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UwAazZNOSC W SZKOLE
- KSZTALCENIE UMYSEU, SERCA I CIALA

1. Wstep — Pestalozzi i medytacja

Serce jest jednym z elementéw tréjcztono-
wej koncepcji ksztalcenia wg Johanna He-
inricha Pestalozziego, ktéry opowiadal sig
za holistyczng wizjg cztowieka. Ten caloscio-
wy sposéb widzenia jednostki poddawanej
procesowi ksztalcenia jest tylez wazny, co
problematyczny. Co mogloby oznaczaé bo-
wiem ,ksztalcenie serca” i na czym zdaniem
Pestalozziego powinno ono polegaé? Pesta-
lozzi hotdowat zasadzie réwnomiernego roz-
woju sit ludzkich, za ktére uznat glowe, reke
i serce, odpowiedzialne kolejno za inteleke,
sity fizyczne oraz moralno$¢. Kategoria ser-
ca objasniana byla za pomoca takich pojec
jak: cnota, wyrabianie cnotliwego i madre-
go usposobienia, uszlachetnienie moralne,
mito$¢, wdzigcznos¢, ufnosé. O ile jednak
metoda dotyczaca rozwoju intelektu i cia-
fa byla przez Pestalozziego do$¢ szczegdlo-
wo i konkretnie opisana, o tyle brak jasnych
odniesiert do ,,metodologii” rozwijania ser-
ca, wskazuje na klopotliwos$¢ tej niejasnej

kategorii'. Arthur Brithlmeier — wspétcze-
sny kontynuator pestalozziariskiej koncepciji,
takze zwraca uwagg na weale niejednoznacz-
nie pozytywne skojarzenia z pojeciem serca.
[...] wciaz musze pisaé o sercu, sifach serca
i ksztalceniu serca, a co$§ we mnie sprzeci-
wia sie temu, mianowicie wiedza o staro-
modnodci tych sformutowar. Jako nowo-
cze$ni ludzie uznajemy méwienie o sercu —
o ile nie mamy na mysli po prostu mig¢$nia
pompujacego krew — za patetyczne, senty-
mentalne lub nawet kiczowate, w kazdym
razie nienaukowe. Bardziej akceptowal-
ny bylby raczej «obszar emocjonalny» lub
«funkcje emocjonalne». Tyle tylko, ze nie
dotyka to tak naprawdg istoty rzeczy. Ser-
ce Pestalozziego oznacza przede wszystkim
sfer¢ obyczajowa — sam najczeéciej méwi

o0 obszarze moralnym?.

1 Marta Znaniecka, Kategoria duchowosci i jej wybra-
ne parafrazy w pedagogice, Wydawnictwo Uniwersytetu
Gdariskiego, Gdarisk 2017.

2 Arthur Brithlmeier, Ksztatcenie cztowicka. 27 kamycz-
kéw jednej mozaiki. Impulsy do ksztattowania modelu edu-

kacji zgodnie z zasadami sformutowanymi przez Johanna
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Brithlmeier zadaje sobie takze pytanie
jak obszar zakladajacy poznanie intuicyj-
ne, oparty na wewnetrznym doswiadczeniu,
trudno mierzalny, rzadzacy si¢ innymi pra-
wami niz racjonalno$¢ pracy intelektualnej
(glowa), niewidzialny w obliczu namacalno-
§ci ciala (r¢ka), znalez¢ moze swoje uzasad-
nienie w procesie ksztalcenia. Zadaje on so-
bie to pytanie niejako na nowo, bedac $wia-
domym tego, ze Pestalozzi powierzyl sfe-
r¢ serca pieczy religijnego ksztalcenia. Sam
jednak bliski jest mysli o ksztalceniu sumie-
nia w kontekscie $wieckim:

Sumienie mozna prawdopodobnie ksztalci¢

$wiadomie wylacznie w kulturze ciszy. Jesli

nauczycielowi nie uda si¢ stworzy¢ warun-
kéw, w kedrych klasa doswiadczy dobroczyn-
nego oddzialywania prawdziwej ciszy, mé-
wienie o sumieniu przeksztalci si¢ w zwyczaj-

ne kazanie o moralnosci. Nie dotrze do wne-

trza uczniéw. Szczesliwi ci uczniowie, ktérzy

razem ze swoim nauczycielem zanurzajg sig

w ciszy, moga wstucha¢ si¢ w siebie i w spo-

s6b nieskrepowany wyrazaé to, co uslyszeli

i spostrzegli. Owa intymno$¢ stanowi swe-

go rodzaju drugi biegun dla coraz wigkszego

rozgardiaszu, nerwowej krzataniny i deperso-
nalizacji w procesie ksztalcenia®.

