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DZIECI UWIELBIAJA MEDYTACJE. DAJE IM ONA SPOKOJ 1 WIEKSZA
PEWNOSC SIEBIE, ZWIEKSZA MOZLIWOSCI NAUKI, WZMACNIA
UMIEJETNOSC KONCENTRAC]I, POKAZUJE INNE SPOSOBY ZYCIA.

ewien siedmioletni uczer po-

wiedzial mi niedawno: ,,Me-

dytacja jest naprawde Swiet-

na. Odprezam sig, gdy siedze
i powtarzam mojq mantre. Pozwala
mi to jasniej myslec i lepiej sie koncen-
trowac”. Inny, nieco starszy, stwier-
dzik: , To jest cos, co po prostu chce ro-
bi¢”. Oba te komentarze méwia wiele
o znaczeniu praktyki medytacyjnej
w zyciu dzisiejszej miodziezy.

W wielu klasach w Australii, No-
wej Zelandii, USA, Wielkiej Bryta-
nii oraz w innych cze$ciach $wiata
dzieci poznaja medytacje jako kon-
templacyjna modlitwe, gleboko zako-
rzeniong w chrzescijariskiej tradycji,
ale czesto zaniedbywana. Pielegnuje
ona nie tylko duchowy wymiar ludz-
kiej osoby, ale takze intelektualny,

spoteczny, fizyczny, emocjonalny. Jak
powiedzial John Main, benedyktyi-
ski mnich, zalozyciel naszej wspélno-
ty: ,,skupiamy uwage na naszej praw-
dziwej naturze i poprzez stawanie sig
w petni swiadomymi jednosci naszej
natury z Chrystusem, w peini stajemy
sie sobg”.

W czasach dbatosci o podwyzsza-
nie dobrostanu spoteczeristw, troski
o0 rozwoj tozsamosci dzieci i mlodzie-
zy, praktyki takie jak chrze$cijariska
medytacja moga przynie$¢ uczniom
nie tylko duchowe, ale i psycholo-
giczne, spoleczne oraz fizyczne korzy-
$ci. Jestesmy bowiem coraz bardziej
$wiadomi sposobu, w jaki psycholo-
gia i medytacja wzbogacaja zycie lu-
dzi, ktorzy pragng doswiadczaé swo-
jej petni i autentycznosci.
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Chrzedcijanskiej. Od 2007 roku jest koordynatorkg programu wprowadzania
medytacji chrzesécijanskiej w szkotach w Australii i na Swiecie. Prowadzi
sesje dla nauczycieli i dla rodzicow. We wrzesniu 2009 roku poprowadzita
w Warszawie pierwsze warsztaty medytaciji chrzescijanskiej dzieci w Polsce.
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Praktyka
chrzescijanskiej
medytacji
Nauczamy w szkotach prostego po-
dejécia medytacyjnego, ktére prak-
tykowali chrze$cijariscy mnisi, Zyja-
cy na egipskich pustyniach. Porzucali
oni wszystko, azeby zjednoczy¢ sie
zBogiem. Poszukiwali praktyki (cho-
ciaz sami nie opisaliby tego w taki
sposob), ktéra mogtaby ich wypro-
wadzi¢ ze $lepej uliczki ego do wol-
noéci ,czystej modlitwy”, rozumianej
jako serce trwajace w Bogu.
Dzieki wewnetrznemu wyciszeniu
i powtarzaniu $wietego zdania albo
mantry — medytujacy wychodzi poza
mysli, stowa, obrazy i uczucia. Swie-
tym stowem jest ,Ma-ra-na-tha”
(Przyjdz, Panie Jezu!) — dawna chrze-
$cijariska modlitwa w jezyku aramej-
skim. Mtodsi i starsi uczniowie bar-
dzo chetnie uzywaja mantr w czasie
medytacji, a tej w szczegélnosci.

