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Cisza
w medytagji

Hanna Mijas jestanglistk, ~ Poziom nauczania: lll klasa gimnazjum oraz liceum
pracuje na Uniwersytecie

Jana Kochanowskiego  CZas trwania: jedna godzina lekcyjna

w Kielcach. Wczesniej Cele:
uczyta angielskiego 3
wszkofachinakursach - poznanie terminu ,cisza”
jezykowych. Jest e - - - - -
zwolenniczkg ~ — zrozumienie zwigzku pomiedzy cisza a medytacja/modlitwa
wprowadzenia medytacji P Sl q e
A SyzkéJL - zrozumienie, jak praktykowanie ciszy wptywa na nasze codzienne zycie

Pomoce: film ,Wielka cisza” (rez. Philip Groning, 2005), koce lub maty,
poduszki medytacyjne, krzesta

Metody: rozmowa kierowana, praca w grupach, dyskusja, ¢wiczenia,
wspdlne ogladanie fragmentu filmu, wspélna medytacja

Przebieg zajec

Wprowadzenie. Zajecia zacznij od krétkiego ¢wiczenia. Popros ucznidéw,
aby usiedli na krzestach lub poduszkach medytacyjnych, a nastepnie znalez-
liwygodna i jednoczesdnie stabilng pozycje, w ktdrej plecy beda rozluznio-
ne, ale wyprostowane. Taka pozycja sprzyja koncentracji. Popros uczniéw,
aby wyobrazili sobie, ze do czubkéw gtéw maja przymocowane nitki, deli-
katnie ciagnace ich w kierunku nieba i odcigzajace w ten sposéb kregostup.
Dtonie fagodnie oparte na udach lub kolanach zwiekszajg stabilnos¢ ciata.
Kiedy uczniowie sigdg w wygodnej pozycji, popros ich, aby przez kilka
minut skupili sie na dzwiekach ptynacych z otoczenia. Niech stuchaja tak,
jakby to byt utwér muzyczny, symfonia czy $piew ptakéw i - co wazne -
aby robili to tak, jakby byli muzykami, to znaczy nie nazywali dzwiekdw,
a po prostu odbierali je jak muzyke.
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Po kilku minutach przerwij tagodnie ¢wiczenie i popro$ uczniéw o przed-
stawienie wiasnych obserwacji i do$wiadczen.

Temat zajec. Przedstaw uczniom temat zajec. Zapytaj, z czym kojarzy im
sie stowo ,cisza”, a w razie potrzeby pokieruj rozmowa. Zwr6¢ uwage na
wielo$¢ znaczen tego stowa. Cisza wedtug Stownika jezyka polskiego z 1992
roku ma trzy znaczenia: 1. brak wewnetrznych dzwiekéw, odgtoséw, ha-
faséw, cichos¢, milczenie; 2. wezwanie do uciszenia, milczenia; 3. stan at-
mosfery bez wiatru. Alegorycznie cisze mozemy rozumie¢ jako spokojne
zycie lub czas bez niezwyktych wstrzaséw. Czesto uzywamy tego wyrazu
nie tylko dostownie, ale takze przenosnie. Cisza najczesciej taczy sie z ta-
kimi wyrazeniami, jak:

® cisza cmentarna, ztowieszcza, a wiec zapowiadajaca cos ztego;

cisza martwa, gtucha;

cisza na morzu;

cisza przed burza (stan napiecia lub grozy);

cisza tworcza;

cisza uroczysta;

gombrowiczowska cisza (brak racjonalnego myslenia);

cisza nocna;

cisza matych miasteczek (senny tryb zycia, monotonia);

cisza wyborcza;

® cisza modlitewna, medytacji, adoracji.

Cisza w zyciu codziennym. Zapytaj uczniéw, jak czesto w codziennym
zyciu przebywaja w ciszy i czy odczuwaja taka potrzebe. Kiedy ostatnio
dzwieczataim w uszach cisza czy whasne mysli? Czy chwile catkowitej ciszy
sa dla nich kojace, czy raczej niewygodne? Czy zdarza sig, ze cisza im prze-
szkadza? Czy zwracaja uwage na to, jakie dzwieki stysza w ciggu dnia? Ktére
ich mecza? Czym jest dla nich hatas? Po krétkiej dyskusji zapytaj ucznidw,
czy trudno bytoby im swiadomie pozostac przez jaki$ czas w ciszy, a jesli
tak, jakie trudnosci mogtyby sie pojawic.