Sposobnosécia do kultywowania ciszy,
jako narzedzia docierania do wnetrza ucznia,
dzigki ktéremu moze uruchomi¢ si¢ proces
samopoznania, jest zdaniem Brithlmeiera,
medytacja. Pisze: ,Jest wolna od wszelkiej
ideologii i dogmatyki, dostgpna dla kre-
atywnosci serca i wngtrza kazdej jednostki.
Nauczanie realizowane w duchu Pestalo-

zziego zawsze daje okazj¢ do medytacyjnego

Heinricha  Pastalozziego, przet. Magdalena Wojdak-
-Pigtkowska, Wydawnictwo Impuls, Krakéw 2011,
s. 70-71.

3 Tamze,s. 234.

zachowania” 4. Elementy ,medytacyjne-
go zachowania”, o ktérym wspomina tutaj
Brithlmeier, sa obecne w ramach pedagogi-
ki kontemplatywnej, ktéra pracuje na rzecz
wzmacniania holistycznej wizji edukacji.
Realizuje ona takze postulat, ktéry podno-
sitam w mojej ksiazce Kategoria duchowosci
i jej wybrane parafrazy w pedagogice, a mia-
nowicie, by obszar duchowosci, do ktérej
wlaczam przywolang tu kategori¢ pestalo-
zziafiskiego serca, byt réwnoprawny z inny-
mi wymiarami zaangazowanymi w proces
edukacji, poddawany refleksji, a takze reali-
zowany w praktyce pedagogicznej’.

2. Praktyki kontemplatywne
i uwazno$é (mindfulness)

Praktyka uwaznosci (mindfulness) wkracza-
jaca do procesu edukaciji, ktérej poswiecony
jest niniejszy artykul, moze zosta¢ potrakto-
wana jako egzemplifikacja pestalozziariskiej
koncepgji holistycznego ksztalcenia, i réw-
nocze$nie jako préba przetozenia kategorii
serca na jezyk prakeyki edukacyjnej. Nie tyl-
ko jednak serce jest tutaj przedmiotem za-
interesowania. W pierwszym planie pojawia
si¢ bowiem trening uwagi, ktéry nieroze-
rwalnie zwigzany jest ze $wiadomoscia ciata.
Praktyka uwaznosci angazuje zatem wszyst-
kie trzy pestalozziariskie kategorie: glowe,
r¢ke i serce, nawigzujac wprost do holistycz-
nej koncepcji ksztalcenia®.