W tej praktyce medytacji przestaje-
my koncentrowa¢ sie na sobie, a cala
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uwage skupiamy na mantrze. Robiac
tak, wychodzimy poza $wiadomos¢ ja
i stajemy sie obecni w mieszkajacej
w nas Boskiej Tajemnicy. W tym po-
dejsciu uzywamy mantry jako sposo-
buna,bycie zBogiem”, a nie na ,,mé-
wienie do Boga”. Uczniowie bardzo
szybko pojmuja ten sposéb modli-
twy. Wasciwym czasem trwania me-
dytacji jest jedna minuta na kazdy
rok ich zycia. Praktykuja ja ucznio-
wie klas podstawowych i gimnazjal-
nych, a szkoly sg zachecane do or-
ganizowania medytacji od trzech do
pieciu razy w tygodniu.

Z doswiadczenia wspélnoty wyni-
ka, ze rodzice mocno wspieraja dzie-
ci w tej praktyce. Kiedy rozpoczyna-
liémy szkolne sesje medytacji na
poczatku kazdego dnia, nauczyciele
byli zaskoczeni, ze nawet spézniajacy
sie zazwyczaj uczniowie przyjezdza-
li na czas. Nikt nie chciat straci¢ ani
minuty. Australijskie szkoty katolic-
kie, zwlaszcza podstawowe (ucznio-
wie w wieku ok. 5-11 lat), wykazaly
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Medytacja jest naprawde Swietna.
Odprezam sie, gdy siedze i powtarzam
SwWoja mantre.

ogromne zainteresowanie wprowa-
dzeniem medytacji do programéw
szkolnych. Podobnie zareagowaty
szkoty w USA i Wielkiej Brytanii.

Rozproszony S§wiat

Mtodzi ludzie Zyja pod coraz wicksza
presja. Czesto uwiklani sa w sie¢ nad-
miernych, nierzadko sprzecznych za-
dari i oczekiwarl. Maja ktopoty z kon-
centracja. To wpltywa na ich zdrowie,
zdolno$¢ uczenia sie, nie pozwala im
pozostawac w tacznosci z ich ducho-
wym wnetrzem. W trakcie konferen-
cji na temat wprowadzania medyta-
cji chrzescijariskiej w szkotach, ktéra
odbyta sie w 2008 roku w Melbour-
ne, Ernie Christie (odpowiedzialny
za szkolnictwo katolickie w diecezji
Townsville) powiedziat znamienne
stowa: ,, Prawie wszystko, czego doswiad-
czajq uczniowie w dzisiejszym Swiecie,

hamuje ichwewnetrzng podrdz ku uspo-
kojem' uiwyciszeniu. Swiat su geruje, Ze
niepokdj mozna pokonad, zwracajqc sie
na zewngtrz, zabiegajqc o coraz lepsze
icoraz bardziej ekscytujqce zycie. Ta pre-
sja prowadzi uczniéw do nieodwracalne-
gorozdrobnienia wlasnego Zycia. W efek-
cie tracq poczucie osobistej petni oraz
zdoInos¢ do catkowitego, ale rozwazne-
go zaangazowania w swiat”.

W $wiecie, w ktérym cisza jest ra-
czej wyjatkiem niz reguta, trudno
ustrzec swoje zycie przed rozprosze-
niem. Nowe technologie oczarowuja
mtlodych ludzi swoimi mozliwoscia-
mi zaghuszania ciszy muzyka czy kon-
taktu z przyjaciétmi dzieki portalom
spoleczno$ciowym albo internetowi.
Zyjemy w $wiecie, ktéry lekcewazy
zdolno$¢ do zachowania uwazno-
$ci. A przeciez zdolnos¢ do uwazno-
$ci, do prostej obecnoséci wobec cze-
go$, pozytywnie wpltywa na wyniki
nauki, dobre samopoczucie, zdrowie
ikondycje fizyczna, nie wspominajac

o korzy$ciach duchowych.
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Zasadniczym celem wiekszosci pro-
graméw edukacyjnych jest catosciowy
rozwoj osoby: fizyczny, intelektualny,
emocjonalny, spoteczny, artystyczny,
kreatywny i duchowy. Chrzescijani-
ska medytacja jest praktyka ducho-
w3, ktéra uzupelnia i wzmacnia takie
podejscie do ksztalcenia. Uczniowie
zaangazowani w praktyke kontem-
placyjna zatapiaja sie w momencie
medytacji, w tu i teraz. Gdy uczg sie
skupia¢ uwage na coraz glebszych
poziomach, otwierajg si¢ na wszyst-
kie zasoby, jakie w sobie maja. Wpro-
wadzenie duchowej praktyki bardzo
mocno wspiera dobre funkcjonowa-
nie uczniéw w szkotach.

