Czlowiek sktada sie z ciata, umystu i wyobrazni.
Jego cialto jest niedoskonate, jego umyst zawodny,
ale jego wyobraznia uczynila go znakomitym.

John Mansfield

WSTEP

U progu trzeciej dekady XXI wieku, w dobie wielkich przemian cy-
wilizacyjnych i wielu zagrozen, pojawiaja sie nie tylko pytania o przy-
sztos¢ mtodego pokolenia, ale tez o to, jak mozna wykorzysta¢ wie-
lowiekowy dorobek ludzkosci do uczynienia ludzkiego zycia lepszym
i pewniejszym. Nie tylko bowiem coraz to nowoczes$niejsze wynalazki
stajg sie zrodlem sity mtodego czlowieka, ale i to, co ludzkos¢ odkryta
dawno temu. Przykladem takiego odkrycia moze by¢ znana od stuleci
wizualizacja.

Wizualizacja to ciekawa technika, ktéra ludzie moga wykorzy-
stywa¢ w swoim zyciu nawet bezwiednie, po prostu tworzac wizje
nowych obiektow, dziet czy przysztych zdarzen. Paradoksalnie dzieki
tej znanej od wiekow technice czlowiek moze wciaz napedzacé postep
cywilizacyjny.

Nie od dzis wiadomo, ze w wyobrazni czlowieka tkwi ogromna moc
i nie jest to bynajmniej moc tajemna. Dzi§, w czasach, w ktérych
wiele trudnych i tajemniczych zjawisk mozna juz naukowo wyjasnic,
nikt nie dopatruje si¢ w praktykach wizualizacyjnych czegos dziwne-
go, nierealnego. Jak pisze Shakti Gawain: ,Wcale nie trzeba wierzyc¢
w istnienie jakiej$ sity, ktorej nie byloby w nas samych”!.

Wizualizacja jest procesem calosSciowym, mogacym odwotywac
sie nie tylko do zmystu wzroku, jak to sugerowalaby nazwa, ale
rowniez do pozostatych zmystow: stuchu, dotyku, wechu czy sma-
ku, podobnie jak to czyni sie w klasyfikacji zdolnosci twoérczych?.
Wizualizacja ,odgrywa znaczaca role w zyciu kazdego czlowieka.
Sprzyja ekspresji tworczej, tworzeniu nowych rzeczy, wynalazkow,
pozwala na probe przewidywania przysztych wydarzen, a niekiedy
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ich pozytywnego »programowanias, jak to ma miejsce w przypadku
marzen”s.

Wspoblczesna technika wizualizacji, stosowana w ramach metod re-
laksacyjnych, moze by¢ wiec adresowana do kazdego czlowieka, ktory
chce doswiadczy¢ swojego sprawstwa, wykorzystujac wlasne zasoby.
Moga z niej korzystac¢ rowniez ludzie, ktorzy na skutek doznawanych
negatywnych streséw borykaja sie z roznymi problemami.

Jej adresatami moga byc¢ tez dzieci, ktorym przyszlo wzrastac
w skomplikowanych czasach i ktére rowniez doswiadczaja ogromu
negatywnego stresu, zwiazanego np. z nauka szkolna. I nie chodzi
tu o stawianie zarzutow edukacji wczesnoszkolnej, jakoby zachodzity
w niej jakie$ niepozadane zjawiska. Rzecz dotyczy raczej czasow, na
jakie przypadlo dziecinstwo dzisiejszych uczniéow mlodszych.

Wspoblczesnos¢é naznaczona jest zmiennoscig i koniecznos$cia nie-
ustannego uczenia sie. Imponujace technologie cyfrowe otwieraja
przed ludzmi wiele perspektyw, zachecaja do tworzenia oraz poszuki-
wania coraz to lepszych rozwiazan. Z drugiej jednak strony zaburzaja
poczucie bezpieczenstwa cztowieka, ktory potrzebuje stabilizacji i po-
ruszania sie po znanym sobie ,terytorium”. Wspoélczesnym dorostym
trudno jest nadazy¢ za takim $wiatem, a co dopiero dzieciom!