4 Tamze.

5 Marta Znaniecka, Kategoria duchowosci i jej wybrane para-
[frazy w pedagogice, dz. cyt., s. 215.

6 Tenze, Praktyki kontemplatywne w edukacji. Préba sca-
lenia  sfragmentowanego podmiotu, poznania i wspdlno-
ty, w: Edukacja-wartosci-kontrowersje, red. nauk. Szymon
Dabrowski, Malgorzata Obrycka, Wydawnictwo Naukowe
Katedra, Gdarsk 2017.
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Zanim jednak przejde do objasnienia sen-
su i znaczenia fenomenu uwaznoéci (mind-
fulness) w obszarze edukacji, to chciatabym
najpierw nakresli¢ nieco szersza perspekty-
we studiéw kontemplatywnych, ktére do-
piero od niedawna zaczely siggaé po nauko-
we metody badad nad wplywem kontem-
placji (w tym takze medytacji mindfulness)
na zycie cztowieka. ,Kontemplacja obejmu-
je dlugotrwale skupianie uwagi prowadzace
do poglebienia stanu koncentracji, spokoju,
wgladu oraz «kontekstualizujacych» orien-
tadji («contextualizing» orientations)”’. Prak-
tyki kontemplatywne natomiast, to szero-
kie spektrum ¢wiczen angazujacych umyst
i cialo, ktérych punktem wyjscia jest trening
uwagi, co w efekcie rozwija¢ ma pozytywne
jakosci umystu i serca, takie jak: wspélczu-
cie, réwnowaga emocjonalna i psychiczna
odporno$¢ (resilience). Przynalezace do prak-
tyk kontemplatywnych procedury trenowa-
nia umystu poddawane s3 naukowym bada-
niom w ramach studiéw kontemplatywnych.
Istniejg ich trzy gléwne obszary: po pierw-
sze s3 to nauki eksperymentalne, takie jak
neuronauka, psychologia i nauki kognityw-
ne, badajace wplyw kontemplatywnych do-
$wiadczern na funkcjonowanie czlowieka
w wymiarze indywidualnym i spolecznym;
po drugie nauki humanistyczne, badajace
role kontemplacji w filozofii, religii czy lite-
raturze; i po trzecie sztuka, w ramach ked-
rej bada si¢ znaczenie kontemplacji zaréwno
w procesie twérczym, jak i w doswiadcza-
niu sztuki. Obecnos¢ studiéw kontempla-
tywnych w polu edukacji polega natomiast
na praktycznej implementacji i badaniu

7 Harold Roth, A Pedagogy for the New Field of Contemplative
Studies, https://www.academia.edu/5770209/A_Pedagogy_
for_the_New_Field_of_Contemplative_Studies, s. 3, (do-
step dn. 15.03.2018).

efektéw prakeyk kontemplatywnych w pro-
cesie ksztalcenia na kazdym szczeblu edu-
kacji: od przedszkola, az do uniwersytetu.
Przykladem naukowej platformy, na ktérej
dochodzi do krzyzowania si¢ tych wielu per-
spektyw jest Contemplative Studies Initiati-
ve (CSI) przy Brown University (USA), spel-
niajaca kryteria jednego z pierwszych w Sta-
nach Zjednoczonych formalnych kierunkéw
studiéw poswigconych badaniom kontem-
platywnym. Studenci, obok analizy tekstéw
z réznych kontemplatywnych tradycji oraz
zdobywania wiedzy z zakresu neuronauki,
uczestnicza w zajeciach nazywanych Me-
dLab (Meditation Laboratory). Polegaja one
na prakeycznych ¢éwiczeniach medytacyj-
nych i sa okazja do poglebienia studiéw nad
materiatem, poddawanym w pierwszej kolej-
nosci intelektualnej analizie. Wyrazne staje
si¢ tutaj dostrzezenie potrzeby uzupelniania
wiedzy zdobywanej poprzez przyjmowanie
perspektywy trzecioosobowej, wiedza wy-
plywajaca ze zmiany perspektywy na pierw-
szoosobowa. Pedagodzy kontemplatywni
podkreslaja, ze jednym z najwickszych wy-
zwan wspélczesnej edukacji jest potrzeba
zintegrowania subiektywnosci jako wymia-
ru, ktéry moze mie¢ swéj znaczacy udzial
w procesie poznania. ,Kultura uniwersytec-
ka potrzebuje obja¢ prosty fakt, ze poznanie,
ktére jest nasza sprawa, jest $cisle powiazane
z afektem, niewazne jak bardzo by$my my-
$leli, ze emocje nie sg nasza sprawg °.
Impulsem do rozwijania kontemplatywnej
nauki i wlaczania jej wynikéw do pola edu-
kacyjnego bylo rosnace w $wiecie nauki zain-
teresowanie medytacja uwaznosci (mindful-
ness). Mindfulness, czyli uwaznos¢, stanowi

