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PROPAGOWANIE IDEI SAMOWYCHOWANIA
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METOD RELAKSOWO-KONCENTRUJACYCH
PRZY WSP W CZESTOCHOWIE,,

Przygotowanie zawodowe wspoélczesnego nauczyciela wydaje si¢ spelniac
kluczowa rolg w sprawie konstruktywnego rozwiazywania probleméw ngkajacych
wspolczesny swiat, w jego wymiarze globalnym i lokalnym. Edukacja jest glow-
nym czynnikiem ksztaltowania ludzkiej $wiadomosci 1 wplywania na losy $wiata.
Wielu pedagogéw zdaje si¢ zapominac, ze zgodnie z etymologig pojecia .educo”,
wychowywac oznacza ,,wydobywac sily tkwiace w czlowieku przez oddzialywa-
nie stymulujace i wszelkie formy kreacji”.! Tak pojmowana edukacja podkresla
znaczenie idei samowychowania rozumianego jako samorozwdj i autokreacja
czlowieka.

Przez ,samorozwdj 1 autokreacj¢” rozumiemy uswiadomiony wysilek czlo-
wieka, ktory moze by¢ wspomagany z zewnatrz (rola nauczyciela-facylitatora),
nakierowany na osigganie coraz wyzszych poziomow jego struktur, kompetencji
1 funkcji. Chodzi tutaj o poznanie przez podmiot samowychowania uniwersalnych
wartosci kulturowych, naukowych 1 religijnych, wypracowanych przez ludzkos¢
oraz $wiadome kreowanie wlasnej niepowtarzalnej osobowosci, zdazanie do uzy-
skania pelni , kompetencji emancypacyjnych i komunikacyjnych”, bycie w proce-
sie pelnej samorealizacji. *

! H.Kwiatkowska, Nowe orientacje w ksztalceniu nauczycieli, PWN, Warszawa 1988,
s. 304.

? Por.: Z.Kwiecifiski, Socjopatologia edukacji, Warszawa 1992; E.Agustyniak-Bragiel, P.Zie-
linski, Problem samowychowania w ksztalceniu nauczycieli. [w:] Wybrane problemy polskiej
oswiaty i pedagogiki (w latach 1918-1992), WSP Czestochowa 1992; A H. Maslow, Motywa-
cja i osobowosé, PAX, Warszawa 1990.
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Edukacja spelnia dwie podstawowe funkcje: rekonstrukcyjng 1 emancypacyj-
na.

Funkcja rekonstrukcyjna polega na odtworzeniu i1 przekazaniu wypracowa-
nych przez ludzko$¢ w réznych dziedzinach wartosci. Obecnie realizacja tej
- funkcji w systemach edukacyjnych jest zdominowana przez jej zadania adaptacyj-
ne, mamy wi¢c do czynienia z funkcjg rekonstrukcyjno-adaptacyjna. Polega ona
na przekazywaniu ludziom wartosci dominujacej kultury uniwersalnej 1 narodo-
wej, opanowaniu przez nich uznanych instrumentéw poznawania §wiata oraz
akceptowanych metod komunikowania si¢ i uznanych form bycia w spoleczen-
stwie, a wigc chodzi tutaj o adaptacj¢ ludzi w zastanych warunkach obowigzuja-
cego systemu spoleczno-kulturowego. Nauczyciel ma za zadanie przekazywaé
tzw. wiedz¢ legalng w procesie dydaktyczno-wychowawczym bazujacym na sto-
sowaniu przemocy (bezposredniej, strukturalnej i symbolicznej), co wskazuje na
glebokie zakorzenienie si¢ ideologii autorytarnej w tym modelu edukacji. Wysitki
wychowawcze skierowane sg tutaj na ksztaltowanie tzw. rzeczywistosci ze-
wngtrznej (spolecznej), a tylko w niewielkim wymiarze dotykaja osobowosci
ludzkiej. W istocie jest to ingerencja psychofizyczna nakierowana na uzyskanie
pozadanych przekonarn i postaw u wychowankéw.”