Metoda zmiany
Zachodnie systemy edukacyjne, za-
réwno $wieckie, jak i religijne, sta-
wiaja racjonalng, analityczna mysl
nad wiedze plynaca z ciszy. Pomimo
zachet do réznych form pracy w kla-
sach, cisza jest czesto lekcewazona
albo traktowana jako rodzaj kary. Ci,
ktoérzy praktykuja medytacje, wiedza
z whasnego do$wiadczenia, ze kon-
templacyjna cisza wprowadza w inny
rodzaj poznania - taki, ktéry prowa-
dziw gtab ducha i szuka nie tylko in-
formacii, ale i znaczenia. W $wiecie,
w ktérym licza sie konflikt i rywali-
zacja, bardzo potrzebujemy takiego
sposobu poznania, bo przygotowuje
on do aktywnego i pokojowego za-
angazowania w szybko zmieniajaca
sie i pelng konfliktow rzeczywisto$é.
Arthur Zajonc, wybitny fizyk i pe-
dagog, twierdzi, ze: , Praktyka kontem-
placyjna i medytacja sq jednymi z naj-
bardziej skutecznych metod zmiany.
Dziekinim Iudzka wizja rzeczywistosci
moze sie zmienic z iluzorycznej w praw-
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MEDYTUJACY
UCZNIOWIE OTWIERAJA
SIE NA WSZYSTKIE
ZASOBY, JAKIE W SOBIE
MAJA.

dziwg. Globalny konflikt ma swoje gle-
bokie Zrédto w nadawaniu przywilejow
pewnym poglgdom na $wiat, w upiera-
niu sig przy swoim rozumieniu swia-
ta i sprzeciwianiu sie rozumieniu in-
nych. Takie nastawienie jest z gruntu
dysfunkcyjnei powoduje podzialy. Prak-
tyki kontemplacyjne wplywajg na ludz-
kq psychike, nadajgc uwadze wigkszg
elastycznosé. Dzieki temu mozemy do-
ceniacréznorodne Swiatopoglady i osta-
tecznie skierowac ztozonos¢ zycia ku fa-
godnej, nieoceniajgcej Swiadomosci”.
Wiekszo$é psychologéw uwaza, ze
wiele dzieci ma duchowe doswiad-
czenia, niezaleznie od przekonar re-
ligijnych ich rodzin. Badania poka-
zuja, ze dzieci w wieku do dwéch lat
postuguja sie gtéwnie prawa strona
mozgu, przejawiajac bujna wyobraz-
nie, silng empatie oraz wiez ze srodo-
wiskiem. Ich zdolno$¢é do zdziwienia
i radosci, do bycia w obecnym mo-
mencie, do kierowania sie $wiadomo-
$cia serca —wszystko to sa elementy
kontemplacyjnych doswiadczer, kto-
re jako doroéli staramy sie odzyskac.
Zmiana aktywno$ci mézgu na lewo-
stronng pojawia sie okoto 5-6 roku
zycia, kiedy dzieci rozpoczynaja na-
uke szkolng, a nauka pisania i czyta-
nia wspomaga rozwéj logicznego my-
$lenia. Rywalizacyjny system edukacji
stymuluje rozwoj logiczny, pewnos¢
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siebie, agresje, rywalizacyjne zacho-
wania, oddalajace dzieci od ich kon-
templacyjnej natury. Praktykowanie
chrzescijariskiej medytacji zapewnia
kontynuacje kontemplacyjnej drogi
poznania, obok réwnoczesnego roz-
woju racjonalnego i analitycznego po-
znania, wspieranego przez dotych-
czasowg pedagogike wychowawcza.

