automatycznie gwarantuje pewna liczbe
,o0dbiorcow”. Zamieszczane w sieci posty, SMS-y,
e-maile prezentuja swiatu ,,ja”, jakie chcemy
posiadac¢, by cieszyc¢ sie wiekszym uznaniem.
Oznacza rowniez, ze sami siebie mozemy
edytowac i poddawac retuszowi, nawet usuwac.
Stad rosnace oczekiwania wobec technologii:
~Urzadzenie zawsze speini twoje trzy przemozne fantazje: aby
wypowiadac sie, gdzie chcesz, zostac wystuchanym i nigdy nie czuc
sie osamotnionym”. Wedtug Sherry Turkle taczenie sie dziata jednak
jak chorobowy symptom, nie lekarstwo. ,,Uzywamy technologii do
okreslenia siebie poprzez udostepnianie naszych mysli i emogji.
Dotad kierowat nami impuls «Mam takie odczucie, chce nawiqzac
polaczenie», teraz brzmi on: «Chce to poczu¢, musze wystac tekst»".

Beata Banasiak-Parzych, ,,W sieci samotnosci”, Charaktery nr 3/2013
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Zdaniem prof. Turkle, chocC
technologia przyniosta wiele
dobrego, zaczetla zagrazac
,uswieconej przestrzeni
szkolnych klas, naszych
wspolnot, rodzin i rozmow.

W kazdej chwili, kiedy jestesmy
razem, mozemy wyskoczyc

i poby¢ z innymi ludzmi”.

Tak jak nauczyciele zmagajq sie
teraz z rozkojarzonymi uczniami,
tak dzieci musza rywalizowac

o uwage swoich rodzicow

- fizycznie dostepnych,

ale za posrednictwem
cyfrowych urzadzen
przebywajacych ,,psychicznie
zupetnie gdzie indziej”.

Beata Banasiak-Parzych,
~W sieci samotnosci”, Charaktery nr 3/2013
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Zycie zyciem on-line

stanowi wyzwanie zwtaszcza
w przypadku mitodziezy.

Dla Erika Eriksona rozwigzanie
problemu tozsamosci

(syntezy wszystkich
dotychczasowych przezyc

i doswiadczen) bylo jedna

Zz kluczowych faz rozwojowych.
A siec nie tylko przeszkadza
nastolatkom w poznaniu sie,
kim sq i czego pragna,

ale dodatkowo generuje
presje konstruowania,
edytowania i odgrywania ,,ja”
umozliwiajacego zaistnienie

i pozyskiwanie ,,przyjaciot”.

Beata Banasiak-Parzych,
~W sieci samotnosci”, Charaktery nr 3/2013
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~Zadaniem rodzicow i nauczycieli jest
sprawic, by dzieci pozostajace pod nasza
opieka czuly sie kochane, doceniane
i wartosciowe. Uszanowac ich sposob
myslenia, tozsamosc i wprowadzac
w Swiat”. To konieczne, aby ograniczyc
pokuse kreowania lepszego ,ja”",
uwaza prof. Turkle i przytacza wywiad
Zz pewnym zagubionym nastolatkiem,
Bradem: ,,Troche zartem opowiadat,
ze odczuwa pewne «zaklopotanie»
na mysl o tym, co «tworzy» w swoim
zyciu wirtualnym a tym, kim jest «naprawde>»"”. Jeszcze nie potwierdzit
swojej tozsamosci, wiec zamieszczanie o sobie rzeczy, co do ktorych
nie ma pewnosci, bardzo go niepokoito. Przyttaczata go mysl, ze to,
co pisze on-line, wplywa na sposob, w jaki jest postrzegany w realu.
Brad stara sie by¢ w sieci bardziej ,,soba"”, ale to trudne. Mowit, ze
nawet kiedy probuje byc¢ ,,szczery”, nie potrafi oprzec sie pokusie
uzywahnia Facebooka ,,by wywotywac odpowiednie wrazenie”.

Beata Banasiak-Parzych, ,,W sieci samotnosci”, Charaktery nr 3/2013
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Panie, moje serce sie nie pyszni,
I 0Czy moje nie sq wyhniosfte.
Nie gonie za tym, co wielkie,
albo co przerasta moje sity.
Przeciwnie: wprowadzitem tad do mojej duszy.

Jak niemowle u swej matki,
jak niemowle - tak we mnie jest moja dusza.
Ps. 131
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~Kiedy przenika mnie silne
zimno, zaczynam modlic¢ sie

z wiekszym skupieniem

I zaraz robi mi sie goraco.

Gdy zaczyna mi dokuczac
gtod, czesciej wzywam imienia
Jezusa Chrystusa i zapominam,
ze chciato mi sie jesc.

Kiedy czuje sie chory, lamie
mnie w plecach i w nogach,
skupiam sie na modlitwie

i bolu nie czuje”.