Emancypacyjna funkcja edukacji polega na udzielaniu pomocy czlowiekowi
w zrownowazonym rozwoju jego calej osobowosci, umozliwieniu mu poznania
dorobku i wartosci ludzkich kultur, nauk i religii oraz na stopieniu w jedno$¢
w jego swiadomosci w procesie uczenia si¢ wiedzy zdobywanej réznymi kanatami
poznania (intelekt, intuicja, wglad, emocje, wiedza przez cialo). Chodzi tutaj
o wyzwolenie si¢ ludzkiej swiadomosci z dualizmu materii 1 ducha oraz przekro-
czenie wszelkich redukcjonizméow zakorzenionych na gruncie tradycyjnego mode-
lu wychowania zdominowanego przez kartezjansko-newtonowski paradygmat.’*
Ma to umozliwi¢ czlowiekowi zycie w harmonii ze samym soba, spoleczenstwem
1 naturg oraz wytwarzanie przez niego nowych wartosci we wszystkich wymie-
nionych dziedzinach zycia.

Idee samorozwoju i kreacji sa w praktyce realizowane od poczatku lat 60.
w kalifornijskim Instytucic Esalen. Instytut ten zdoby! uznanie jako centrum
wszelkich nowatorskich idei 1 praktyk zwigzanych z calosciowo pojmowanym
zdrowiem ludzkim, o$wiata i wychowaniem. W szczegolnosci jest on laborato-
rium psychologii i pedagogiki humanistycznej, psychologii transpersonalnej, no-

3 Por. H.Kwiatkowska, dz. cyt.; M.Piasecka, P.Zielinski, Kontestacja przygotowania zawodowe-
go wspolczesnego nauczyciela, [w:] Kontestacje pedagogiczne, Implus Krakow 1993,
R.Meighan, Socjologia edukacji, UMK Torun 1993.

* A.Wyka, Wstep, [w:) F.Capra, Punkt zwrotny, PIW, Warszawa 1987.
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wych nurtow w psychiatrii 1 psychoterapii, badan nad ludzka swiadomoscia
1 rozmaitymi praktykami 1 jej rozwoju, czy tez rozwoju duchowego czlowieka
wielorakiej pracy z cialem 1 propagowania glgboko ekologicznego sposobu zycia.
Prowadzi si¢ tam badania naukowe nad praktycznym zastosowaniem uzyskanych
odkry¢ 1 osiagnig¢ w wymienionych wyzej dziedzinach.

W Esalen zrodzil si¢ .,ruch mozliwosci ludzkich™ (ang. human potential
movement), ktéry zaklada, ze dominujacy paradygmat cywilizacyjny sthumil
w czlowieku wiele z jego mozliwoscl, 1 ze przez stosowanie nowych metod ucze-
nia si¢ mozliwosci te zostang wydobyte, aby stuzy¢ rozwojowi zdolnosci 1 aktyw-
nosci czlowieka a tym samym przyczynig si¢ do wzrostu jego jakosci zycia
1 ochrony dobr planetarnych (pozbycie si¢ glodu 1 wojen, patologii spolecznych,
skazenia srodowiska naturalnego, uratowanie 1 odtworzenie zagrozonych wymar-
ciem gatunkow flory i fauny itd.).

We wspolpracy z Esalen psycholog 1 psychoterapeuta G.I.Brown sformulo-
wal zasady ,,nauczania wspolplynnego” (ang. confluent education), zmierzajacego
do zintegrowania umyslowego 1 organicznego funkcjonowania czlowicka. Na
poziomie akademickim program ten jest realizowany na Uniwersytecie Stanowym
Kalifornii w Santa Barbara (z prawem przyznawania stopni naukowych). Obej-
muje on zwykle zajecia akademickie (wyklady, seminaria) oraz zajgcia warszta-
towe, w ktorych stosuje si¢ metode ,uczenia si¢ przez doswiadczenie™ (ang.
experiental learning). W Esalen uczestniczac w zaj¢ciach warsztatowych dotycza-
cych np. medytacji zen lub jogi, czy tez wybranej techniki terapeutycznej albo
diety wegetarianskiej, student dzigki osobistemu doswiadczeniu poznaje 1 odkry-
wa efekty wybranej procedury oraz funkcjonowanie wlasnego ciala i psychiki
jako zintegrowanej calosci.

Z Instytutem Esalen byli zwigzani wybitni twdrcy naszych czaséw, m.in.
F.Perls, G.Leonard, A Maslow, ktérych dorobek wzbogacil teori¢ i praktyke
wspolczesnej psychologii i pedagogiki w zakresie rozwijania ludzkiej $wiadomo-
sci 1 ludzkich zachowan.