Kontemplacja

jako cel modlitwy
Chrzescijaristwo ma gleboka tradycje
modlitwy. W obrebie tej tradycji roz-
rézniamy dwa gtéwne sposoby mo-
dlitwy. Pierwszy, w ktérym wyko-
rzystujemy myslenie, stowa, uczucia
i obrazy, aby umacnia¢ si¢ w wierze
i podda¢ mieszkajacej w nas tajem-
nicy, nazywany jest katafatycznym
(dyskursywnym). Drugi dazy do prze-
kroczenia $wiadomosci ja, aby do-
$wiadczy¢ bezposredniej unii z Bo-
giem, i nazywany jest apofatycznym
(niedyskursywnym). W tradycji chrze-
$cijaniskiej jest on znany jako kontem-
placja albo modlitwa serca. W chrze-
$cijariskim rozumieniu oba podejscia
zawsze zaleza od taski.

To wlasnie do podejécia apofatycz-
nego odnosit si¢ $w. Bonawentura
w XIII wieku, méwiac o kontempla-
cji jako prawdziwym celu chrze$cijari-
skiego zycia i wszelkich chrze$cijani-
skich postug. Szkoly koncentrowaty
sie gtéwnie na nauczaniu modlitwy
poprzez mysli, stowa, uczucia i obra-
zy. Miniejszg uwage poswiecano prze-
kazywaniu wielkiej tradycji chrze$ci-
janiskiej — modlitwy kontemplacyjne;.
Nic dziwnego, ze wschodnie prak-
tyki medytacji, z ich mozliwosciami
przemieniajacych doswiadczer glebi
iwiezi, staly sie atrakcyjne dla osob,
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w ktérych obudzit sie duchowy in-
stynkt. Praktykowana przez nasza
wspdlnote medytacja jest cenng spu-
$cizng chrzescijariskiej tradycji kon-
templacyjnej. Uczniowie potrzebu-
ja tego rodzaju modlitwy jako czesci
wewnetrznego zycia chrzescijanina.

We wezesnych wiekach ery chrze-
$cijariskiej modlitwa byla rozumiana
jako aktywnos¢, ktora ksztaltowata
cale zycie. Pierwsi nauczyciele chrze-
$cijaniscy ujmowali te gtéwna zasa-
de jednym zdaniem: ,, Jak sie modlisz,
tak zyjesz”. Dlatego nasza wspélnota
uczy praktyki medytacji jako sposobu
modlitwy, ktéry niesie ze soba taske
i duchowe owoce. Uczymy medytacji
jako sposobu aczenia naszego bytu
z tu i teraz, laczenia czasu i wieczno-
$ci; jako metody, ktéra przynosi ko-
rzysci we wszystkich sferach zycia:
fizycznej, emocjonalnej, kreatywnej
i spoteczne;.

Medytacja potrzebna
jest w szkole
W 1890 roku amerykariski psycholog
William James napisal: ,, Umiejetnos¢
ciggtego, dobrowolnego koncentrowa-
nia blgdzgcej uwagi jest podstawq roz-
sqdku, charakteru i woli. Nikt nie jest
kompletny, jesli jej nie posiada, a eduka-
cjarozwijajgca te umiejetnosc jest edu-
kacjg w pelnym tego sfowa znaczeniu.
Przy tym fatwiej jest poda¢ definicje tego
ideatu anizeli praktyczne wskazowki do-
tyczqce wprowadzenia go w Zycie”.
Relacje nauczycieli ze szkot, ktore
wprowadzity nauke chrzescijaniskiej
medytacji, oraz badania nad wply-
wem medytacji na uczenie sie, za-
chowania i postawy podkreslaja ten
praktyczny aspekt, o ktérym pisat Ja-
mes. Dyrektor jednej ze szkét pod-
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stawowych podziekowatl mi za chrze-
$cijariska medytacje. Wyjadnial, ze
poczatkowo byl sceptycznie nasta-
wiony do wprowadzenia medytacji
w jego szkole, ale ostatecznie ulegt
namowom pracownikéw. Kilka mie-
siecy pézniej w czasie codziennej
szkolnej medytacji powiedzial: ,, Me-
dytacja przemienita mojq kadre, mo-
ich uczniow i gdybym znalazi bardziej
odpowiednie sfowo niz «zmienita», to
bym go uzyt”. Nie sugerowal, ze nie
ma juz zadnych probleméw w szkole.
Moéwil natomiast, ze dzigki medyta-
cji zmienily sie relacje w szkole, ka-
dra nauczycielska i uczniowie zacze-
liinaczej podchodzié¢ do probleméw.
Pelne szacunku relacje nie tylko
pomiedzy nauczycielami i ucznia-
mi, ale tez pomiedzy pracownika-
mi wptywaty na poprawe wynikow
nauczania.