Nastepnie zaproponuj uczniom krétkie ¢wiczenie, ktérego celem bedzie
doswiadczenie ciszy jako przeciwienstwa hatasu. Wszyscy siadaja wygod-
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nie w kregu. Popros, aby najpierw przestali sie rusza¢, uswiadamiajac im,
ze nawet lekkie poruszenie dtoni czy oddech moga by¢ gtosne. Po osiag-
nieciu catkowitego bezruchu pozwdl uczniom posiedzie¢ w ciszy przez
kilka chwil. Nastepnie wyttumacz, ze za chwile wyjdziesz z sali i, stojac za
drzwiami, bedziesz szeptem wotaé po imieniu kazdego z nich. Po ustyszeniu
swojego imienia, wywotany uczern powinien jak najciszej podejs¢ do ciebie.
Zapytaj uczniéw o ich doznania. Zwré¢ uwage, ze zachowanie ciszy wca-
le nie jest sprawg prosta. Wymaga wielu umiejetnosci, silnej wtasnej woli
i cierpliwosci. Podczas tego ¢wiczenia cisza byta wysitkiem wszystkich oséb
przebywajacych w klasie. Z drugiej strony pozostawanie w bezruchui ciszy
sprawia, ze jeste$Smy w stanie stysze¢ dzwieki, ktérych wczesniej nie roz-
poznawalismy. Co wiecej, nawet takie krotkie ¢wiczenie prowadzi do wy-
ciszenia, uspokojenia czy odpoczynku od nadmiaru bodzcéw. Tego typu
¢wiczenia przynosza uczniom wiele waznych umiejetnosci: lepsze pano-
wanie nad wiasnymi ruchamii emocjami, zdoInos¢ do gtebszej koncentra-
¢ji, wieksza dyscypline.

Na zakoniczenie tej czesci lekcji przedstaw uczniom wybrany fragment fil-
mu ,Wielka cisza". Wytlumacz, ze jest to film dokumentalny, w ktérym nie
ma muzyki, dialogéw ani akgji, jest tylko cisza. Film opowiada o klasztorze
kartuzéw w Alpach Francuskich, w ktérym obowigzuje jedna z najbardziej
surowych regut w Kosciele rzymskokatolickim. Mnisi wioda codzienne zy-
cie odcieci od $wiata, w ciszy i powtarzalnym, nie$piesznym rytmie.

Po projekcji popros uczniéw o komentarze na temat takiego sposobu
zycia.

Cisza w modlitwie. Odwotujac sie do wczesniejszych zajec¢ na temat me-
dytacji chrzescijanskiej (scenariusz w ,Psychologii w Szkole” nr 2/2012),
przypomnijcie rézne rodzaje modlitwy. Propozycje uczniéw zapisz na ta-
blicy. Podkresl dwa rodzaje modlitwy — modlitwe dyskursywnga (stowna)
i modlitwe ciszy.

Zwro6c¢ uwage, ze kazda modlitwa jest rozmowa z Bogiem, ale niekoniecz-
nie musi odbywac sie za pomoca stéw. Jezykiem medytacji chrzescijaniskiej
jest cisza, a wypowiadanie wybranego stowa jest dyscypling uwagi, ktéra

736 SCENARIUSZ



YOUUOUOOOU 0O o RN

ma sprowadza¢ mysli do poziomu ciszy. Dlaczego cisza w modlitwie jest
tak wazna? Tylko poprzez milczenie mozemy stac sie prawdziwie obecni,
a przeciez nieobecni nie moga sie ze soba spotkac. Zanurzenie sie w mil-
czeniu jest wiec warunkiem spotkania z Bogiem. Jak méwita Matka Teresa
z Kalkuty: ,Bdg jest przyjacielem milczenia. Potrzebujemy milczenia, bysmy
mogli dojs¢ do duszy”.

Owoce ciszy: Owoce ciszy moga by¢ nie tylko ,fizyczne”, o ktérych wspo-
minalismy w pierwszej czesci lekgji, ale takze ,duchowe”. Zapisz na tablicy
ponizsze stowa Matki Teresy z Kalkuty, a nastepnie pozwél uczniom je sko-
mentowac i doda¢ ich wtasne propozycje owocéw ciszy.

,Owocem ciszy jest modlitwa.

Owocem modlitwy jest wiara.

Owocem wiary jest mitosc.

Owocem mitosci jest stuzba.

Owocem stuzby jest pokdj”.

Zadanie domowe. Zaproponuj uczniom, aby w swoim domu, z pomoca
rodzicéw i rodzenstwa, ,zorganizowali” jeden wieczér ciszy — wylaczyli
telewizor i radio, sprébowali ze sobg nie rozmawia¢, ale jednoczesnie co$
wspdlnego zrobi¢, na przyktad w ciszy razem przygotowac i zjes¢ kolacje.
Popros uczniéw o zapisanie na kartce swoich obserwacji i odczu¢, ktérymi
podzielg sie z kolegami na nastepnych zajeciach.

Wzorem wczesniejszych zaje¢, lekcje zakonczcie pieciominutowa sesja
medytacji chrzescijanskiej. Uczniowie przyjmuja wtasciwa pozycje na krze-
stach lub poduszkach medytacyjnych. Na sygnat nauczyciela rozpoczyna-
ja powtarzanie wybranego stowa. Obserwujac mozliwosci i zachowanie
ucznidw, mozesz stopniowo wydtuzy¢ czas medytacji o kilka minut.

Scenariusz opracowany na podstawie:
Ronald D. Singel, Trening pokonywania codziennych trudnosci,
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2011

Cwiczenie ciszy oparte na systemie Marii Montessori.
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