* X X

W 1991 r. zostal powaznie zmodyfikowany program studiow Wydzialu Pe-
dagogicznego WSP w Czgstochowie. Znalazly si¢ w nim réwniez obligatoryjne
zajecia warsztatowe, takie jak: , kontakt interpersonalny™ oraz ,trening umiej¢tno-
sci spolecznych”. Ponadto wprowadzono blok tzw. pedagogicznych i psycholo-
gicznych przedmiotow do wyboru. We wspomnianym roku zaproponowano stu-

3 Jw., s. 16-19.
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dentom m.in. przedmiot do wyboru pod nazwa ,.alternatywne metody samowy-
chowania”. Przedmiot ten jest prowadzony w formie zaj¢¢ treningowych opartych
o zasady nauczania wspolplynnego. Zajecia shuza realizacji nastgpujacych celow
poznawczych:

przekazanie wiedzy o alternatywnych metodach samowychowania 1 sa-
modoskonalenia, pochodzacej z innych kultur, glownie Dalekiego
Wschodu, jak rowniez wywodzacej si¢ z kreggow wspolczesnej psycho-
logii 1 pedagogiki humanistycznej transpersonalnej;

wskazanie na prawidlowosci zwigzane z wystgpowaniem zjawiska stresu
1 mozliwosci w zakresie redukcji nadmiernej reakcji stresowej;
prezentacja odmiennych koncepcji czlowieka 1 ludzkiej osobowosci;
zapoznanie studentow z wiedzg dotyczaca odmiennych stanow $wiado-
mosci 1 mozliwosci ich wykorzystania do poprawy wlasnego funkcjono-
wania, wzrostu efektywnosci nauki 1 poprawy pamigcet;

informacje na temat tworzenia i funkcjonowania grup spotkaniowych
nakierowanych na rozwoj ludzkich mozliwosct;

oraz pomagaja opanowaé nastgpujace umiejetnosci:

opanowanie w zakresie podstawowym umiej¢tnosci relaksacji typu bier-
nego 1 wykorzystanie ich do redukcji distresu, radzenia sobie z bezsen-
noscig, zwyklymi bolami glowy, nadmierng sennoscia oraz w celu kon-
troli budzenia si¢, ponadto w celu poprawy w zakresie funkcjonowania
pamigci, efektywnego studiowania 1 stuchania wykladow oraz zdawania
egzaminow;

opanowanie w zakresie podstawowym umiej¢tnosci medytacji 1 wyko-
rzystanie jej do uspokojenia umystu, poprawy zdolnosci koncentracji,
zrownowazenia emocji, obnizenia poziomu lgku, rozwoju zdolnosci em-
patycznego rozumienia innych, wzrostu samoakceptacji 1 poprawy w za-
kresie poczucia wlasnej wartosci;

opanowanie prostych form ¢wiczen zdrowotnych, wzmacniajacych od-
porno$¢ organizmu, dostarczajacych mu energii, pomocnych w leczeniu
niektorych schorzen, stanowigcych rodzaj gimnastyki korekcyjnej, do-
tleniajacej, relaksacyjnej i rekreacyjnej;

odczuwanie jednosci 1 wspolzaleznosci oraz solidarnosci z grupa, ludz-
koscig 1 naturg,
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Tresci programowe zawierajg:

— koncepcje samodoskonalenia czlowieka w filozofiach Zachodu 1 Wschodu;
— 0g0lng charakterystyke systemow jogi, zen oraz gigongu;

— praktyczng prezentacj¢ metod i technik samowychowania;

— sztuke relaksacji;

— miejsce 1 rol¢ poznanych metod relaksowo-koncentrujacych w zyciu
i dziatalnosci cztowieka.’

