Vedecky zbornik 2024 - Ziak, pohyb, edukacia

POHYB V BIBLIOTERAPII

MOVEMENT IN BIBLIOTHERAPY
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Motto: Pohyb je zivot.

Abstrakt: Pre sicasnu populdciu deti v starSom Skolskom veku je charakteristicka zhorSena
fyzicka kondicia, ktora vplyva aj na duSevné zdravie. Po obdobi Covid-19 viaceri autori
konstatovali krizu duSevného zdravia nielen u deti a mladistvych, ale aj u dospelych. Prispevok
sa zaobera moznostami vhodného zakomponovania pohybovych aktivit do lie¢ebno-
pedagogicky zameranych biblioterapeutickych programov. V prispevku je popisany
vychovno-vzdelavaci koncept emociondlneho fitness autorky Sandry Epstein, ktory sa na
zéklade vysledkov vlastného participativneho pozorovania stal inSpirativnym pre obohatenie
vyucovania. S podporou teoretickych a vyskumnych prac inych autorov su formulované
odporucania pre zakomponovanie konceptu emociondlneho fitness autorky do liecebno-
pedagogickych biblioterapeutickych programov, ale aj inych terapeuticky alebo preventivne
zameranych vychovno-vzdeldvacich programov ur¢enych na podporu zvladania, budovanie
odolnosti a zdravia Skolakov a adolescentov.
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Abstract: The current population of older school-age children is characterized by impaired
physical health, which also affects the mental health. After the Covid-19 period, several authors
noted a mental health crisis not only in children and adolescents, but also in adults. The article
discusses the possibilities of appropriate inclusion of physical activities in therapeutically
oriented bibliotherapeutic programs. The article describes the educational concept of emotional
fitness developed by the author Sandra Epstein, which, based on the results of our own
participant observation at her seminars, has become an inspiration for enriched teaching.
Drawing on the theoretical and research work of other authors, recommendations are made for
incorporating Epstein's concept of emotional fitness into therapeutic bibliotherapy programs as
well as other therapeutic or prevention-oriented educational programs designed to promote
coping, resilience-building, and health in students and youth.

Key words: therapeutic education, bibliotherapy, Sandra Epstein’s method, movement,
health

1 Uvod

Slovensko sa od roku 1993 zucastiiuje medzinarodnej Stadie Svetovej zdravotnickej
organizacie Health Behaviour in School Aged Children (Medzinarodna $tadia o zdravi a so
zdravim suvisiacom spravani 11-, 13- a 15-ro¢nych Skoldkov), ktora sa zaobera socidlnymi
determinantami zdravia a medzi ktoré patri aj pohybova aktivita. Stiidia sa uskuto&iuje
v pravidelne sa opakujucich Stvorrocnych intervaloch od roku 1983 v 50 krajinach Eurépy
a Severnej Ameriky a posledného zist'ovania, ktoré prebehlo v aprili az juni 2022 sa zacastnilo
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celkove pol milidéna Skoldkov v uvedenom veku, z toho 10 163 zo Slovenska (Madarasova
Geckova, Husarova a kol., 2023).

Podr’a tejto Stadie, pokial ide o fyzicku aktivitu Skoldkov, len 28 % chlapcov a 19 % dievcat
vo veku 11 rokov, 25 % chlapcov a 15 % dievcat vo veku 13 rokov a 20 % chlapcov a 11 %
dievcat vo veku 15 rokov je pravidelne fyzicky aktivnych aspoil jednu hodinu denne (ibid, s.
169). Tento ukazovatel’ naviac v porovnani s vysledkami z predchéadzajucich zistovani v
rokoch 2014 a 2018 zaznamenal pokles vo vSetkych sledovanych vekovych kategériach
u chlapcov aj dievcat (ibid, s. 183) ¢o znamena, Ze Skolaci sa hybu este menej ako v obdobiach
predchadzajtcich stadii a to sa priamo odraza nielen v ich telesnej a funkcnej zdatnosti (ibid,
s. 205), ale aj do narastu poruch prijmu potravy, ktory bol zaznamenany vo vsetkych vekovych
skupinéch u chlapcov aj dievcat (ibid, 159), ako aj do d’alSich ukazovatelov, ktoré s fyzickou
a funk¢nou zdatnost'ou priamo suvisia.

Stadia ukézala narast vyskytu problémov $koldkov v oblasti emocii, koncentracie
a spravania, kde az 60 % chlapcov vo vSetkych vekovych skupinédch a 11-ro¢nych dievcat ako
aj 80 % 13- a 15-o¢nych diev€at uvadzalo, ze ma v tejto oblasti problémy (ibid, s. 107).
Problémom bol taktieZ intenzivnejsie preZivanie §kolského stresu, nedostatoéna dizka a kvalita
spanku u dievcat a narast vyskytu Sikanovania. NajcastejSim sposobom zvladania bolo venovat’
sa tomu, ¢o ich bavi, pricom chlapci CastejSie ako dievcatd (61 % chlapcov) uvadzali, ze sa
hraju hry na pocitaci alebo mobile alebo si idu zaSportovat’ (55 % chlapcov). Dievcata CastejSie
reagovali na problém vyhybavo a priali si, aby situacia zmizla alebo sa vobec nestala (64 %
dievcat vo vsetkych vekovych skupinach) (ibid, s. 108).

Pocas celospoloCenskych opatreni na ochranu pred ochorenim Covid-19 stipol vyskyt
psychosomatickych tazkosti u adolescentov ato najmi u dievcat, ktoré ovplyviiovali ich
kazdodenny zivot (ibid, s. 31). Bol zaznamenany zvySeny vyskyt depresii, nervozita, bolesti
hlavy, ale aj naduzivanie liekov proti bolesti. Zatvorenie §kol, nedostatok pohybu, rusenie
vsetkych Sportovych a vol'noCasovych aktivit, obmedzenie socidlnych kontaktov, osamelost’
ale aj finan¢né problémy a stres v rodinach priamo vplyvali na kvalitu ich spanku, zvladanie
zatazovych situdcii, kvalitu vztahov ako teda aj celkovu kvalitu zivota a mali negativny dopad
na ich fyzické aj dusevné zdravie (ibid).