Jak wynika z nieoficjalnych badan,
medytowac lubig zaréwno ucznio-
wie szkot podstawowych, jak i gimna-
zjalnych. Sami o niej przypominaja,
aniektérzy medytuja tez po zajeciach
w szkole. Zazwyczaj chcg sie w ten
sposob uspokoié, co wskazuje na ich
stosunkowo zaawansowany poziom
samopoznania oraz $wiadomos¢, ze
praktyka medytacji pozwala im po-
nownie sie odnalez.

Medytowac lubia zaréwno uczniowie
szkét podstawowych, jak i gimnazjalnych.
Sami o niej przypominaja.

Wiadomo tez, ze ta praktyka prowa-
dzi niektérych uczniéw do glebokich
doswiadczeri medytacyjnych. Wspél-
nota zazwyczaj nie prosi nauczycie-
li, aby pytali uczniéw o ich praktyke
medytacyjna, bowiem w ten sposéb
dzieci zaczelyby koncentrowad swo-
jauwage na samym procesie. Czasami
jednak takie pytanie jest uzasadnione.
Pewien chlopiec zapytany o to, jak mu
idzie medytacja, odpowiedziat: ,Kie-
dy medytuje, czuje si¢ jak stary czto-
wiek”. Zaskoczony nauczyciel zapytat
dlaczego. ,,Bo nic nie stysze”, odpart
uczen. Jezus powiedzial: , Ty zas, gdy
chcesz sie modlic, wejdz do swej izdebki,
zamknij drzwi i médl sie do Ojca twego,
ktdry jestw ukryciu” (Mt 6,6). Nauczy-
ciele jogi Patanjaliego ucza, ze odciecie
si¢ od zmystow jest konieczne w pod-
stawowej praktyce dharany i dyany,
prowadzacej do samadhi. Ten maly
chtopiec wszedt do swojego wewnetrz-
nego pokoju i odciat sie od zmystéw.
W miedzywyznaniowym srodowisku,
charakterystycznym dla wielu chrze-
$cijariskich niegdys szkot, praktyka
medytacji — ta uniwersalna praktyka
ciszy jako sposobu modlitwy —ma moc
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poglebiania przyjazni i wzajemnego
zrozumienia ponad kulturowymi, et-
nicznymi i religijnymi podziatami.

Nauczyciele i ksieza zaobserwowa-
li, ze uczniowie regularnie praktyku-
jacy chrzescijariskg medytacje daza
do odkrycia sensu $wietosci. To bar-
dzo istotne w $wiecie, w ktérym sens
$wietosci jest zagrozony. Ale jak po-
wiedziat John Main: ,Wigkszos¢ ludzi
smuci sie, poniewaz mys’]i, Ze ta war-
to$¢ zostata utracona albo tez jest ona
przedstawiana jako iluzja. Prawda jest
taka, Ze ani my, ani wszechswiat nie
stracilismy boskiego blasku. Stracili-
$my jedynie zdolno$¢ widzenia go. Aze-
by sig uratowac, potrzebujemy odzyska-
nia tej zdolnosci, a wybawienie nastqpi,
kiedy zobaczymy wszechswiat oczami
Chrystusa’.

Uczniowie r6znorodnie komento-
wali swoja praktyke: ,Medytacja nie
powoduje znikniecia stresu, ale po-
maga mi lepiej sobie z nim radzi¢”;
,Kiedy medytuje, czuje, ze mam nad
soba wicksza kontrole”; ,,Czuje sie
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"Kiedy medytuje, zuje sie kochany.
_Jestemw specjalnym miejscu gtehoko
nie, w ktdrym znajduje sie Bog z ognia
ie;pojawiaja sie zadne mysli, wszyst