Zajgcia z alternatywnych metod samowychowania™ spotkaly si¢ z wielkim
zainteresowaniem 1 checig uczestnictwa ze strony studentow roznych kierunkow
1 wydzialow WSP oraz innych czgstochowskich uczelni, a takze pracownikow
WSP. Z powodu ograniczonej liczby miejsc prowadzacy i organizatorzy nie byli
w stanie w pelni zadowoli¢ wszystkich oczekujacych. Okazalo si¢ réwniez, ze
30 godzin zaje¢ stanowi zaledwie wstgp do proponowanych metod i technik pracy
samowychowawczej. Wielu uczestnikow wyrazilo che¢ kontynuowania zajec
1 rozwijania swoich zdolnosci w oparciu o opracowany program. Uczelnia za-
pewnila podstawowe warunki lokalowe 1 wyposazenie, zas prowadzacy 1 studenci
zadbali o urzadzenie sali do potrzeb zajg¢ treningowych (sprzg¢t naglasniajacy,
pokrowce na materace, poduszki i maty medytacyjne, zielen pokojowa itp.).

Na poczatku 1993 r. grupa studentow, po uzyskaniu zaliczen z ,alter-
natywnych metod samowychowania”, wraz z autorami niniejszego artykulu za-
inicjowala cykl dobrowolnych spotkan treningowych bedacych kontynuacjg
1 zawierajacych rozwinigcie tresci programowych ,alternatywnych metod samo-
wychowania”. Spotkania te staly si¢ zaczynem powstania Studenckiego Nauko-
wego Kola Metod Relaksowo-Koncentrujacych. Wspolny wakacyjny wyjazd
treningowy dodatkowo zintegrowal grup¢. W nowym roku akademickim spotka-
nia byly kontynuowane 1 wtedy pomyslano o nadaniu im formy organizacyjnej
przyjetej na wyzszej uczelni.” Wspolnie opracowano Statut tworzacego si¢ kola
naukowego. Wyznaczono nastgpujace cele Kola:

— wzbogacenie wiedzy czlonkow Kola w zakresie metod relaksowo-
-koncentrujacych oraz rozwijanie umiej¢tnosci w tym kierunku;

® 7 programu autorskiego ,.alternatywnych metod samowychowania™ P.Zielifiskiego. Wspomnia-
ny przedmiot do wyboru zostal zaproponowany radzie Wydz. Pedagogicznego WSP w Czgsto-
chowie przez swoich tworcow, tj. E.Augustyniak-Bragiel i P.Zielinskiego. Przedmiot posiada
juz swoja bibliografi¢: P.Zielinski, Alternatywne metody samowychowania, |w:] Edukacja al-
ternatywna. Dylematy teorii i praktyki, Impuls, Krakow 1992; E.Augustyniak-Bragiel,
P.Zielinski, dz. cyt.

” Autorzy niniejszego artykutu sg opiekunami Kola.
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— stwarzanie forum do wymiany informacji 1 doswiadczen, zwiazanych
z praktycznym wykorzystaniem tych metod do radzenia sobie z nadmier-
nymi reakcjami stresowymi oraz do rozwoju i kontroli umystu, emocji,
intuicji 1 ciala, czyli rozwoju pelnej osobowosci ludzkiej;

— propagowanie idei samowychowania wsrod studentow 1 innych osob;
— organizowanie sesji naukowych 1 szkoleniowych.

Realizacja wymienionych celow nastgpuje poprzez:
— cotygodniowe spotkania naukowe 1 treningowe;
— organizowanie wyjazdow o charakterze treningowym 1 naukowym;

— organizowanie spotkan ze specjalistami w dziedzinie metod relaksowo-
-koncentrujacych;

— wspdlprace z innymi $rodowiskami naukowymi 1 szkoleniowymi;

— prowadzenie dzialalnosci wydawniczej, réwniez we wspdlpracy z Wy-
dawnictwem WSP w Czg¢stochowie.

Czlonkami Kola moga by¢ studenci lub absolwenci WSP w Czgstochowie,
pracownicy naukowo-dydaktyczni 1 studenci innych uczelni, a w uzasadnionych
przypadkach osoby spoza tych srodowisk.

Struktura organizacyjna Kola ma wyraznie demokratyczny charakter, opiera
si¢ na takich formach demokratycznych, jak ,reprezentacyjna” 1 ,forum”. Pewna
nowoscia w strukturze organizacyjnej Kola jest wprowadzenie funkcji Rzecznika
Praw Czlonkow Kola, ktory jest jednoczesnie czlonkiem Zarzadu Kola 1 niezalez-
nym organem rewizyjnym. Rzecznik Praw Czlonkéw Kola kontroluje tryb zala-
twiania spraw zwigzanych z dzialalnoscig statutowa i programowg Kola, posza-
nowaniem praw czlonkéw Kola oraz gospodarka finansowa 1 majatkiem Kola.
Przedstawia wnioski i zalecenia Zarzadowi oraz Walnemu Zgromadzeniu Kola,
ktéremu przedstawia tez sprawozdania ze swojej rocznej pracy.”