8  Palmer J. Palmer, Arthur Zajonc, M. Scribner, The Heart
of Higher Education, A Call to Renewal, Jossey-Bass, San
Francisco 2010, s. 41.
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filar filozofii i religii buddyjskiej. Ma juz po-
nad dwutysiacletnia tradycje, jednak w Scisle
swieckim kontekscie zachodniej medyny, psy-
choterapii i edukacji, pojawia si¢ dopiero od
kilku dekad, m. in. za sprawa Jona Kabta-Zin-
na. W 1979 roku w uniwersyteckim centrum
medycznym w Massachusetts poprowadzit on
swoj pierwszy kurs Mindfulness Based Stress
Reduction, skierowany do oséb doswiadcza-
jacych bolu fizycznego i zwiazanego z nim
cierpienia psychicznego. Uznawany za ,ojca’
$wieckiej medytacji KabatZinn definiuje
mindfulness jako $wiadomo$¢ wylaniajacy sie
z kultywowania szczeg6lnego rodzaju uwagi:
celowej, nieosadzajacej i skierowanej na chwile
biezaca’. Trenowanie takiej uwagi, jak dowo-
dza badania, ma wplyw na lepsze radzenie so-
bie z bélem i dobrostan psychiczny', radzenie
sobie ze stresem!! oraz obnizenie leku'?. Z ba-
dan wynika takze, ze interwencje MBSR, co
prawda réznig si¢ w swoim oddzialywaniu (od
umiarkowanego do duzego), nie mniej jednak
potwierdzajg swoja skuteczno$¢ w zmniejsza-
niu depresji, leku, stresu, i poprawie jakosci zy-
cia réwniez zdrowych uczestnikéw'.

9 Jon Kabat-Zinn, Zycie pigkna katastrofa. Madrosciq ciata
i umystu mozesz pokonac stres, choroby i bél, Czarna Owca,
Warszawa, 2009.

10 Paul Grossman, Ludger Niemann, Stefan Schmidt, Harald
Walach, Mindfulness-based stress reduction and health bene-
fits. A meta-analysis, ,Journal of Psychosomatic Research”,
Elsevier, 57(1) 2004, s. 35-43.

11 Alberto Chiesa, Alessandro Serretti, Mindfulness-based
stress reduction for stress management in healthy people:
a review and meta-analysis, ,The Journal of Alternative
and Complementary Medicine”, Mary Ann Libert, Inc.
Publishers, 15(5) 2009, s. 593—-600.

12 Elisabeth A. Hoge, Eric Bui, Luana Marques, Christina
A. Metcalf, Laura K. Morris, Donald J. Robinaugh, Naomi
M. Simon, Randomized Controlled Trial of Mindfulness
Meditation for Generalized Anxiety Disorder: Effects on Anxiety
and Stress Reactivity, ,The Journal of Clinical Psychiatry”,
Physicians Postgraduate Press, 74(8) 2013, s. 786—792.

Sarah E. Rush,

Claude Fournier, A meta-analysis of mindfulness-based stress re-

duction (MBSR) interventions in healthy individuals, ,Journal

of Psychosomatic Research”, Elsevier, 78(6) 2015, s. 519-28.

13 Basom Khoury, Manoj Sharma,

Po pierwszej fali uwaznosci, za ktdra
uznaje si¢ wejscie mindfulness do stuzby
zdrowia, przyszta druga fala — tym razem
w psychoterapii. W latach 90. XX wieku
zmodyfikowano pierwotna wersjc MBSR,
tworzac program Mindfulness Based Co-
gnitive Therapy (MBCT) dedykowany oso-
bom borykajacym si¢ z problemem nawra-
cajacej depresji'. Z kolei trzecia fala uwaz-
nosci miata swéj poczatek ok. 2000 roku
i wigzala si¢ z pierwszymi prébami przesz-
czepiania prakeyki mindfulness na grunt
edukacji. Trend wlaczania praktyk kontem-
platywnych do procesu ksztalcenia zostal
zapoczatkowany na fali entuzjazmu wyni-
kajacego z doniesieni na temat pozytywnych
efektéw medytacji uwaznosci na osoby do-
roste. Na dzied dzisiejszy mamy do czynie-
nia z do$¢ obiecujacymi, acz wciaz raczkuja-
cymi badaniami na temat wptywu prakeyki
uwaznosci na dzieci i mlodziez®.

