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МЕДИТАЦІЯ ЯК ПЕДАГОГІЧНИЙ ІНСТРУМЕНТ

Бойчук Микола Андрійович,
доктор філософських наук, професор 

Кінець ХХ – початок XXI ст. ознаменувався глибоким інтере-
сом до ідей Сходу. Це відбулось в різних сферах громадського  
і особистого життя людей і пов’язано з процесом становлення 
єдиної загальнолюдської культури, найважливішим аспектом 
якого є обмін ідеями. Результатом цього процесу є розширення 
горизонтів культурного простору, збагачення її змісту. Проникнен-
ня ідей східної філософії в нашу культуру носить неоднозначний 
характер. Через ці розбіжності ми глибше пізнаємо себе, виявляємо 
власні суперечності, намагаємось обґрунтувати загальні прин-
ципи різних культур. Теж саме стосується проникнення цих ідей  
у вітчизняну освітню систему. 

Серед проблем сучасної освіти є зростання стресу в навчальних 
закладах. Стрес погіршує всі інші проблеми сфери освіти, включа-
ючи погану успішність, підвищену тривожність, депресію, куріння, 
зловживання алкоголем, прояви жорстокості і насильства в школах 
і підвищену стомлюваність викладачів. Тому важливою складовою 
будь-яких реформ сфери освіти, спрямованих на вирішення цих 
проблем, повинні стати методики зниження стресу і розкриття по-
вного потенціалу кожного учня.

На жаль, у сучасній педагогічній системі відсутні методи систе-
матичного розкриття всього потенціалу творчих та інтелектуальних 
здібностей учнів. Основний упор робиться на передачу знань, а не 
на загальний розвиток здібностей і талантів. Знання часто формаль-
но «впихають» в голови учнів і студентів без урахування того, чи мо-
жуть вони сприйняти їх, засвоїти, творчо переробити.

При цьому дедалі зростаючу кількість інформації, яке школа 
намагається втиснути в голови учнів, практично досягло межі мож-
ливого навантаження. Ця проблема торкнулася практично всіх країн 
світу. Високі вимоги і постійний тиск на дітей приводять до психічної 
напруженості, стресів, нервових розладів, ранній появі хронічних за-
хворювань, не кажучи вже про втрату інтересу до навчання. 

Тим часом свобода нервової системи від стресів і напруженості 
є найважливішою передумовою якісного засвоєння знань. Від того, 
наскільки добре функціонує нервова система студента і якою мірою 
він схильний до наслідків стресу, залежать якість його свідомості: 
ясність мислення, здатність до концентрації уваги, творчі та 
інтелектуальні здібності, психічна врівноваженість.
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І в цьому сенсі медитація також є кращим, якщо не єдиним засо-
бом відновлення нервової системи від стресів і напруг і підвищення 
її стійкості до нових стресів.

Медитація – це розумова техніка, що дійшла до нас з глибокої 
давнини, і в наші дні знову стала невід’ємним елементом спосо-
бу життя багатьох прогресивних людей. Медитація – це чудовий 
засіб розвитку розумових здібностей, зміцнення нервової системи,  
оздоровлення фізіології. Позитивні ефекти медитації відомі люд-
ству з незапам’ятних часів, а в наші дні вони знаходять наукове 
підтвердження.

Медитація розширює можливості людського мозку за ра-
хунок мобілізації його прихованих, зазвичай невикористовува-
них ресурсів. Медитація розвиває розумовий потенціал і дитини,  
і дорослого, підвищує IQ, розвиває творчі здібності, інтуїцію, робить 
людину більш енергійним, зібраним і результативним, сприяє роз-
витку пам’яті і кращому засвоєнню інформації та багато іншого.
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