Uvedené, ako uvadzaju autorky Stadie, poukazuje na potrebu zmeny nazerania na skolu aj
inymi ofami ako doteraz a potrebu posiliiovania, budovania a vytvarania well-beingu ako
prirodzenej stcasti innosti $kol (ibid, s. 14). Ziaci a §tudenti sa potrebuji dozvediet’ viac
o vyzname a pouziti vhodnych zdrojov zvladania nielen na intelektualnej ale aj emocionalne;j
a fyzickej urovni, optimalne prostrednictvom zéazitkového vyucovania. Tieto zistenia su
kl'a¢om k tvorbe efektivnych programov podpory zdravia a so zdravim stvisiaceho spravania
ako aj vzdelavacich programov, ktoré je potrebné v tejto oblasti potrebné spristupnit’ Skolakom.

Vodickova (2020) vo svojej Studii zdoéraznuje potencial vyuzitia pohybovych aktivit v
Skolskom prostredi v kontexte podpory zdravia a rozvoja psychickych funkcii Skoldkov
(zmyslovych, kognitivnych, socidlno-komunika¢nych, emoc¢nych, volovo-motivacnych).
Déraz na pohybovu aktivitu pri posillovani zdravia kladt aj autori odporacaného
preventivneho postupu Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky Slepecky a kol., 2022)
s nazvom Standardné psychologicko-behavioralne postupy pri prevencii srdcovocievnych
ochoreni.

Voditkom k tvorbe a implementécii prisluSnych terapeutickych vychovno-vzdelavacich
programov by malo byt Odportcanie Rady Eurdpskej tnie z 22. méja 2018 o klIicovych
kompetencidch pre celozivotné vzdelavanie, podla ktorého sa vo vSetkych stupiioch a formach
vzdelavania mé formovat’ schopnost’ ¢elit’ pocitom neistoty a stresu, schopnost’ podporovat’
vlastnt fyzickd a emocionalnu pohodu, reSpektovat’ rozmanitost’, reSpektovat’ ostatnych a ich
potreby a pritom reSpektovat’ potreby vlastné, rozvijat’ si odolnost’ a sebadoveru, pestovat’
konStruktivny postoj k rieSeniu problémov, schopnost’ vysporiadat’ sa s prekazkami a so
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zmenami, schopnost’ vyjadrovat’ sa a chapat’ rézne uhly pohladu, schopnost’ spravneho
rozhodovania nielen vo vztahu k vlastnym benefitom ale aj benefitom celku, schopnost’
preukazovat’ toleranciu, schopnost’ ziskavat' si doveru a citit’ empatiu (EU, s. 10).

Podr’a citovaného odportiéania maju &lenské $taty EU vo vzdelavani podporovat’ zavadzanie
novych a inovativnych foriem vyucby a vzdeldvania tak, aby rieSili problémy odbornej
pripravy a u¢enia sa zameraného na kompetencie. Podl'a Rady EU praktické zruénosti ako
rieSenie problémov, schopnost’ spolupracovat’, tvorivost’, samoregulacia a odolnost’ su v nase;j
rychlo sa meniacej spolo¢nosti dolezitejsie ako kedykolvek predtym. Podla Rady EU "je
potrebné zabezpecit, aby vSetci uciaci sa ziskali znalosti a zru¢nosti potrebné na podporu
udrzatelného rozvoja prostrednictvom vzdeldvania o udrzatel'nom sposobe zivota,
presadzovani kultury mieru a nendsilia, myslienok rovnosti a spoluprace a prinose kultury k
udrzatel'nému rozvoju, atd’.".

Prevencia zlyhania abudovanie odolnosti byvaji prirodzenou sucastou terapeuticky
zameranych vychovno-vzdelavacich programov, medzi ktoré patria aj rézne podporné,
stimulacné a rozvijajuce biblioterapeutické programy. Programy rozvijaji kompetenciu zit
svoj zivot a rieSit’ svoje problémy. Zameriavaju sa na rozvoj sebauvedomenia, sebapoznania
na podporu zvladdania, schopnost reflexie vlastného pokroku, kontinudlnu sebapodporu cez
tvorivost’” a d’alSich kompetencii, ktoré prirodzene patria do diapazénu rozvoja
metakognitivnych zru¢nosti na podporu zvladania. Budovanie a rozvoj takychto kompetencii
byva spravidla sucast’ou terapeutickych programov uréenych pre zdravotne ohrozenych alebo
oslabenych jedincov na podporu ich psychického alebo fyzického zdravia a predchadzanie
tvorbu preventivnych podpornych vychovno-vzdeldvacich programov pre podporu zdravia vo
vSetkych vekovych skupinach obyvatel'stva a vsSetkych formach vzdeldvania, vratane
vzdelavania dospelych. Ich podstatnou zlozkou je rozvoj tvorivosti, rozSirovanie zaujmov a
schopnosti reflexie rozvijajuceho potencilu vlastnej aktivity.

2 Liecebnopedagogicky zamerana biblioterapia

LieCebnopedagogicky zamerand biblioterapia ako ju definuje Majzlanova (2018, s. 192)
predstavuje lieCebno-vychovné pdsobenie jednotlivymi zlozkami literdrneho prejavu
u zdravotne alebo socidlne znevyhodnenych jednotlivcov, ktoré je zamerné, systematické
a cielavedomé tak, aby sa cez upravu momentalneho stavu napomohlo objektivne zlepsit’ alebo
upravit’ stav celkovy. Biblioterapiu mozno uplatnit’ aj preventivne ako nastroj psychohygieny,
osobnostného a profesionalneho rastu (Kotrbova, Majzlanova, 2021, s. 2). Jej podstatou je
priprava atvorba individudlnych alebo skupinovych lieCebnopedagogickych programov
s vyuzitim prostriedkov biblioterapie, ktoré s spravidla originalne/,,Sit¢é na mieru® a bio-
psycho-socialne pripadne spiritudlne potreby a zaujmy konkrétneho c¢loveka, rodiny alebo
skupiny. Podstatou lieCebnopedagogicky vedenej biblioterapie je terapeuticka vychova
prostrednictvom literdrneho umenia. Mal by ju vykonavat’ kvalifikovany lieCebny pedagog, ale
navodmi ako mozno vychovu a vzdelavanie viest’ tak, aby boli lie¢ivé, sa mozu inSpirovat’ aj
odbornici inych profesii.