3. Uwaga na réwnowage

Jest kilka powodéw, dla keérych pedagodzy
i nauczyciele zainteresowali si¢ wprowadza-
niem prakeyki uwaznosci do szkél. Jednym
z nich jest $wiadoma praca z uwaga, ktéra
stanowi centralng cz¢$¢ prakeyki uwazno-
$ci. Zanim jeszcze komukolwick przyszio
do glowy, by uczy¢ uwaznosci w szkolach,
William James z duza jasnoscig pisat: ,Zdol-
no$¢ dobrowolnego powracania bladzaca
uwagg, wielokrotnie, stanowi rdzen osadu,

14 Mark G. Williams, John D. Teasdale, Zindel V. Segal,
Judith Soulsby, Mindfulness-Based Cognitive Therapy Reduces
Overgeneral Autobiographical Memory in Formerly Depressed
Patients, ,Journal of Abnormal Psychology”, American
Psychological Association, t. 109, nr 1 (2000), s. 150-155.

15 Spis badani dotyczacych oddziatywan prakeyki uwaznosci
na dzieci i mlodziez dostepny jest na stronie hteps://www.
mindfulschools.org/about-mindfulness/research/#referen-
ce-9 (dostep z dn. 17.03.2018 r.) .
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charakteru i woli. Nikt, kto tego nie opano-
wal, nie jest panem samego siebie. Eduka-
cja, ktéra doskonalitaby t¢ zdolno$¢, bylaby
edukacja w pelnym tego stowa znaczeniu™®.
Potrzeba dostrzezona na poczatku XX wie-
ku przez Jamesa zostata znacznie pdzniej za-
adresowana przez osoby i instytucje zwigzane
z uwaznoscig. Dostrzegaja one paradoksalna,
jak si¢ wydaje, sytuacje, w ktdrej uczen na co
dzien styszy komunikat ,skup si¢!”, i jedno-
cze$nie nie otrzymuje zadnych wskazdwek,
ktére podpowiadatyby mu, jak moze to ro-
bi¢. Z tego punktu widzenia praktykowanie
uwaznosci w szkole nabiera uzasadnienia.
Nauka regulowania uwagi polega tutaj na za-
uwazaniu momentow rozproszenia, intencjo-
nalnym powracaniu uwaga do obiektu sku-
pienia i wzmacnianiu sity koncentracji po-
przez pozostawanie przy danym obickcie. Co
wiccej jednak, trenowanie uwagi w ramach
prakeyki mindfulness wzmacnia takze proce-
sy metapoznawcze'. Uczy przyjmowaé per-
spektywe obserwatora wobec proceséw za-
chodzacych na poziomie myfdli i emodji.

O treningu uwaznosci mozna pomyslec
jak o wzmacnianiu zdolnosci do latania pta-
ka, ktéry leci pod warunkiem, ze obydwa
skrzydta sa sprawne, silne i dzialajg jedno-
cze$nie. Pierwsze wspomniane wyzej ,,skrzy-
dlo” dotyczy treningu uwagi. Z kolei drugie
»skrzydlo” napedzane jest treningiem regu-
lacji emocjonalnej. Z tym wiaze si¢ zaopie-
kowanie wewngtrznym $wiatem emocji,
keéry najezesciej wymyka si¢ spod kontroli
w trudnych momentach zycia psychicznego:
kiedy doswiadczamy stresu lub nieprzyjem-
nych emocji. W rzeczywistosci szkoly takich

16 William James, The Principles of Psychology, Henry Holt
and Company, New York 1931, s. 424.

17" Tomasz Jankowski, Pawel Holas, Metacognitive model
of mindfulness, ,Consciousness and Cognition”, Elsevier,
28 (2014), s. 64-80.