Najwigkszym zainteresowaniem wszystkich czlonkéw Kola cieszg si¢ coty-
godniowe spotkania treningowe, co wskazuje na niedosyt tego rodzaju zajgé
wsrod studentow.

Funkcjonowaly dwie sekcje treningowe o réznym stazu uczestnictwa. Pierw-
sza sekcja liczaca okolo 10 0séb spotykala si¢ w prawie niezmienionym skladzie
od poczatku 1993 r., druga, kilkunastoosobowa, rozpoczela regularne zajgcia na
poczatku 1994 r.

& Opracowano na podstawie statutu Kola.
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Uczestnicy pierwsze] sekcji Kola dotychczas zrealizowali program szkolenia
zawierajacy: kompletny kurs relaksacji neuromig$niowej fizycznie biernej’, wzbo-
gacony glownie o elementy kursu podstawowego Metody Silvy'’, podstawowy
kurs medytacji wzorowanej na zen'', kursy tworczej wizualizacji i pracy z przy-
dzwigkami w relaksie'’, pelny kurs ,baduanjin”, czyli chinskich éwiczen zdro-
wotnych (rodzaj gigongu)". Spotkania treningowe maja wypracowany przebieg,
cho¢ zdarzaja si¢ zajgcia jednotematyczne. Zwyczajowo, po przebraniu si¢
w stroje treningowe, uczestnicy oddaja si¢ kilkunastominutowej relaksacji,
w czasie ktorej poznaja dodatkowe techniki pracy w relaksie, np. z afirmacjami.
Drugim etapem treningu jest polgodzinna medytacja w stabilnej postawie siedza-
ce] (Jap. zazen). Pézniej nastgpuje parominutowa medytacja w trakcie chodzenia
(jap. kinhin). Po krotkiej przerwie uczestnicy zaje¢ zasiadajg we wspolnym kregu,
aby ponownie oddac si¢ relaksacji 1 tworzeniu wspolnego dla wszystkich refu-
gium (technika wizualizacji w relaksie, tu: stwarzanie bezpiecznego schronienia
na lonie przyrody), w ktorym pracuja z przydzwickami. Spiewy alikwot ciesza sig
wielkim uznaniem uczestnikow i dostarczajg im duzo radosci 1 energii. Kolejnym
etapem zaje¢ jest wspolna gimnastyka — baduanjin, medytacja zdrowotna
w ruchu. Ostatni etap spotkania stanowi otwarta, nie skrgpowana rozmowa przy
ceremonialnie podanej herbacie. W czasie rozmowy uczestnicy poruszaja nickiedy
wazne sprawy, zwiazane z ich osobistymi przezyciami, jak réwniez kontrowersyj-
ne tematy, wzbudzajace ich ciekawosc, np. dotyczace zjawiska UFO, reinkarnacji
czy roznych Sciezek duchowego doskonalenia sig.

Dwa wyjazdy treningowe w gory, w lipcu 1993 r. i w lutym 1994 r., dopel-
niaja dwezesny obraz pracy treningowej sekeji.
Istnicjaca krocej druga sekeja treningowa (aktualnie tj. w 1998 roku jedyna

istniejaca) pracuje systematycznie wedlug opracowanego wspolnie programu,
ktory zawiera: opanowanie umiej¢tnosci relaksacji 1 medytacji, poznanie ¢wiczen

° Zob.: G.S.Everly Jr, R Rosenfeld, Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia, PNN, Warszawa
1992; P.Zielinski, Sztuka relaksu. Kurs autorelaksacji (broszura + kaseta magnetofonowa),
Dobrostan, Cze¢stochowa 1993.

' A Wojcikiewicz, Metoda Silvy, Wydawnictwo Medyczne, Warszawa 1993.
"' Ph.Kapleau, Trzy filary zen, Pusty Oblok, Warszawa 1988.