Pri vyvinovej biblioterapii, teda takej, ktora napoméha zvladnutiu ocakavanych vyvinovych
uloh, posobime hlavne pomocou fantdzie. Expoziciou posiliiujucich obrazov utvaranych
umeleckymi liter&rnymi prostriedkami, ktoré su ¢asto sucastou rozpravok, pribehov, bésni,
textov piesni, atd’. a Castokrat obsahuju aj ndvody ako sa v konkrétnej situacii zachovat
a konat’, pontkaji moznost rieSenia, umoziluju nasmerovanie pozornosti na to, €o je
povzbudzujuce, Co posiliiuje pozitivne prezivanie a vedomie moznosti vyberu z viacerych
mozno rovnako dobrych moznosti podl'a toho, ako to dieta alebo dospievajuci aktudlne
potrebuje. Schopnost’ predstavivosti alebo imaginacie je dolezitym prvkom biblioterapie.
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Typickym prikladom takejto techniky orientovanej na pripravu na ocakavané vyvinové
ulohy alebo udalosti prostrednictvom vedome;j tvorivej manipulacie s obsahom literarnych diel
je v biblioterapii napriklad technika dokoncCovania pribehov, ktord mozno terapeuticky-
vychovne pouzit’ nielen na tzv. prepisovanie starych spravidla zatazujucich spomienok (vid’
niz8ie), ale pri dobrom profesiondlnom vedeni aj na tvorbu novej posiliiujice]
nadchadzajlcej, pre osobu optimalne ¢o najviac optimistickej, St'astnej a radostnej Zivotnej
perspektivy tu a teraz. Je to mozné napriklad pomocou pisania zZivotného scenara (Kotrbova,
Vaskova, 2024) ale aj d’alsich tvorivych spdsobov spracovania a zhmotiiovania ¢itanych alebo
pisomne spracovanych textov, najma pribehov a basni.

Terapeuticko-vychovna praca s pribehmi pomaha 'undom hl'adat’ sposob, ako vysvetlit
zivotné udalosti a dat’ im zmysel. Identifikacia zmyslu umoznuje zakomponovat’ nové prvky
do rozpravania alebo pisania, analyzovat’ situdciu zinej perspektivy a iného uhla pohladu
a priradit’ nové vyznamy udalostiam, osobam alebo inym skutoCnostiam, ktoré st sucastou
osobného pribehu. V terapeuticky vedenej biblioterapii ide najmé o spristupfiovanie takych
vyznamov, ktoré su posilitujiice. Vd’aka tomuto inému uhlu pohl'adu prinasa prepis pribehu
prilezitost’ vyrozpravat’ novu osobnt historiu (napriklad v§imanim si inych prvkov a stvislosti,
ktoré mohli dovtedy zostat’ nepovSimnuté) ako aj novy pribeh.

Medzi psychoterapeutické smery, ktoré vyuzivajii narativne postupy, podla Stubiiu (2018)
patri logoterapia, psychoanalyza, tvarova terapia (Gestalt), proces-orientovana psychoterapia,
hypnoterapia, katatimne-imaginativna terapia, relaxacnéd terapia, kognitivno-behavioralna
terapia, satirovska terapia a iné. Reskripcia v spomienkach v$ak podla Slepeckého a kol.
(2018, 2024) nie je a nema byt len jednoduché nahradenie ,,zI¢ho* konca ,,dobrym*; je to tiez
obnovenie pocitov kontroly, bezpecia a spravodlivosti, vyjadrenie toho, Co zostalo
nevyjadrené, zmena vyznamu spomienky - vratane intra- aj interpersonalneho kontextu.

Ako dokumentuju dal§i autori (Morina, Lancee, Arntz, 2017) pouzitim postupu
prepisovania spomienok pomocou predstavovosti (Ganis a kol., 2004; Pearson, 2019) sa
v porovnani sinym typom liecby dosahuje vysokd miera efektivity lieCby najmd pri
posttraumatickej stresovej poruche, socialnej fobii, depresii, mentalnej bulimii a hrani¢nej
poruche osobnosti, ¢o vSetko su zistenia dolezité¢ v stvislosti s vysledkami Studie HBSC
2021/2022 (Madarasova Geckova, Husarova a kol., 2023) v suvislosti s idajmi o zdravotne;j
kondicii slovenskej Skolskej populacie. Wild a Clark (2011), tiez uvadzaja d’alSiu dolezitt
informéaciu v suvislosti s vysledkami $tadie (ibid) a sice, Ze reskripcia v imagindcii je vel'mi
efektivnym sposobom lieCby traumatickych spomienok z detstva.

Imaginacia tym, Ze ¢loveku poskytuje novy obraz reality, alebo novy uhol pohl'adu na fiu,
meni aktivovani spomienku/presvedcenie a emocie z minulosti, nedosytené potreby s nou
spojené a pomaha osobe vytvorit’ si ndhradné korektivne presvedcenia. V prvom plane tu teda
ide our¢ity INTRAPSYCHICKY POHYB, ktory je prvotny atvori zaklad pre
PREMENU negativnej/zatazujicej predstavy alebo spomienky - v biblioterapii
uskutoc¢novanej prostrednictvom slov v umeleckom diele, ktoré su cielene s terapeutickym
zamerom vopred starostlivo reSpektujiic potreby dietata alebo adolescenta vybrané
a ponukané a nasledne exponované v individualnej alebo skupinovej praci - na laskyplnu
predstavu, ktora je POZITIVNE EMOCIONALNE PREZIVANA s charakteristickymi
prejavmi ulavy, uvol’nenia a radosti, ktoré si priznakmi uspes$ne vedeného procesu
spristupniovania nového posiliiujiceho vyznamného poznania alebo uvedomenia.

Odtial'’ je uz len maly krok pri spravne vedenej terapii k pretaveniu realizovaného
intrapsychického pohybu (zmena presvedCenia/postoja a s tym spojeného prezivania) DO
KAZDODENNE]J FYZICKE] Zivotnej reality dietat’a alebo adolescenta, ktory je Ziaduci.