momentéw nie brakuje i to zaréwno po stro-
nie uczniéw, jak i nauczycieli. Stres przyno-
szony z domu do szkoly, stres generowany
przez kontakty interpersonalne, rowiesnicze,
zwierzchnicze, stres generowany przez egza-
miny, testy, wymagania, natlok informacji,
rywalizacje, stres napedzany w koricu przez
nowg wszechobecna technologie, halas, wa-
runki pracy. Ponadto jeszcze niezwykle zna-
czacy jest przeciez fake, ze szkola jest miej-
scem dorastania i intensywnego rozwoju
cial, mézgéw i umystéw dzieci i mlodziezy,
co samo przez si¢ stanowi olbrzymie wyzwa-
nie'. Zatem szkola jako miejsce, w ktérym
stres jest zjawiskiem wyraznie obecnym,
moze by¢ jednoczesnie miejscem, w ktérym
mozna uczy¢ si¢ lepiej z nim radzi¢. Regu-
lacja emocjonalna adresowana przez prak-
tyke uwaznosci staje si¢ tutaj podstawa dla
tworzenia bardziej sprzyjajacych warunkéw
dla nauki, pracy i relacji interpersonalnych.
Oznacza zyskiwanie wickszej $wiadomosci
whasnych emociji i $cisle zwiazanych z nimi
mysli, co prowadzi¢ ma w efekcie do mniej-
szej reaktywnosci emocjonalnej. Szczegdl-
nie w trudnych sytuacjach, ktére wywotuja
reakcje stresowq i zwiazane sa z przezywa-
niem nieprzyjemnych emocji, bardzo ta-
two jest o automatyczne reakcje np. w sy-
tuacji leku wycofuje si¢ i méj umyst rumi-
nuje; kiedy odczuwam napigcie, zaczynam
si¢ ztosci¢ i krzycze itp. Trenowanie uwaz-
nosci, po pierwsze, wzmacnia niereaktyw—
no$¢, a wige zblizanie si¢ do bardziej $wiado-
mej odpowiedzi na konkretng sytuacje, po-
wstrzymujac faricuch automatycznych reak-
gji. Po drugie natomiast, wspomaga szybszy
powrét do stanu rownowagi, po tym, kiedy
organizm zostaje z niej wybity.

18 Daniel Siegel, Burza w mdzgu nastolatka, Wydawnistwo
MIND, Podkowa Leéna 2017.
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Zaréwno jedno, jak i drugie skrzydlo pta-
ka: trening uwagi i trening regulacji emocjo-
nalnej opieraja si¢ na dostrzeganiu rzeczy-
wistosci ciata: zmieniajacych si¢ odczug, sy-
gnaléw, wrazen, ktére sg doznaniami natury
fizycznej. Trening koncentracji uwagi odby-
wa si¢ poprzez ,zakotwiczanie si¢” w ciele,
czyli utrzymywanie uwagi na doznaniach
plynacych np. z faktu oddychania lub in-
nych wrazeniach ptynacych z ciata. Idac jed-
nak dalej, wicksza $wiadomos¢ ciata wspie-
ra takze wicksza $wiadomo$¢ emocjonalna,
poniewaz emocje zawsze zwigzane sa z okre-
$lonymi odczuciami natury fizycznej.

Pestalozzianiska kategoria serca z kolei,
w treningu uwaznosci reprezentowana jest
przez pojecie wspélczucia. W chiriskiej ka-
ligrafii stowo mindfulness sktada si¢ z dwéch
elementéw: pierwszy oznacza ,teraz’, a dru-
gi to ,serce”. Idac tym tropem, mindfulness
mozna wyjasni¢ jako ,bycie w chwili bieza-
cej pelnia serca”. Trening wspélczucia jest
waznym i nieodzownym elementem trenin-
gu uwaznosci, o czym $wiadczy jedna z wy-
powiedzi Kabata-Zinna, ktéry twierdzi, ze
jesli wypowiadajac stowo mindfulness, nie
styszysz stowa heartfulness, to na pewno
nie wiesz czym jest to pierwsze"”. Kontakt
z obszarem wlasnego serca, wspétczucie dla
siebie i innych, zyczliwo$¢, wdzigcznosé
— to pojecia na stale goszczace w praktyce
uwaznosci, co do ktérych mozna mieé po-
dobne zastrzezenia, jak cytowany juz weze-
$niej Brithlmeier w odniesieniu do pesta-
lozzianskiej kategorii serca. Wszystkie one
brzmia nienaukowo i staromodnie, choé
jednoczesnie dotykaja waznych aspektow
ludzkiego do$wiadczenia, o ktérych w szko-
le rzadko si¢ rozmawia, i jeszcze rzadziej

19 Jon Kabat-Zinn, Heartfulness, wypowiedz dla Omega
Institute for Holistic Studies, (dostep dn. 17.03.2018).

si¢ je praktykuje. Jednak wiedza budowa-
na na najnowszych badaniach neuronauko-
wych potwierdza, ze wspélczucie, podobnie
jak cho¢by krytyczne myslenie, moze by¢
obszarem ¢wiczen i treningu®.