12 K Sherwood, Czakroterapia. Rozwdj osobowosci i zdrowie, Interlibro, Warszawa 1993,
F.J.Paul-Cavallier, Wizualizacja, Rebis, Poznan 1992, U Markham, Wizualizacja, Zysk 1 S-Ka,
Poznan 1994.

'3 Yang Ming-Shi, Tai-Chi Chuan for Health and Beauty, Bunka Publishing Bureau, Tokyo
1976.
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zdrowotnych, pracg z przydzwigkami, zasady diety wegetarianskiej, szczegdlnie
interesujacej studentow.

Obie sekcje spotkaly si¢ kilkakrotnie w celu odbycia wspolnych ¢wiczen
1 wymiany doswiadczen oraz przygotowania wakacyjnego treningu w gorach,
ktory odbyl si¢ w 1995 r. w bazie studenckiej kolo Koszarawy — Bystrej.

Kazde spotkanie treningowe zawiera ponadto merytoryczne wprowadzenie
1 oméwienie proponowanych metod i technik pracy samowychowawczej wraz
z podaniem literatury przedmiotu. Uczestnicy przygotowuja biuletyny informa-
cyjne 1 naukowe Kola oraz planuja dokona¢ zapisu magnetofonowego wybranych
¢wiczen w celu ich upowszechnienia. Jedna z uczestniczek 1 Przewodniczaca Kola
— Jolanta Graczykowska napisala w 1995 r. pracg magisterska na temat:
»Metody relaksowo-koncentrujace we wspolczesne] edukacji ze szczegdlnym
uwzglednieniem dzieci najmlodszych™.

Pod auspicjami Ministerstwa Edukacji Narodowej Kolo wraz z Instytutem
Pedagogiki i Psychologii przy WSP w Czgstochowie zorganizowalo konferencjg
pt. ,,Metody relaksowo-koncentrujace w podnoszeniu jakosci zycia”, ktora odbyla
si¢ przy duzym wspoludziale mlodziezy studiujace;.

* % %

Mlodziez uczaca sig 1 studiujaca — jak wykazuja przeprowadzone w Polsce
badania — charakteryzuje si¢ mniejszg odpornoscia psychiczng niz badane osoby
z pozostalych grup spoleczno-zawodowych. Ponadto zaburzenia nerwicowe
w Srodowisku studenckim maja tendencj¢ wzrostowa. Znerwicowani studenci
czgsto nie potrafig opanowaé swojego zdenerwowania i mimo dobrego przygoto-
wania otrzymuja oceny ponizej swoich oczekiwan, co wywoluje u nich reakcje
przygngbienia i zalamania oraz poczucie wyobcowania ze srodowiska, ogoélnie
mowigc — obniza ich samooceng 1 zwigksza objawy nerwicowe. Nieznajomos¢
konstruktywnych metod radzenia sobie z distresem sprawia, ze te wartosciowe
i inteligentne osoby sa spychane na margines spoleczenstwa.'* Sigganie po alko-
hol, narkotyki, $rodki farmakologiczne, rozmaite formy agresji i1 autoagresji
(lacznie z probami samobdjczymi) mogg byc¢ tylko niektorymi przejawami dezor-
ganizacji stresowe;.

Propagowane na zajgciach treningowych metody relaksowo-koncentrujace
posiadaja szereg zalet 1 sa dobra odpowiedzig na potrzeby studentéow — przy-
szlych nauczycieli.

' M.Ochmanski, Analiza niektérych cech osobowosci studentéw neurotycznych wyzszych uczelni
w Lublinie, [w:] Teoria i praktyka pedagogiczna ksztalcenia nauczycieli, UMCS Lublin 1991.
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Przeprowadzone juz w latach 70. badania na studentach WSP, ktorzy syste-
matycznie oddawali si¢ relaksacji wykazaly, ze poprawilo si¢ ich ogolne samopo-
czucie fizyczne, zmniejszylo napigcie nerwowe, wzrosta umiejgtnos¢ koncentracji
1 kontroli rozmaitych trudnosci. Studenci nabyli umiejetnos¢ dtugotrwalego 1 sys-
tematycznego wysitku samoksztalceniowego, krytycznej samoobserwacji, pano-
wania nad swoimi emocjami, radzenia sobie z nalogami. Cwiczenia relaksacyjne
zwigkszyly ich rado$¢ zycia, wiar¢ we wlasne sity 1 mozliwosci, budzily energig¢
1 optymizm, pomagaly w racjonalnym gospodarowaniu czasem, polepszaly odpo-
czynek i sen."”