3 Vzdelavaci koncept emocionalneho fitness Sandry Epstein
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Ako pri terapeuticky podpornej vychove, tak aj pri preventivnej vychove zameranej na
rozvijanie zdravia, je dolezité nezostat’ len v rovine fantazie a obohacujiuce a povznaSajuce
slova, resp. slovné obsahy, je vhodné napomdct’ tispeSne pretavit’ aj do kazdodennej reality.
Jednotlivé psychoterapeutické smery, z ktorych sa moZze inspirovat’ aj terapeuticka pedagogika,
ale aj pedagogika vo vSeobecnosti, maju na toto vlastné postupy, ktoré st uz dnes relativne
podrobne a rozsiahlo popisané a ich vypocet nie je predmetom tohto ¢lanku.

Na ¢o by sme vSak na tomto mieste upriamili pozornost’ je, Ze v prispevku Kotrbova,
Vaskova (2024) sme pri téme tvorby nového Zivotného scenara popisali prenos obohacujtcich
obsahov do fyzickej reality prostrednictvom ,,0zvucenia“ osobne individudlne povznasajticich
obsahov slov a viet vlastnym hlasom. Do pohybu sa teda uvadzala nielen jemna motorika
ruk a oci (pisanie pri tvorbe Zivotného scenara), ale pri Citani napisaného textu nahlas
a nahrévani na audio, ktoré je potom prehravané sa intrapsychicky pohyb (vnitornd premena
— premena presvedCeni a postojov) pretavuje do pohybu recovych organov (tym, ze je
novosformovany intrapsychicky obsah nahlas vyjadreny), pripadne cez sprievodni mimiku
a posturiku pri verbalnom prejave aj do celého tela, ¢o je vychadzajic z poznatkov neurovied,
psychologie a pedagogiky, dolezity nastroj pre upeviiovanie prave nauc¢eného.

Pri vzdeldvacom koncepte autorky Epstein (2019), ktorému sa hlavne venujeme v tomto
¢lanku, pozorujeme dalS$i potencidl rozvijania pedagogickych postupov nielen v ramci
biblioterapie, pretoze v pohybe, ktory je v jej koncepte ¢iastocne riadeny lektorom zvonka a vo
zvysku predstavuje vol’nii pohybovii improviziaciu na dani tému tykajicu sa emocii
dochadza k aktivhemu zapojeniu celého tela v jeho komplexnosti, teda prepajaniu hrubej
aj jemnej motoriky s intrapsychickymi obsahmi, ktoré sprostredkuvaju nové poznanie
a naopak. Autorka Sandra Epstein (ibid) vo svojom vzdelavacom koncepte Araretama, ktory
sama zvykne oznalovat aj ako EMOCIONALNY FITNESS ukazuje, ako moZno vyssie
spominant reskripciu spomienok, ktora je lieCiva, uskutocnit’ prostrednictvom fyzického
pohybu celého tela vyvolaného expoziciou konkrétneho slova.

V tomto prakticky orientovanom vzdelavacom programe, ktory v porovnani s inymi
obdobnymi vzdeldvacimi systémami zameranymi na rozvoj citovej oblasti, jedine¢nym
sposobom prepaja poznatky zneurovied, neurolingvistiky, fyziky, chémie, biologie
a antropoldgie v zaujme rozvoja pedagogickej metodoldgie a praxe (ibid), autorka pomaha
budovat’ a upevitovat’ pozitivne postoje a presvedCenia k znovuobjavovaniu seba samého,
spoluvytvaraniu, uvedomeniu si holistického, systémového tela integrovaného s prirodou
a zaroven kybernetickym svetom, tcte k vlastnému Zivotu a bytiu inych a zodpovednosti
vo¢i sebe aj vo€i okoliu, s vyuzitim Specifickych pedagogickych pristupov a metod
vyuzivajucich pohyb, hudbu, tanec, pracu s farbami a prirodnymi materialmi.

Prostrednictvom S$pecifickych pedagogickych postupov a aktivit, ktoré z neurovedeckého
pohladu prepajaju psychomotorické a socidlno-afektivne ucenie, vo svojom vzdelavacom
koncepte podporuje kultivaciu schopnosti ako sa ucit’, ¢o sa uéit’ a preco sa ucit’ s déorazom
na rozvoj praktickych zrucnosti, ktoré¢ vd’aka rozvoju emocionalnej inteligencie integruju
bytost’ do jej prirodzené¢ho prirodného prostredia a zaroven kybernetického sveta, rozvija
vedomie jednoty ¢loveka s prirodou a vesmirom, poznanie celkovej celospolocenskej ekologie
bytia, utvaranie reSpektu k biotopu a telu samotnému, chapanému ako roz§irenie prostredia, v
ktorom cClovek Zije a uznaniu seba samého ako jeho integralnej sucasti (ibid).

V obdobi rokov 2018 —2024 sme mali moznost’ sa zi€astnit’ tane¢nych seminarov s ndzvom
Coaching Dance vedenych autorkou, ktoré¢ sa pravidelne raz ro¢ne realizuju na Slovensku uz
viac ako 20 rokov. Na zaklade vysledkov vlastného participativneho pozorovania sme mali
moznost na zaklade vlastnej sktisenosti pozorovat ucinok precitovania individualneho
vyznamu vybranych slov ako aj premeny tohto vyznamu prostrednictvom riadenej pohybovej
improvizacie do opacného prezivania a tym aj pochopit’ prinos a rozvijajuci potencial takéhoto
spdsobu ucenia, aby sme mohli toto poznanie §irit" d’alej. A to potencidlne aj v stvislosti
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s rozvojom d’alSich postupov v lieCebnopedagogicky zameranej biblioterapii, o ktorych sa este
zmienime.