Dlatego mozna $Smiato powiedzie¢, ze wspolczesni mali uczniowie
doswiadczaja nadmiaru negatywnego stresu. Pomimo nieustannych
dazen dydaktykow do zoptymalizowania oddziatywan edukacyjnych,
nie udato sie utworzy¢ szkoly bez stresu, cho¢ czes¢ uczniow fak-
tycznie przechodzi przez edukacje szkolna lekko i z przyjemnoscia.
Jednakze zalezy to bardziej od osobowosci dzieci i nauczycieli niz od
warunkow funkcjonowania szkoly czy jakosci konstruowania pro-
cesu dydaktyczno-wychowawczego, bo szkola jest jaka jest — podle-
ga ciaglym przemianom i udoskonaleniom, jak wszystko we wspotl-
czesnym Swiecie.

Czy wiec technika wizualizacji moze by¢ dla wspotczesnego matego
ucznia propozycja pomagajaca w radzeniu sobie ze stresem nega-
tywnym? Od kilkudziesieciu lat w literaturze fachowej poswieconej
relaksacji pojawiaja sie apele o wprowadzenie do szkot zajeé relaksa-
cyjnych. ,Cwiczenia relaksacyjne moga pomoéc nam — pisal przeszlo
dwadzies$cia lat temu Hubert Teml — w roztadowaniu niepotrzebnego
stresu i nadaniu szkole charakteru instytucji bardziej humanitarne;.
Wspotczesne badania nad moézgiem mowia, Ze organizm zrelaksowany

3 K. Stachyra, Metoda wizualizacji kierowanej z muzyka w kontekscie terapeutycznym
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i odprezony pozwala na lepsze wykorzystanie potencjalu i optymalnie
wspomaga proces zdobywania wiedzy”*. I cho¢ wiele zmienia sie we
wspoétczesnej szkole, wciaz nie wprowadzono obowiazkowych zajeé
relaksacyjnych, mimo ze udowodniono dobroczynny wplyw relaksu
na organizm cztowieka i jego zdolnos¢ uczenia sie.

Moze wiec warto ponowic¢ apel znawcow tematu i zaproponowac
¢wiczenia, po ktore bedzie moégl siegnac¢ kazdy nauczyciel edukacji
wczesnoszkolnej? Wizualizacja ,Cudowne biurko” jest wlasnie taka
propozycja. Jest to wizualizacja adresowana do wszystkich uczniow
mlodszych, nie tylko tych, dla ktorych szkotla jest zZrodlem nega-
tywnego stresu, ale takze tych, ktorzy przez edukacje przechodza
lekko i przyjemnie. Dla nich proponowana wizualizacja bedzie po
prostu chwila wytchnienia i utrwaleniem odpowiedniego sposobu
funkcjonowania.

Ksigzka ma charakter metodyczny i jest zbudowana z siedmiu
rozdziatow. W pierwszym z nich omoéwiona zostata kwestia uczniow-
skiego stresu. Szczegolowo wyjasniono, dlaczego szkota moze by¢ dla
dzieci i mlodziezy zrodlem negatywnego stresu. Osobno poruszono
kwestie tzw. stresu szkolnego jako skrajnej postaci trudnosci zwigza-
nych z funkcjonowaniem w szkole. Ukazano ponadto, w jaki spos6b
radza sobie ze stresem uczniowie wczesnej edukacji.

W rozdziale drugim przedstawiono pojecie wizualizacji, ale na tle
zjawiska zwanego relaksacja. Jak sie bowiem okazuje, te dwa po-
jecia sa sobie bliskie i trzeba najpierw zrozumiec¢, na czym polega
relaksacja i jaki ma zwiazek ze stanem alfa, oraz jakie sa zasady jej
przeprowadzania, aby mozna bylo wniknac¢ w nature wizualizacji jako
jednej z technik relaksacyjnych. Rozdzial koncza teoretyczne rozwa-
zania nad zjawiskiem wizualizacji.

Rozdzial trzeci poswiecono specyfice wizualizacji, a konkretnie
fazom jej przeprowadzania: fazie indukcji, fazie sugestii, fazie od-
zyskiwania tonicznosci oraz fazie werbalizacji i analizy przezycia.
Oprocz tego ukazano, jakie sg walory i niedoskonatosci metody wi-
zualizacji.