spokojny”; ,Kiedy medytuje, czuje
sie kochany”; , Jestem w specjalnym
miejscu gteboko we mnie, w ktérym
znajduje sie Bog z ognia — nie poja-
wiaja sie zadne mysli, wszystko jest
spokojne i pigkne i moge by¢ sobg”.
Jeannie Battagin, ktdra przez szeé¢
lat gromadzita takie wypowiedzi, thi-
maczy: ,,Uczniowie, ktdrzy nauczyli sie
praktyki, sq najlepszymi nauczyciela-
mi dlainnych uczniow. Chetnie prowa-
dzq sesje medytacyjne. Rozwineli takg
$miatos¢ juz w trakcie wprowadzenia
dla pierwszoklasistéw. Co za rados¢ by¢
tego Swiadkiem!”.

Badania w szkotach

Efekty nauczania chrzescijanskiej
medytacji w szkotach sg stosunkowo
nowym przedmiotem badar nauko-
wych, jednakze ich wyniki daja bar-
dzo pozytywne widoki na przyszlosc.
Sugeruja takze ciagle wspétdziatanie
pomiedzy taska i natura, co jest gte-
boko chrzescijariskim rozumieniem
rozwoju. Jak pokazuja neuronauki,

bedziemy mogli wykorzystywac caly
potencjal naszych mézgéw, jesli po-
znamy klucz, ktéry uwolni ukryte
w nich spokdj i harmonie.

Nasza konsumpcyjna kultura szyb-
ko sie uzaleznia. Mozna zaobserwo-
wad, jak rézne uzaleznienia, ktére
uposledzajg boski dar ludzkiej wol-
nosci, rozwijaja sie w dzieciach na
coraz wezesniejszych etapach ich roz-
woju. Badania pokazuja warto$¢ me-
dytacji w przetamywaniu tych wzor-
cowiwiare w to, ze gleboka modlitwa
otwiera nas na tak nam potrzebna
wyzsza sile.

Ankiety przeprowadzone wsréd
uczniéw, nauczycieli i rodzicow
w diecezji Townswille (Queensland,
Australia), w ktérej wprowadzono
chrzescijariska medytacje w kazdej
katolickiej szkole podstawowe;j i gim-
nazjalnej (11 tys. uczniéw), wskazu-
ja na liczne pozytywne efekty. Na
przyktad dzigki praktyce medytacji
uczniowie staja sie spokojniejsi i zre-
laksowani, tatwiej sie koncentruja,
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szybciej radza sobie z rozwigzywa-
niem ztozonych probleméw, bardziej
zdecydowanie podejmuja decyzje
i maja wieksza samoswiadomosé.
Nauczyciele twierdzg, ze uczniowie
szybciej sie uspokajaja, lepiej wspot-
pracuja miedzy soba, czuja sie bliz-
si Bogu, sa tez bardziej cisi i uwazni.
Jonathon Campion i Sharn Rocco,
autorzy badania, podaja, ze te wy-
niki zgadzaja sie z wynikami innych
analiz naukowych. Stwierdzaja we
wstepnej ocenie, ze ,,medytacja moze
by¢ skutecznym sposobem wzmacnia-
nia zdrowia psychicznego. W szerszym
kontekscie promocji zdrowia psychicz-
negow szkofach medytacja, co potwier-
dzajq inne badania, jest tatwq do zasto-
sowania metodg, ktéra moze przynies¢
duze korzysci dla zdrowia psychiczne-
90, fizycznego, zachowania i uczenia
sie uczniow”.

Z kolei badania amerykarskich
neuronaukowcéw pokazuja, jak pla-
styczne sg nasze mozgi, jak niezalez-
nie od naszej $wiadomosci reaguja
na zmiany w réznych srodowiskach,
w ktorych zyjemy. Okazuje sie tez, ze
regularna praktyka kontemplacyjna
moze zmieniaé $ciezki neuronalne,
dzieki czemu dorosli i dzieci moga do-
skonali¢ uwaznos¢ i regulacje emocij.

