Medytacja w szkolnej lawce?
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Gdyby w szkole mozna bylo tak si¢ skupi€... (Fot. Maria Bielewska)

Wyobraz sobie taka sceng: lekcja biologii, uczniowie wraz z nauczycielem siedza wygodnie
oparci na krzestach. Maja zamknigte oczy 1 spokojnie oddychajg. Panuje zupeta cisza. Brzmi
dziwnie?

Tylko na pozor. Zarowno w USA, Ameryce Lacinskiej jak i w Europie, do szkot i uczelni
wyzszych wprowadzono program edukacji, ktory oparty jest rozwoju $wiadomosci.
Uczniowie na lekcjach uczg sig... medytacji transcendentalnej. Popularyzuje jg takze znany
rezyser filmowy David Lynch, ktory w 2005 roku zatozyt Fundacj¢ dla Edukacji i
Swiatowego Pokoju w Oparciu o Swiadomos¢. Przeznacza ona pieniadze na programy
medytacji w szkolach oraz dla rodzicow. Sam Lynch na uczelniach w Ameryce i Europie
prowadzi prezentacje na temat tego typu techniki. Z przeprowadzonych badan wynika, ze
uczniom pomyst wprowadzenia medytacji na lekcjach bardzo si¢ podoba. Dzigki ¢wiczeniom
czujg si¢ bardziej odprgzeni 1 wyciszeni.

Czym jest transcendentalna medytacja?

To prosta 1 naturalna technika, dzieki ktorej jesteSmy w stanie uzyskac¢ kontakt z
wewnetrznym zrodtem energii, inteligencji 1 kreatywno$ci oraz gteboki odpoczynek. Stuzy
takze eliminacji stresu z naszego zycia i osigganiu poczucia szczescia. Aby ja praktykowac,
nie trzeba mie¢ szczegdlnych umiejetnosci, nie wymaga tez od nas wysitku, koncentracji lub
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zmiany stylu zycia. Najlepiej medytowaé dwa razy dziennie przez 20 minut, w pozycji
siedzacej. Jezeli bedziemy to robi¢ regularnie, osiggniemy efekty. Warto podkresli¢, ze
transcendentalna medytacja (TM) nie jest ani religia, ani filozofig i nawet mate dzieci mogg
jej si¢ nauczyc.

Tworca TM jest Maharishi Mahesh Yogi, ktory praktyczne wedyjskie techniki $wiadomosci
przetozyt na wspotczesny system medytacyjny. Technika TM jest najlepiej przebadang forma
medytacji na $wiecie. W Polsce zdobyta popularno$¢ na przetomie lat 80. 1 90.

Przyszlo$¢ w edukacji?

Czy w Polsce jest szansa na wprowadzenie techniki TM do szk6t? Trudno jednoznacznie
odpowiedzie¢ na to pytanie. Przeciwnicy upatrujg w niej ukrytej ideologii 1 podkreslaja, ze
nauczyciel, ktéry z trudem znajduje czas na realizacj¢ programu nauczania, nie bedzie
poswigcal 15 minut medytacje. Z kolei propagatorzy tej metody podkres$laja, ze program
transcendentalnej medytacji mozna wprowadzi¢ do szkot bez potrzeby ingerowania w plan
lekcji. Wystarczy, Ze na poczatku 1 na koncu dnia zaj¢¢ uczniowie przez 10-15 minut bgda
siedzieli w ciszy z zamknigtymi oczami, dzieki czemu gteboko si¢ zrelaksuja i odpoczna.
Nauczyciele metody transcendentalnej zgodnym glosem twierdza, Zze medytujacy uczniowie
sa bardziej kreatywni, maja wigcej energii i osiagaja lepsze wyniki w nauce. Medytacja
pomaga takze osobom z ADHD.

W klasach, w ktérych nauczyciel medytowat wraz z uczniami, zaobserwowano tez lepsze
relacje migdzy nimi oraz atmosferg, ktora sprzyja efektywnej nauce. Technika moze by¢
wykorzystywana takze w walce z przemocg w szkotach, depresja u uczni6, problemem
narkotykéw 1 innych uzaleznien.

Nawet jesli w chwili obecnej system TM nie jest atrakcyjng propozycja dla polskich szkot, nie
oznacza to, ze za kilka lat sytuacja nie ulegnie zmianie. By¢ moze warto byloby na probe
pomedytowac nieco na jezyku polskim. Na chwilg przymkna¢ oczy, skupi¢ si¢ na oddechu 1
wyciszyC. Zapomnie¢, ze po przerwie jest klasowka. Zamiast przysypia¢ na tawce 1 by¢
znudzonym, pozwoli¢ na chwile da¢ odpocza¢ myslom i1 zwolni¢ ich bieg. Kto nie sprobuje,
nie dowie si¢, czy medytacja mu stuzy.
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