4. Programy uwaznosci w szkole

Niespelna dwie dekady temu w Stanach
Zjednoczonych i Europie ruszyly pierwsze
programy skierowane do szkél, w ktdrych
zaproponowano praktyke uwaznosci. Ini-
cjatorami tego ruchu byly takie organizacje
jak: The Inner Kids Foundation”, Mindful
Schools*?, Mindfulness in Schools Projects?,
The Hawn Foundation**, Academy for Min-
dful Teaching®. Ostatnie lata obfituja w wy-
fanianie si¢ coraz to nowych programéw
i aktywnych edukatoréw, ktérzy oferuja wha-
czanie prakeyki uwaznosci do zycia szkél.
Dzieje si¢ to rowniez w Polsce, cho¢ jeszcze
na niewielka skale. Proponowane curricu-
la stanowia dawke psychoedukacji na temat
pracy umystu, fenomenu uwagi, emocji, stre-
su, wspélczucia i wdzigcznosei, i sa polaczo-
ne z krétkimi momentami praktyki. Cele ta-
kie jak: wzmocnienie sity koncentracji, roz-
wijanie kontaktu ze zmystami oraz wzmac-
nianie psychicznej odpornosci wydaja si¢ by¢
przydatne nie tylko dla uczniéw, ale réwniez
dla samych nauczycieli. Z racji wykonywa-
nej pracy nauczyciele czgsto cierpia z po-
wodu wysokiego poziomu stresu, narazeni

20

Richard J. Davidson, Daniel Golemen, Altered Traits:

Science Reveals How Meditation Changes Your Mind, Brain,

and Body, Avery Publishing Group 2017.

21 hteps://www.susankaisergreenland.com/inner-kids-pro-
gram/ (dostep dn. 17.03.2018).

22 hetps://www.mindfulschools.org (dostep dn. 17.03.2018).

23 https://mindfulnessinschools.org (dostep dn. 17.03.2018).

24 https://mindup.org/thehawnfoundation/ (dostep dn. 17.03.2018).

25 https://www.youtube.com/watch?v=6aa]tBKWK9U  (do-

step dn. 17.03.2018).
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sa na zjawisko wypalenia zawodowego i po-
trzebuja konkretnych narzedzi do regular-
nego dbania o swéj dobrostan psychofizycz-
ny. Treningi uwaznosci dla nauczycieli oraz
programy uwaznosci dla dzieci i mlodziezy
sa proba realizacji wizji szkoly, w ktérej prak-
tyka uwaznosci wlaczana do codziennych
aktywnosci, jest elementem wspierajacym
cale srodowisko szkolne.

Nalezy jednak uczciwie podkresli¢ to, co
wynika z badarii naukowych, a mianowi-
cie fake, ze ,[...] obecny entuzjazm i imple-
mentacja programéw uwaznosci w szkolach
albo programéw medytacyjnych, wyprze-
dzity empiryczne dowody na skutecznos¢
tych programéw”?®. Przy innej okazji jed-
nak, ta sama autorka cytowanej metaana-
lizy, Willoghby Britton sugeruje, ze skoro
badania z zakresu neuronauki daja podsta-
wy, by sadzi¢, ze jakosci umystu takie jak
uwazno$¢, wspélczucie, czy odpornosé psy-
chiczna, moga by¢ takim samym obszarem
do trenowania, jak cho¢by krytyczne mysle-
nie, to zaréwno jedne, jak i drugie powinny
staé si¢ cze$cia programu ksztalcenia®.

5. Podsumowanie

Wspdlczesna szkola staje sic w wielu miej-
scach na $wiecie przestrzenia ciekawych eks-
perymentéw. Wkomponowujac prakeyki kon-
templatywne w program ksztalcenia, ekspe-
rymentuje si¢ z technikami, ktére pozwalaja

26 Willoughby B. Britton, Nathaniel E. Lepp, Halsey F. Niles,
Tomas Rocha, Nathan E. Fisher, Jonathan S. Gold, 4 randomi-
zed controlled pilot trial of classroom-based mindfulness meditation
compared to an active control condition in sixth-grade children,
,Journal of School Psychology”, Elsevier, nr 52 (2014), s. 274.