Badania prowadzone przez prof.
Richarda Davidsona dowiodly juz
znaczenia uwaznosci i regulacji emo-
cji w osigganiu dobrych wynikéw
w nauce. Okreslone praktyki kon-
templacyjne moga zwigkszaé zdol-
noé¢ dorastajacych mtodych ludzi do
regulowania wlasnych emocjonalnych
reakcjiiwzmacniaé pozytywne emo-
cje. Wedtug prof. Davidsona, w wielu
zachodnich krajach wiek rozpocze-
cia dojrzewania plciowego obnizyt sie

MEDYTACJA

KOGO? DL A

MEDYTACJA JEST EATWA
DO ZASTOSOWANIA
METODA, KTORA
PRZYNOSI DUZE
KORZYSCI DLA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO
I FIZYCZNEGO.

z 16. do 11. roku zycia, jednak kora
przedczotowa (obszar mézgu odpo-
wiedzialny za rozumowanie i regu-
lacje emocji) dojrzewa dopiero oko-
to 20. roku zycia. Tak wiec tworzy sie
pewna luka pomiedzy rozpoczeciem
dojrzewania plciowego a osiagnie-
ciem pelnej dojrzalosci mézgu, nie-
zbednej dla dobrej regulacji emocij.
Jak moéwi prof. Davidson, strategie
wspierajace miodych ludzi w kierowa-
niu emocjami, s3 w stanie wielu z nich
naprawde poméc. Nawet krotkotrwa-
ta praktyka kontemplacyjna moze
pomaga¢ mtodym ludziom w wyra-
zaniu wspdlczucia, cierpliwosdci i go-
towosci do wspétpracy.

Kontemplacyjna
edukacja

Uczenie ciszy jako glebokiej modli-
twy, majacej swoje korzenie w tradycji
chrzescijariskiej, powinno znalez¢ sie
w kazdym programie ksztaltujacym
wiare. Dla naszej wspélnoty zaanga-
zowanie w uczenie medytacji jest pra-
ca dajaca mtodym ludziom nadzieje
i poczucie spetnienia. Medytacja staje
sie swego rodzaju moda. Owoce sg wi-
doczne w zyciu iw relacjach ludzi za-
réwno miodych, jak i starszych. Zbyt
rzadko stowa , przyszedfem po to, aby

K AZDTEGDO

[owce] mialy Zycie i mialy je w obfito-
$ci” (J10,10) byly rozumiane i przezy-
wane jako wprowadzenie do wyzwo-
lenia ludzi, do wolno$ci bycia takimi,
jacy sa. Jako praktykujacy wiemy, ze
takie zaangazowanie prowadzi nas
do tego miejsca naszego istnienia,
do prawdziwej wolnosci. To dar, kto-
ry uczniowie otrzymuja, a ich reakcje
$wiadcza o tym, ze wiedzg, jak jest
wazny —nawet jesli nie pojeli w pel-
ni jego znaczenia.

Aby stworzy¢ wystarczajaco bogaty
materiat naukowy, ktéry potwierdzi
wplyw praktyki medytacji na zaan-
gazowanie w nauke i dobre samopo-
czucie, potrzebne s3 dalsze badania
wérod uczniéw praktykujacych me-
dytacje chrzeécijariska albo medyta-
cje skoncentrowang na uwaznosci. Co
powoduje, ze wéréd rozlicznych moz-
liwosci akurat tego rodzaju regularne
praktyki spotykaja sie z takim zain-
teresowaniem uczniéw? Jakie zna-
czenie majg takie praktyki dla budo-
wania szerszej spotecznej harmonii?

Nasuwa sie tez kilka zasadniczych
pytan zwigzanych z edukacja w przy-
sztosci. Jakiego rodzaju wyzwaniem
moze sie sta¢ kontemplacyjna peda-
gogika dla zatozeri systemu edukacyj-
nego opartego na racjonalnym my-
$leniu i rywalizacyjnym podej$ciu
do uczenia? Jak wygladataby klasa
kontemplacyjna? Czym bedzie sie
wyrézniac szkota dziatajaca w opar-
ciu o pedagogike kontemplacyjna?
Jak mogtaby wspiera¢ rézne podej-
$cia w $wiecie desperacko poszuku-
jacym znaczeri oraz sposobow istnie-
nia budujacych zaréwno osobisty, jak
i spoteczny wymiar zycia? To sa py-
tania na przysztosc. °

Thum. Agnieszka Marcisz
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