Wizualizacja bywa lgczona z innymi dzialaniami i wlasnie to
zagadnienie stato sie trescia kolejnego, czwartego rozdzialu. Naj-
pierw omoéwiono technike afirmacji, a w dalszej kolejnosci zjawisko
tzw. zakotwiczania. Nierzadko dzialania te wlaczane sa w strukture
wizualizacji w fazie sugestii. Ponadto ukazano mozliwosci laczenia

4 H. Teml, Relaks w nauczaniu, przel. B. Szymanska, Warszawa 1997, s. 17.
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wizualizacji z dzialaniami arteterapeutycznymi, ktoére z kolei czesciej
wystepuja w fazie ostatniej, czyli w czasie werbalizacji i analizy
przezycia.

Z kolei w rozdziale piatym zajeto sie problematyka stosowania
relaksacji i wizualizacji w pedagogice. Tutaj pojawia sie kilka odreb-
nych kwestii. Jedna z nich jest potrzeba witaczenia ,lekcji relaksacji”
w edukacje szkolng, inna dotyczy mozliwosci stosowania relaksacji
i wizualizacji w procesie zdobywania wiedzy, jeszcze inna natomiast —
zjawiska integrowania obu potkul moézgowych i jego znaczenia dla
procesu uczenia sie. Rozdzial ten nie bylby pelny bez zaprezentowa-
nia idei supernauczania autorstwa Pana Profesora Janusza Gnitec-
kiego, ktore to zagadnienie jednak ze wzgledu na ramy opracowania
omowiono jedynie czastkowo, w kontekscie zastosowania w nim wi-
zualizacji. Oprocz tego omowiono mozliwosci wykorzystania relak-
sacji i wizualizacji w celu zniwelowania stresu przed klaséwkami
i egzaminami.

Zjawisko wizualizacji stalo sie¢ rowniez przedmiotem nielicznych
badan naukowych, o czym jest mowa w rozdziale szostym, w ktorym
przedstawiono wyniki badan nad wizualizacja w procesie odzyskiwa-
nia zdrowia, w procesie terapii psychopedagogicznej, w kontekscie
wspomagania rozwoju osobistego, a takze w kontekscie podnoszenia
efektow uczenia sie.

Dopiero ostatni rozdzial poswiecono tytutowej, autorskiej propo-
zycji. Najpierw ukazano mozliwosci zastosowania wizualizacji w wa-
runkach edukacji wczesnoszkolnej. Nastepnie przedstawiono jej prze-
bieg i analize. Natomiast w ostatnim podrozdziale dokonano niejako
konfrontacji teorii z praktyka edukacyjna, czyli zamieszczono opinie
uczestnikow wizualizacji oraz ich rysunki, a takze wypowiedz nauczy-
cielki, ktéra od kilku miesiecy systematycznie relaksuje uczniow za
pomoca tej techniki.

Ponadto w Aneksie zamieszczono model postepowania nauczy-
ciela, czyli konkretne wskazowki do przeprowadzenia wizualizacji,
zarowno wtedy, kiedy jest ona przeprowadzana po raz pierwszy, jak
i wtedy, kiedy przeprowadza sie ja po raz kolejny.

Ksiazka jest adresowana glownie do nauczycieli wczesnej eduka-
cji, ale takze do studentéw ksztalcenia wczesnoszkolnego oraz oséb
zainteresowanych tematyka wizualizacji i relaksacji.

W tym miejscu chcialabym jeszcze zlozy¢ podziekowania oso-
bom, ktore przyczynily sie do powstania ostatecznego ksztaltu tego
opracowania. Slowa szczegdlnego uznania kieruje pod adresem
Szanownych Recenzentéw: Pani prof. zw. dr hab. Urszuli Szuscik
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i Pana prof. nzw. Pawla Zielinskiego. To dzigki ich krytycznym i cen-
nym uwagom opracowanie zyskato na wartosci.

Serdecznie dziekuje tez Pani mgr Agnieszce Werner i jej wspa-
nialym uczniom klasy IId Publicznej Szkoty Podstawowej nr 5 z Od-
dziatami Integracyjnymi im. Karola Musiota w Opolu za praktyczna
weryfikacje ,Cudownego biurka”.

Dziekuje rowniez Pani dr Stanistawie Wloch i Pani dr Agnieszce
Franczyk za cenne wskazowki i wiare w moje mozliwosci tworcze.

Bardzo dziekuje rowniez mojej Rodzinie i Przyjaciotom, ktorzy oka-
zali mi wiele wyrozumialosci i wsparcia podczas pisania tej ksigzki.