27 Film promocyjny Contemplative Studies Initiative, http://
www.brown.edu/academics/contemplative-studies/ (dostep
dn. 9.02.2015).

na bycie w ciszy, badanie swoich wewnetrz-
nych stanéw, obserwowanie umystu. Prakeyki
kontemplatywne staja si¢ po pierwsze narze-
dziem do introspekeji i samopoznania, prze-
kierowujac uwage ze sfery ekstrawertywnej
aktywnosci nastawionej na $wiat zewngtrzny,
na penetrowanie swojego wnetrza w wymia-
rze emocji, nawykowych reakgji i $wiata mysli.
Dajg mozliwo$¢ chwilowego odstapienia od
postawy zaangazowania w aktywnos¢ dyskur-
sywnego umystu, ktéry jest domeng proceséw
kognitywnych, na rzecz obserwacji dziatajace-
go umystu, wzmacniajac w ten sposéb kom-
petencje metapoznawcze. ,Narzedziem”, ktére
umozliwia dostgp do tego skomplikowanego
wewngtrznego $wiata, jest cialo stanowiace
przeciwwagg dla rozpraszajacego si¢ umystu?.
Tazmiana perspektywy poznawczej, jak twier-
dza kontemplatywni pedagodzy, ma znaczacy
wplyw na podnoszenie nie tylko dobrostanu
jednostki, ale réwniez na jakos¢ zdobywanej
i konstruowanej wiedzy, a w dalszej perspek-
tywie — uprawianej nauki®.

To, co wydaje si¢ by¢ do$¢ nowe i wnosza-
ce, to fakt, ze kontemplatywna pedagogika
pokazuje droge przekladania na jezyk prak-
tycznych dzialar trudno uchwytne obszary
zwigzane z duchowoscig czlowieka, takie jak
serce, mito$¢ czy wspolczucie. Tym samym
ta holistyczna wizja ksztalcenia wpisuja-
ca si¢ w pestalozziariska koncepcje rozwoju
glowy, reki i serca, wypelnia trescia szcze-
gblnie t¢ ostatnia ,,staromodng” kategorig.

28 Britta K. Hélzel, Sara W. Lazar, Tim Gard, Zev Schuman-
Olivier, David R. Vago, Ulrich Ott. How does mindful-
ness meditation work? Proposing mechanisms of action
from a conceptual and neural perspective. ,Perspectives on
Psychological Science”, Association for Psychological
Science, 6(6), 2011, 5. 6537-559.

29 Zob. Daniel P. Barbezat, Mirabai Bush, Contemplative
Practices in Higher Education, Jossey-Bass, 2014; Palmer
J. Palmer, Arthur Zajonc, M. Scribner, The Heart..., dz. cyt.
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Mindfulness in Schools
— Educating the Heart, Mind and Body
(Summary)

One may see the introduction of mindful-
ness practice to education as an exemplifi-
cation of J. H. Pestalozzi’s concept of holis-
tic education. At the same time it may be
viewed as an attempt to translate the catego-
ry of the heart into a more detailed language
of educational practice. Interesting experi-
ments are being conducted in many places all
over the world in contemporary schools. For
example, incorporating contemplative prac-
tices such as mindfulness practice into cur-
riculum, schools experimenting with tech-
niques that allow students to stay in silence,
to examine their inner states, and to observe
the mind. The fact that contemplative peda-
gogy shows the way of translating the hard-
to-reach areas related to the human spirit-
uality (the heart, love or compassion) into
the language of educational practices seems
to be quite new and contributing.
Keywords:  Contemplative  education,
mindfulness in schools, mindfulness in ed-
ucation, spirituality

MARTA ZNANIECKA: jest doktorem pe-
dagogiki, certyfikowang nauczycielkqg Min-
dfulness Based Stress Reduction (MBSR)
oraz trenerka umiejetnosci psycho-spolecz-
nych. Na co dzieni pracuje z dorostymi, mlo-
dzieza i dzie¢mi, uczac ich prakeyki uwaz-
nosci w Pracowni Redukgcji Stresu. Jest
zainteresowana obecnoscig i oddziatywa-
niem prakeyk kontemplatywnych na polu
edukagji.
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