Opowiadania Pielgrzyma
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MEDYTACIA
NIE JEST ASPIRYNA,
JEST INSPIRACIA

KS. R. PANNIKAR
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MEDYTACIJA NIE JEST

e MEDYCYNA

e PSYCHOTERAPIA
e PEDAGOGIKA

e NAUKA

o SZTUKA

e TECHNIKA

e SPORTEM
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Medytacja owocuje wieloma
efektami natury biologicznej,
psychologicznej | spotecznej.
Do najwazniejszych nalezq:

e obnizenie leku

e polepszenie nastroju

e redukcja stresu

e redukcja zachowan ryzykownych

e Usprawnienie procesow
emocjonalnych

e lepsze funkcjonowanie spoteczne
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EFEKTY MEDYTACII

badania D. Gmitrzak, E. Klepackiej,
M. Owczarek, M. Sokolik
54 osoby badane (32 kobiety, 22 mezczyzn)

e Dzieki medytacji nastgpita poprawa
zdrowia fizycznego (30 osob)

e Poprawa sprawnosci intelektualnej
i wzrost mozliwosci tworczych (18 osob)

e Poprawa stanu psychicznego (23 osoby)
e Glebsze zrozumienie wlasnej osoby (19 osob)
e Poprawa kontaktow z innymi (26 osob)

e Lepsze funkcjonowanie w zyciu (11 osob)

¢ Glebsze zrozumienie praw rzadzacych
Swiatem (10 osoéb) >>
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EFEKTY MEDYTACII

badania D. Gmitrzak, E. Klepackiej,
M. Owczarek, M. Sokolik
54 osoby badane (32 kobiety, 22 mezczyzn)

>> e Zmiana systemu wartosci, docenianie
wartosci duchowych (4 osoby)

e Wzrost wiary i religijnosci (4 osoby)

e Poczucie jednosci wszystkich religii
(4 osoby)

e Zrozumienie zjawiska smierci,
zmniejszenie leku przed smierciq (5 osob)

e Doswiadczenie harmonii ze swiatem
(7 osob)

e Wzrost intuicji (20 osob)
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LS

.. wieloletnia

medytacje sq
mniej spiete, mniej
zestresowane,
dostarczajq wiecej
tlenu wszystkim
komorkom ciala,

wW zwiqzku z czym
ich mozgi pracuja
lepiej i wolniej sie
starzeja.

¥ = Osoby praktykujace

e

£
-------
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Wieloletnia medytacja
reguluje prace ciata
migdatowatego

| wplywa na nizszq
reaktywnos¢ nawet
na silne bodzce

emocjonalne,
szczegolnie te negatywne. Dzieki temu
mamy lepsza kontrole nad swoimi
emocjami i mozemy podejmowac lepsze
decyzje.
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Osoby, ktore
praktykuja medytacje,
wykazujq wieksza
aktywnosc¢ w obszarze
przysrodkowej kory
przedczotowe],
odpowiedzialne]

Za hazywanie emoc]l.
Oznacza to, ze sg

w stanie skuteczniej
regulowac¢ swoje emocje.
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Medytacja regularnie praktyko-
wana W grupie rowiesniczej sprzyja
powstawaniu silnych wiezi emocjo-
nalnych, tworzy prawdziwa wspol-
note. Miedzy innymi dlatego, ze
redukuje do zera poziom rywalizacji
(nie ma z kim i o co sie scigac, gdyz
nie ma nic do osiagniecia), podnosi
poziom samoakceptacji (wytqczone
jest zewnetrzne i wewnetrzne oce-
nianie, nie ma ,,ztych” i ,,dobrych”
medytacji, nie ma ocen, nie ma po-
chwat 1 nagan). Samoobwinianie sie zanika, spada wiec wewnetrzne
napiecie, zniechecenie i1 autoagresja. Wpltywa to korzystnie na akcep-
tacje innych ludzi, otwartosc¢ na nich, wrazliwos¢ i empatie. Poprawia
sie zdolnos¢ do ekspresji emocji, pozytywnych i negatywnych, lecz
w sposob kontrolowany, eliminujacy nagte wybuchy ztosci czy irytacji.
Badania Olinerow przeprowadzone w latach 80. pokazuja, ze satysfakcja
odczuwana z wiezow z ludzmi zwieksza zdolnos¢ do wspotczucia.
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Naszemu zyciu towarzyszy
czesto brak uwaznosci.

Kiedy np. jedziemy
samochodem do pracy,
wszystko robimy
mechanicznie, w tym czasie
przez glowe przelatuja

nam setki niepouktadanych
mysli. Zastanawiamy sie,

co nas czeka, planujemy.
Wyobrazamy sobie sceny,
ktore chcemy albo moglibysmy
odegrac. I gdy dojezdzamy,
okazuje sie, ze nie pamietamy
nic z tego, co widzielismy

po drodze.
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Jak podkresla dzieciecy
psychiatra Daniel J. Siegel:

,Dzieki uwaznosci
nauczyciele poznajq

nature wtasnego umystu,
wzmachniajg prace mozgu, stajg sie otwarci

na obecne doswiadczenie, budujg emocjonalng
harmonie, promujg zdrowe ciato, wzmacniajq
empatie — sq obecni — co pozwala im

na refleksje jako sposob zardwno uczenia,

jak i zycia”.




Po co medytacja w polskiej szkole Bogdan Biatek

UWAZNOSC JEST POTRZEBNA DO:

¢ aktywnego skupiania uwagi;

¢ aktywnego doswiadczania rzeczywistosci;

¢ konstruktywnego radzenia sobie z problemami;

e Swiadomego relaksowania sie i fagodzenia wywotanych
stresem objawow psychosomatycznych;

¢ wzmachiania sity koncentracji;

e doswiadczania poczucia wlasnej skutecznosci, aktywnej postawy.
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Potrzebujemy ludzi, ktorzy podejma trud
stworzenia swiata bardziej ludzkiego
I przyjaznego, wolnego od leku i agresji,
petnego wspotczucia i mitosierdzia.
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