Regularne 1 dlugotrwale stosowanie medytacji zen — jak wykazuja przepro-
wadzone za granica badania — obniza poziom Igku u medytujacych, powoduje
wzrost umiej¢tnosci samoopanowania 1 zdolnosci empatycznych, a takze nawig-
zywania blizszych kontaktow, jak rowniez poczucia wlasnej wartosci 1 samoak-
ceptacji, zmniejsza si¢ 1lo$¢ zaburzen psychosomatycznych, powoduje poprawg
sprawnosci psychofizycznej 1 zdolnosci efektywnego odpoczywania. Praktyko-
wanie medytacji pomaga w wyzwoleniu si¢ od uzaleznien (alkohol i narkotyki),
rozwija intuicj¢, usuwa objawy psychopatologiczne, za$ uprawianie roznych form
qigongu zapobiega degeneracji organizmu i starczemu zniedoleznieniu.'®

Z kolei badania nad skutecznoscig technik samokontroli umyshu zawartych
w Metodzie Silvy wykazaly poprawg zdrowia 1 snu, nabycie umiej¢tnosci wpro-
wadzania si¢ w stan glgbokiej relaksacji, pojawienie si¢ mocnych tendencji
w kierunku ,;mocniejszego «ja», dojrzalosci, lepszego kontaktu z rzeczywistoscia,
spokoju”, natomiast odejscie od szybkiego zdenerwowania. Zmiany te okazaly si¢
trwale 1 z uplywem czasu zaobserwowano narastanie efektu. Nastapil wzrost
optymizmu zyciowego, pewnosci siebie, uwolnienie si¢ od poczucia winy oraz
pozbycie si¢ czynnikow hamujacych kontakty migdzyludzkie. Uczestnicy kursu
Metody Silvy wykazali zwigkszone tendencje wspoélpracy z innymi oraz w kierun-
ku wiekszej ,serdecznosci, otwartosci, partycypacji”, wigkszej pogody ducha,
entuzjazmu, i radosci zycia. Testy psychologiczne wykazaly pozytywne efekty
wiclu aspektow samooceny u uczestnikow, m.in. fizycznej, moralno-etycznej,
personalnej, Zycia rodzinnego, socjalnej, wlasnej tozsamosci, ponadto zadowole-
nia z siebie 1 swojego zachowania, wzrost zdolnosci twérczych, kontrole nawy-

A Szyszko-Bohusz, Funkcja éwiczen odprezajacych w nowoczesnym procesie ksztalcenia,
Ossolineum, 1979, s. 63-64.

18 C.8.Hall, G.Lindzey, Teorie osobowosci, PWN, Warszawa 1990, s. 348-349: T.Doktor, Orien-
talne techniki relaksu i medytacyi, Iskry, Warszawa 1993, s. 63-81.
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kow 1 marzen sennych, polepszenie pamigci oraz wzrost przezy¢ o naturze intu-
icyjnej lub metapsychiczne;j.'”

Wymienione wyzej zalety propagowanych metod i technik pracy samowy-
chowawczej realizowanych indywidualnie 1 podczas wspodlnych zajeé treningo-
wych sa szczegdlnie atrakcyjne 1 pozadane w przygotowaniu zawodowym wspol-
czesnego nauczyciela. Powodzenie pedagogicznego dzialania jest zalezne od oso-
bowego wymiaru kwalifikacji nauczycielskich, laczacych si¢ scisle z systemem
wartosci, sfera uczu¢ 1 emocji, a takze motywacji zawodowych. Kwalifikacje te
bywaja nazywane ,wewngtrznym programem nauczyciela”, jego ,programem
osobistym™ lub ,ukrytym”.'"® Okreslaja pedagogiczne ,bycie” wobec drugiego
czlowieka 1 samego siebie. W tradycyjnym modelu ksztalcenia nauczycieli do-
tkliwie odczuwany jest brak metod, ktore przyczynilyby si¢ do rozwoju kompe-
tencji osobowosciowych nauczyciela, mimo upowszechnionej tezy o warunkuja-
cym wplywie tych kompetencji dla jego wychowawczego 1 poznawczego dziala-
nia. To wlasnie zaj¢cia treningowe daja szansg uczestniczacym w nich studentom
nabywania i rozwijania pozadanych kwalifikacji pedagogicznych w sposob sys-
tematyczny, a zarazem interesujacy i atrakcyjny. Otwieraja réwniez mozliwosci
rozwijania zdolnosci empatycznych 1 ksztaltowania uczu¢ empatycznych (prze-
nikania przezy¢ innego czlowieka i wspolodczuwania z innymi ludzmi)."