Lektorka na priklade konkrétnych pohybovych aktivit ukazala, ze na podporu skuto¢né¢ho
ucenia nestaci len zostat’ pri intelektudlne a emocne uchopenych vyznamoch slov. V zmysle
bio-psycho-socio-spiritudlneho konceptu jednoty bytia si rovnako dolezité aj biologicka
a s lou stvisiaca environmentalna rovina a cez fiu budovanie dobrého vztahu jednotlivca
samého k sebe ako vychodisko pre dobré vztahy s ostatnymi a prirodou, ktorej sme sucast'ou.
V novej kvalite preZivania/zaZitku v pohybe s moznostou porovnania zazit¢ho
s predchadzajicim zazitkom sa zaroven utvara kompetencia spravneho rozhodovania sa vo
vztahu k vlastnej realite aj realite ostatnych s reSpektovanim toho, €o je prirodné a prirodzené,
ako aj technologicky utvarané prostrednictvom vydobytkov modernej 'udskej spoloc¢nosti.

Pre ilustraciu alepSie pochopenie tu so sthlasom autorky uvddzame popis prikladu
konkrétnej aktivity zazitej pocas naposledy realizovaného seminara, ktory sa na Slovensku
konal v méji 2024 a niesol nazov Transcendencia. V uvode semindra lektorka vysvetlila rozdiel
medzi Homo sapiens a aktudlne sa novo rozvijajucou generaciou l'udstva, ktorej uz sme
sucastou a ktoru by bolo mozné nazvat Homo technologicus — teda ¢loveka uzko prepojeného
s technoldgiami. Zdoraznila, Ze my ,, ako ludia mame vsetky schopnosti, ktoré ma technologia,
pretoze sme si ju stvorili a tato technologia je tu pre nas, aby nam umoznila lepsie uvidiet, co
vSetko tu mame. Technologia/stroje pre nds znamenaju moznost, aby za nas mohli vykonavat
zakladné/rutinné prace, ale nase zmysly nedokazu byt nahradené strojmi, pretoze zdrojom
kreativity sme len my sami. Vedomie seba samého vo vzajomnom prepojeni a sulade myslienok,
slov a c¢inov je to, ¢o nas robi jedinecnymi a odlisuje od strojov, *“ (Epstein, 2024).

Nasledne, na podporu lepsieho rozlisovania medzi Zivotnym potencidlom (zivotnou silou,
kreativitou, ucelom l'udskej existencie, v ktorej nachadzame a Cerpame radost’ a poteSenie)
a Zivotnym poslanim/misiou (teda tym, ako svoj potencidl premenime smerom navonok),
Epstein zaradila do programu semindra pohybovu aktivitu, v ktorej sa vyskytovali témy
Potencial a Zivotné poslanie. Lektorka v telocvi¢ni, kde sa seminar konal, ohranicila priestor,
v ktorom twcastnici potom tancovali voI'nti improvizéciu na dané témy (tieto dve boli v tivode
exponované popri d’alsich inych témach)'. V teritoridlne vymedzenom priestore pre dana tému
(napriklad téma Potencial) sme boli vyzvani emocne sa prepojit’ s danou témou a pohybovo ju
stvarnit’ tak, ako ndm je vnutorne emocne €o najblizsie, vol'ne tane¢ne-pohybovo improvizovat’
s podporou hudby, ktord znela na pozadi, aby sa ndm pre nas samych dant tému podarilo
pohybovo ¢o najlepsie uchopit’, stvarnit’ a pochopit’.

Ti, ktori sa pocas aktivity potrebovali lepSie sustredit’ na vlastné precitenie a vyjadrenie, si
mohli o¢i prekryt’ Satkou, alebo len tak vol'ne pohybovo improvizovat’ so zatvorenymi o¢ami.
Priblizne v polovici cvi€enia, ked’ lektorka videla, Ze sa vacSine castnikov podarilo pohybovo
uchopit’ individualny vyznam slova/témy a pre nich samych ho vyjadrit’ ¢o najlepsie, sme boli
nasledne vyzvani, aby sme takzvane ,,zamrzli* v maximalnom moznom vyjadreni tohto svojho
poznania v tele. V tomto ,, zamrznuti v pohybe “ €astnik zotrval priblizne 30 sekiind a potom
bol vyzvany, aby v pohybovom vyjadreni rychlo presiel do vyjadrenia opacného pocitu,
akykol'vek obsah si pod tym predstavuje a opdt vo vyjadreni tohto pocitu prostrednictvom tela
v tomto ,,pocite v pohybe tela* zamrzol. Zamrznutie v pohybe v danom a opacnom pocite
lektorka niekedy 2-3 krat zopakovala a potom ucastnik presiel do d’alsej témy. Cely postup sa
opakuje az kym sa neprejdu vSetky vybrané témy, ktorych je spravidla v jednom cviceni 9
(aktivite je venované celé dopoludnie) a pocas celého seminara sa takto uskutocnia celkovo 3

" Pozn. aut.: Tu vyberame len jedny z mnoZstva realizovanych pohybovo spractvanych tém, ktoré sa vyskytli na seminari. Tiez povazujeme
za dolezité zdoraznit, ze témy nikdy nie s spracuvané samostatne, ale sucasne v kontexte inych tém, ktoré sa javia spolocensky aj individualne
aktualne, s umoznenim plynulych prechodov medzi nimi.
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sady aktivit s expoziciou po 9 vybranych tém reprezentovanych vybranymi konkrétnymi
slovami (Epstein, 2024).

Autorka metodiky tymto sposobom ucastnikov uci, ako l'ahko a rychlo mozno tvorivo
spracovat’ a premenit’ svoje vlastné emocionalne preZivanie z jednej polarity do druhej,
¢o je vyznamnym poznanim a zru¢nost’ou pre uspesné zvladanie zat’azujucich situacii
v Zivote v si¢asnych podmienkach so zvyraznenym kompetencie uvedomenia si momentu
a vyznamu vlastného osobného rozhodnutia pre premenu. Ze takito moZnost’ je
k dispozicii a je moZné rozhodnutie urobit’ a situaciu kedykol'vek tvorivo spracovat’
a tym zmenit. Toto st uzitocné informacie najmi vo vztahu k vyzvam, ktoré prirodzene
vramci postupného zrenia adozrievania maju mladi T'udia v Skolskom veku v tomto
vyvinovom obdobi pred sebou, ale aj tym, ktoré im boli vytvorené cez nedavne
celospolocenské udalosti v stvislosti s Covid-19, aby ich mohli Gispes$ne zvladnut'.