Zajgcia treningowe opieraja si¢ na autorefleksji 1 autopoznaniu, umozliwiaja-
cym otwarte ,wypowiadanie siebie”. Sprzyjaja autentycznosci — ,prosto-
myslnosci™’, czyli takiej wartosci humanistycznej, ktora laczy si¢ ze sfera warto-
sci bliskich naturze czlowieka, wyrazanych w sposob spontaniczny, wprost, bez
przesady 1 sztucznosci Ta wartos¢ jest szczegélnie zagrozona w $wiecie zdomi-
nowanym przez technike, mikroelektronike i dazenie do totalnej racjonalizacji
dzialan. Zazwyczaj rezultatem pracy treningowej jest wzrost samoakceptacii,
zwigzany z bogaceniem zasobdéw poznawczych 1 moralnych oraz ksztaltowaniem
umiej¢tnosci nawigzywania kontaktow z innymi ludzmi. Ta cecha nauczyciela
szczegblnie wysoko koreluje z wynikami jego pracy pedagogicznej.”

'” Badania J W Hahna, G.T. De Sau, P.Seawella. Zob.: A.Wojcikiewicz, dz.cyt., s. 131-134.
Samowychowawczemu charakterowi medytacji zen i Metody Silvy zostala poswiecona praca
doktorska P.Zielifiskiego, Znaczenie medytacji zen i metody Silvy dla procesu samowychowa-
nia czlowieka.

18 H Kwiatkowska, dz.cyt., s. 317.

' Por.: U.Nonckiewicz, Znaczenie empatii w pracy wychowawczej nauczyciela, [w:] Wybrane
problemy polskiej..., dz.cyt.

2 H Kwiatkowska, s. 319.
2w, s, 323.
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W trakcie uczenia si¢ przez doswiadczenie nastgpuje wzrost zaufania w gru-
pie, tworzy si¢ dobry klimat psychologiczny, ktory jest odbiciem generalne) po-
stawy wobec ludzi, ujawnieniem siebie, akceptowaniem siebie i innych.” Rozne
orientacje psychologiczne zgodnie uznaja zaufanie za podstawowy czynnik roz-
woju czlowieka, za$ jego brak wywoluje reakcje zamykania sig¢, tworzenie postaw
obronnych, powstawanie atmosfery podejrzliwosci 1 Igku, utrudnia adekwatng
percepcje siebie i innych, formalizuje stosunki interpersonalne.”

Bardzo istotnym walorem zaj¢¢ treningowych dla edukacji nauczycielskiej
jest ich przyczynianie si¢ do ,,odformalizowania™ rél nauczycielskich.** Obserwu-
Jje si¢ zmiang stereotypu roli nauczyciela z osoby pytajacej, oceniajacej, instruuja-
cej, pouczajacej na osob¢ wspierajaca, komunikujaca uczucia, otwartg, inspiruja-
cq, godng miana , facylitatora™.

Uwazamy, zZe zaproponowana formula Studenckiego Naukowego Kola Me-
tod Relaksowo-Koncentrujacych wychodzi naprzeciw wielu z tych postulatow
1 spotyka si¢ z uznaniem i czynnym zainteresowaniem studentéw — przyszlych
nauczyciell.

2 Por.. C.R.Rrogers, Terapia nastawiona na klienta. Grupy spotkaniowe, Thesaurus-Press,
Wroctaw 1991; J.Grochulska, Carl Rogers — koncepcja edukacji, [w:] Gestalt. Psychoeduka-
¢ja, Psychopedagogika. Profilaktyka, wydanie specjalne, Krakow 1992.

2 Por.: Z.Ratajezyk, Zaufanie interpersonalne, [w:] Czlowiek jako podmiot zycia spolecznego,
Ossolineum 1983.

2 H Kwiatkowska, s. 325.
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