Podobnym sp6sobom sa mozno zaoberat’ spracovanim strachu, frustracie, bolesti, hnevu,
zranitel'nosti, pozadovacnosti, oakéavania, atd’. a ich tvorivou premenou do opacnej kvality.
Ale aj naopak — lepSieho precitenia atym zvedomenia, ze aj takéto poznanie je plne
k dispozicii, len sa mu sta¢i tymto spésobom prostrednictvom zazitku tela otvorit’ — aké to je
,V tele“- ako sa to citi a javi, ako sa to deje, ked’ je Clovek v pocite stability, zivotnej sily,
noblesy, dostojnosti, radosti, blazenosti, vzneSenosti, dovery, slobody, lasky, Stastia,
reciprocity, harmoénie, atd’.. Autorka uvadza, Ze aj ked’ postupujeme opacnym sposobom
a napriklad pozitivnhu emociu zacneme prostrednictvom pohybovej improvizacie spociatku len
predstierat’, aj vtedy sa otvara systém emocnej inteligencie, aby bolo mozné emociu zacat’ zit’
alebo transformovat’ a pustit. Epstein (2024) uvadza, ze pokial’ ide o vysporiadanie sa s fiou,
mozno sa branit’ alebo utiect’, alebo byt’ kreativny.

Na zaklade absolvovanej participativnej skusenosti z takéhoto uenia mézeme potvrdit’, Ze
uvedenym sposobom nadobudnuté poznanie je nielen hlbsie, ale aj trvacnejSie. A ten, kto
takyto pedagogicky postup ovlada, ho mdze 'ahko naucit’ aj ostatnych. Ako autorka sama
uvadza, je to sposob, ktorym sa prepaja poznanie pochédzajuce z instinktivneho centra (pod
¢im rozumie inStinktivne telové reakcie prepojené s vyvinovo star§imi mozgovymi Stuktarami
ako pamitou tela) (Rothschild, 2007) s emocionalnym a intelektualnym poznanim (Epstein,
2024).

Takyto spdsob prinaSa mnozstvo vhl'adov vratanie vyskytujucich sa procesov katarzie
vd’aka realizovanému zazitkovo vedenému pohybu, ktoré sme u seba ako aj u ostatnych
ucastnikov semindrov vo vysledku pozorovat, ¢o je tiez dolezitd informacia v suvislosti
sucenim mladych Skoldkov ako zvladnut ich doposial' prezité neprijemné sklisenosti
a pripadné emocionalne alebo socidlne traumy, ako sme ich popisali vyssie, nielen v stvislosti
s obdobim Covid-19.

Precitovanie individudlneho vyznamu slov prostrednictvom pohybu, ,,porozumenie emocii
slova® cez pohyb a ,,vpisanie* nového/opaéné¢ho vyznamu slova/emdcie/témy prostrednictvom
zmeneného pohybu tela ako aj umoznenie porovnania situacie a poznania ,,predtym‘a ,,potom*
(pred a po expozicii opa¢ného vyznamu slova/témy) predstavuji vyznamny zdroj informécii
pre zivot jednotlivca, ktoré by pri inom, napriklad prevazne intelektualnom spdsobe
spracovania informacii pravdepodobne zostali nedostupné alebo len ¢iastkovo, mozno niekedy
aj nespravne pochopené a spracované, vratane presahu tohto pochopenia/poznania alebo
naopak ne-pochopenia do Zivotov ostatnych.

Autorka sama (Epstein, 2019) zdoraznuje, Ze pocas takéhoto zazitkového vyucovania alebo
ucenia je dolezité¢ dbat’ na rovnovahu troch ekologii, ktoru vysvetluje ako 33 % poznania
venovaného poznaniu samého seba a zlepSovaniu vztahu k sebe (1. ekologia JA), 33 %
poznania venované¢ho kultivacii vlastného vztahu s ostatnymi (2. ekologia TY) a33 %
venovanych kultivacii vlastného vztahu k svetu (3. ekologia MY ako environmentalne
transcendentnd a SirSia globalna socidlna rovina), ¢o su tri ekologie spominané¢ho
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vzdelavacieho systému Araretama, ktory Epstein vyvinula zameraného na rozvoj prirodzeného
suzitia a spoluprace ¢loveka s prirodou .

Podl’a tohto vzdelavacieho systému sa nevyriesené vyvinové ulohy z prvej trovne (ekoldgia
vztahu JA k vlastnému JA) zrkadlia vo vSetkych ostatnych tirovniach a ozdravujica zmena na
ostatnych urovniach vztahov (ekoldgia TY a ekoldgia MY) nastava len vtedy, ked’ su vyzvy
z predchéadzajucich stupnov (ekoldgia JA a ekologia TY) tGspeSne zvladnuté, priCom Ziadnu
znich nemozno preskocit, resp. ak je preskocend, jednotlivec v lepSom pripade stagnuje
a preto je vzdy vhodné sa vratit’ k ozdraveniu predchadzajtcich urovni (Epstein, 2019).

Iba zdravie dosiahnuté v urovni 1. ekologie je dobrym predpokladom pre tvorbu zdravych
vzt'ahov s ostatnymi a okolitym prostredim. Epstein (2024) odporuca, ze tomu ako sa tvori
a udrziava takato rovnovaha je potrebné naucit’ aj deti. To je predpokladom dobrej kvality
zivota reSpektujlicej moznosti prostredia - well-being, ktory oslovili autorky Stidie vo
vyhodnoteni stidie HBSC (Madarasova Geckova, Hlavata a kol., 2023), ze je potrebné sa ho
naucit’ (well-being) aktivne tvorit’. Epstein uvadza, ze preventivne je vhodné zacat’ ¢o najskor
a uz deti ucit’ ako emocie spracovavat’ a nie ich potlacat, ako zit’ vytazent tému a nie ju opustit’
a ako sa z jej Zitia teSit’ reSpektujlic vlastné potreby ako aj potreby ostatnych (Epstein, ibid).

4 Emocionalny fitness S. Epstein ako potencidlna sucast’ biblioterapie

Ako uvadza renomovany autor, ktory sa viac ako 20 rokov vyskumne aj prakticky venoval
problematike biblioterapie Pennebaker (2013, s. 149), kedze rozpravanie alebo pisanie
pribehov, basni alebo inych literarnych tutvarov, nie je jedinou moznostou uplného
sebavyjadrenia sa v rdmci biblioterapie a niektori jednotlivci lepSie profituji z neverbalneho
vyjadrovania emocii napriklad pohybom, hudbou, kresbou atd’., alebo v ich kombinacii, ako
by to boli vobec niekedy schopni vyjadrit’ slovami, je potrebné na to pamitat’ aj v akejkol'vek
pedagogickej situdcii, nielen pri lieCebnopedagogicky vedenej biblioterapii a takéto aktivity
zaradit’.

Koncept emocionalneho fitness Sandry Epstein, ako sme ho mali moznost’ spoznat’ a tu vo
vel'mi zostru¢nenej podobe popisat, je inSpirativnym spdsobom ako uvedené pri priprave a
realizacii biblioterapeutického alebo iného terapeutického alebo preventivneho vychovno-
vzdeldvacieho programu na podporu odolnosti a pomoc skoldkom zohl'adnit’.

Ako uvadza sama autorka konceptu, ak si diet’a alebo mladistvy aj v sebe drzi nejaky obraz
z minulosti alebo pritomnosti, pripadne tykajuci sa budticnosti, ktory nie je prave prijemny, da
sa zmenit. Pri rozvijani emocionalnej inteligencie prostrednictvom jej pohybovej metody
reSpektujeme kazdi emdciu, avSak nekrystalizujeme ju do pribehu, ktory sa niekedy prirodzene
vynara, pretoze nasa mysel je naucend davat zmysel tomu, ¢o sa deje prave tak, ze si tvori
pribehy atym niekedy emocionalne prezivanie ustupuje do pozadia. Ako dalej tvrdi,
., witvorite pribeh a vase telo ho vezme ako realitu“ (Epstein, 2024). Preto je naozaj ddlezité,
aké pribehy a akej kvality su utvarané, lebo tieto st potom ako také aj emociondlne prezivané.
Ako uvadza, niekedy je paradoxne lepSie sa tvorbe pribehu Uplne vyhnuat, aby sa utvoril
potrebny priestor na Gcely transformacie, v ktorom mézu byt potom neskor utvarané pribehy
celkom nové a in¢ho charakteru, aké boli tie doposial’.

Pre biblioterapiu to znamena, Ze hoci na kazdu Zivotnu situdciu mdzeme najst’, alebo utvorit’
primerany pribeh, aby sme sa v iom nasli, alebo odzrkadlili, alebo aby sme ju a sami seba
lepsie pochopili alebo v nej nasli/priradili k nej zmysel dolezity pre pokracovanie vlastnej
existencie, v pripade rozvoja emocionalnej inteligencie a rozvijania s iou spojeného poznania
a poznavania sa odportica pracovat’ len s konkrétnym slovom s prisluSnym emocionialnym
nabojom ako aktualnou témou napriklad popisanym spdsobom, ktory ho pouziva Epstein
(ibid), Go pri prepisovani minulej skusenosti (Slepecky a kol., 2018) moZe byt v kone¢nom
dosledku ovel’a ticinnejSie ako pri pouziti narativnych pristupov. Nasledné pouzitie narativu sa
vsak nevylucuje.
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Toto poznanie mozeme podlozit’ aj zisteniami z vlastnej pedagogickej prace so Studentami
univerzitného stidia v Studijnom programe lieCebna pedagogika pocas vyuc¢ovacieho predmetu
biblioterapia, kedy sme pracovali s parémiami (Kotrbova, 2023, s. 11-13). Tiez ho mo6Zeme
podlozit’” skusenostami inych autorov zuplatiiovania poetoterapie (Majzlanova, 2014;
Svoboda, 2017). Cez sprostredkovanie emociondlneho zazitku pomocou krasnej literatury sa
mozno podstatne rychlejsie dotknut emocne vyznamnych skusenosti, ktoré su ukryté hibsie,
relativne pevnejSich a trvacnejsich presvedceni z minulosti ako aj dlhodobejsSie formovanych
postojov.

Na ich uspesnu transformaciu do liecivej alebo laskavejSej, pre osobu prijemnejSej
a zmysluplnejSej podoby mozno pocas biblioterapie do prebichajiceho terapeuticko-
vychovného programu vhodne =zaradit aj prave spominany spOsob spracovania
emocionalnych obsahov slov alebo viet neverbalnym spésobom prostrednictvom pohybu
vysS$ie popisanymi pedagogickymi postupmi emocionalneho fitness Sandry Epstein.

Napriek tomu, Ze spracovanie zazitku ,cez telo“/prostrednictvom tela poskytnutim
pohybovej prilezitosti sebaskiisenostného charakteru, sa ukazuje byt prinosné, Pennebaker
(ibid) aj samotna autorka vzdeldvacieho systému Araretama Sandra Epstein (2024) uvadzaju,
ze aj pri tychto technikach (a ich kombinaciach) po ich pouziti odporucaju - na upevnenie
nauceného - aby bolo ucastnikom vzdeldvania umoznené najst’ si vhodné miesto, zobrat’ pero
a papier a pisomne zachytit’ myslienky a pocity z realizovanych aktivit.

Pri pisani by sa mali zamerat’ na popis toho, ¢o sa dialo s ich myslou a telom, ¢o bolo
prostrednictvom pohybu vyjadrované a ako sa to podarilo, ¢o si osoba uvedomila alebo sa
dozvedela nové, ako jej to pomohlo pochopit’ jej emocné prezivanie a spravanie, ako jej to
moze pomoOct’ naucit’ sa ho menit’, ako aj to, ako sa na zaklade tohto poznania méze lepsie
rozhodovat’. Pisanie potom sliZi ako nastroj na dodato¢né Struktirovanie a pochopenie,
¢o bolo prezivané (ibid).

Uvedené sa tyka aj celého procesu biblioterapie, pricom tlohou terapeuta je cely proces
facilitovat’, nepotlacat, ale naopak skoér podporovat pozitivnhe preramcovanie do podoby
a zrucnosti, ktoré napomahaji zvladnutiu zatazujucej Zivotnej situdcie a byt bezpecnou
osobou pre zdiel'anie sktisenosti z takto uskuto¢iiovanej transformacie.

5 Diskusia a zaver

Popisané zistenia a odporicania vo vztahu k biblioterapii st nielen v stlade s najnovs§imi
poznatkami z neurovied, ktoré sme uz spomenuli vyssie a podla ktorych je najucinnejsie, ked’
je do ucenia zapojena celd fyziologia Cloveka, ¢o sa tyka nielen rozvoja emocionalnej
inteligencie ale aj utvarania kompetencii sebapodpory a ucenia sa odolnosti potrebnych na
zvladanie vyziev sucasnej modernej spolocnosti vratane ochrany a podpory zdravia.

Pokial’ ide o Epsteinovej teoriu troch ekologii (2019) podobne autor Bronfenbrenner (1979)
v starSej definine mierne odliSnej, ale vel'mi podobnej terminoldgii, pojednava o Styroch
systétmoch bioekologického pristupu: 1. mikrosystém, 2. mezosystém, 3. exosystém, 4.
makrosystém, pricom pod mikrosystémom rozumie to, co Epstein pod uroviiou prvej ekoldgie
vztahu JA k JA, ktory je pri zabezpeCovani individudlneho aj environmentalneho zdravia
potrebné riesit’ ako prvotny.

S odkazom na vSeobecne uznané psychologické stidie Freedmana (in Turek, 2008, s. 106),
podla ktorych si priemerny ¢lovek zapamita priblizne 10 % z toho, ¢o ¢ita; 20 % z toho ¢o
pocuje; 30 % z toho, €o vidi podobe obrazu; 50 % z toho, €o vidi a st€asne pocuje; 70 % z toho,
¢o vidi, pocuje a aktivne vykonava a 90 % z toho, k comu dospel sam na zaklade vlastnych
skusenosti vykonavanim ¢innosti sa tym nielen zatraktiviluje samotny proces ucenia, ale aj
lepSie ukotvujii novo nadobtidané poznatky, ¢i su uz emocionalneho, intuitivneho alebo
kognitivneho charakteru.
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Takyto pristup zaroven respektuje principy mozgovokompatibilného ucenia (Turek, 2008,
s.431), podl'a ktorych mozog pracuje ako paralelny procesor, teda vnima celok aj ¢asti sucasne,
uvedomované aj neuvedomované, umyselné aj neimyselné sticasne, ze emoécie maji zasadny
vyznam pre rozpozndvanie a generovanie vzorovych schém (st neoddelitelné od myslenia
a kognicie). Ucenie je posililované vyzvou (moznostou zistovat’) a oslabované ohrozenim
(strachom). Uvedené ovplyviiuje proces ucenia nielen pocas vychovno-vzdelavacieho procesu
v Skole, ale aj proces ucenia suvisiaci s terapiou. Ako d’alej uvadza Turek, 1. (ibid) mozog si
pamata najlepsie, ak st poznatky ukladané do priestorovej paméti a nie mechanickej paméiti.

Autorka Shapiro (in Kalous, Obst 2002, s. 308) vysledkami vlastnych vyskumov tiez
potvrdzuje zdmer vyplyvajici z tejto Studie, ze vyuCovanie/vychova by malo byt prioritne
zamerané na  rozvoj kompetencii - vratane vychovy avzdeldvania zameraného na
sebaspoznavanie, sebapodporu a tvorivost’ a budovanie odolnosti v oblasti zdravia - ked’ vo
svojej pyramide u¢enia konStatuje, ze pri praktickom vyucovani, ktoré ma zazitkovy charakter,
si ziak alebo Student zapamita az 70 % z nauceného.

Ked’ze pohyb sa ukazuje ako fundament uspesSného budovania a udrziavania zdravia a
odolnosti, v niektorom z nasledujtcich prispevkov by sme sa mohli zaoberat’ aj moZnost’ami
uplatnenia relativne starSieho konceptu psychogymnastiky vytvoreného autorkou H. Junovou
(Kondéas a kol., 1985) vramci pripravy a realizacie lieCebno-pedagogickych programov
a biblioterapie, ale aj vychovno-vzdelavacich programov pre deti a dospelych vo vSeobecnosti,
kde sa namiesto improvizovaného tanca (Epstein, ibid) na vyjadrenie vnutropsychickych
procesov uplatitujii prvky pantomimy, ale aj komunikécia dotykmi, vyjadrovanie emocii
a blizkosti pomocou priestoru a telesného kontaktu a roézne neverbalne hry. Témy maji
podnietit’ interakciu a priniest’ material, pomocou ktorého je mozné preniknut’ hlbsie a ziskat
nové pohlady na osobnost’, vztahy aproblémy. Nazov psychogymnastika sice vychadza
z toho, Zze sa vyuzivaji gymnastické prvky, ale tie nie st iba jednoduchym pohybovym
cvi¢enim; maju vyjadrovat’ rézne psychické stavy a situacie (Kondas a kol., 1985, s. 139).

A iste by sme nasli aj d’alSie podporné zdroje zo starSej literatry, ako je napriklad tvrdenie
Johna Locka, ze ,ni¢ nie je v mysli, ¢o nebolo vzmysloch®, alebo vSeobecne znadma
Komenského ,,8kola hrou* — v tomto pripade vol'na pohybova improvizacia na vybrané témy
reprezentované konkrétnymi slovami, ale iste by sme v ovel’a starSej historii vychovy a terapie
nasli d’alSie dokazy, ktoré by podporovali zistenie, Ze pohyb spojeny so sebaspoznavanim je
nielen mozné, ale aj vhodné zakomponovat do terapeutickych vychovno-vzdelavacich
programov pripravovanych lieCebnymi pedagdégmi. Popisanymi zazitkovymi metddami
praktického vyu€ovania sa vS§ak mozu inSpirovat’ aj pedagdgovia vo vSeobecnosti pri priprave
zdujmovych alebo inych vychovno-vzdelavacich programov urc¢enych na rozvoj emocionalnej
inteligencie, zdravotnej gramotnosti a podporu zdravia vo v§eobecnosti, ako aj psychoterapeuti
alebo terapeuti vo vSeobecnosti pri rieSeni zavaznejsSich problémov alebo ochoreni, ktori popri
terapii deti alebo mladistvych realizuju aj ich edukaciu.
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