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W strone pedagogiki ciata
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Od kilku lat pracuje w szkole -
instytugji, ktorej dziatalnosc jest
ukierunkowana na ksztattowanie
ludzkich umystow. Niestety, od
dtuzszego czasu obserwuje
niepokojacg tendencje: istotg
wspotczesnej edukacji stajg sie
wyniki sprawdziandw i testow
korczacych dany etap edukacyjny,
a miarg wydajnosci pracy placowek
edukacyjnych — osiggniete staniny.
Szkoty, aby podotac ,systemowe;]
presji’, organizujg swojg prace pod
katem efektywnosci uczniow
podczas testow i egzaminow.
Jakie miejsce w tym procesie
zajmuje ciato? Czy poswiecamy
mu nalezyta uwage?

W swoich pedagogicznych rozwazaniach staram sie
nie pomija¢ obszaru edukacji zwiagzanego z cielesnoscia
czlowieka. Interesuje mnie, co cialo méwi o emocjach
czlowieka oraz w jaki sposob, wptywajac na cialo, mo-
zemy zmienia¢ te emocje i odczucia, a nawet przekona-
nia. Wspoélczesnie rozne nurty pedagogiczne i terapeu-
tyczne coraz intensywniej zajmuja si¢ badaniami nad
wplywem ciala, rozwoju ruchowego i cielesnego czlo-
wieka na jego rozwdj emocjonalny, poznawczy, a nawet
duchowy. Swiadczy o tym coraz czestsze wykorzysty-
wanie metod Kinezjologii Edukacyjnej, Weroniki Sher-
borne czy Integracji Sensoryczne;.

Dlaczego cialo jest tak wazne w zyciu i rozwoju czlo-
wieka? Nie chodzi przy tym jedynie o zwykle ¢wiczenia

ruchowe. Mnie w zakresie pedagogiki ciala interesuje
glownie ksztaltowanie swiadomosci swojej cielesnosci,
uczenie dzieci odczytywania sygnatéw ptynacych z ciala,
stuchania swojego ciala i dostrzegania, w jaki sposob
wplywa ono na emogje, na sfer¢ poznawcza czy duchowa.
Zazwyczaj dopiero w dorostym zyciu zaczynamy
poszukiwa¢ metod i technik, ktore niwelujg niepra-
widlowe wzorce ruchowe czy postawy ciata. W ostat-
nim czasie rozwijaj si¢ rozne techniki i metody pra-
cy z cialem. Warto tu wspomnie¢ chocby o jodze,
metodzie Feldenkraisa, terapii manualnej czy meto-
dzie Lowena. Siegamy po nie, gdy medycyna i psy-
chologia staja sie bezradne wobec urazéw, boli kre-
gostupa, nadmiernych napi¢¢ miesniowych.
Dlaczego akurat pedagogika ciala? Warto zatrzy-
mac sie na moment przy samym pojeciu ciata. Czlo-
wiek porusza si¢, oddycha, trawi i wykonuje szereg
innych czynnoséci. W organizmie ludzkim mozna
wyodrebnic¢ kilka podstawowych ukladéw senso-
rycznych. Wéréd nich wazne miejsce zajmuja: dotyk,
czucie glebokie i uklad przedsionkowy. Te trzy ukla-
dy tworza gloéwny trzon sterujacy poruszaniem sie,
utrzymywaniem odpowiedniej postawy, wykonywa-
niem wigkszych i mniejszych ruchéw. W swoich roz-
wazaniach chciatabym skupi¢ sie na czuciu glebo-
kim. Jest to tak zwany uklad proprioceptywny czto-
wieka. Tworzg go miesnie, stawy, ciegna, wiazadla.
Migénie utrzymuja cialo w odpowiedniej pozycji
i nadajg mu lub jego czg¢sciom ruch. W ruchu ko-
nieczne jest dzialanie i przeciwdzialanie odpowied-
nich mie$ni. Zapewnia to ptynnos¢ ruchu i utrzyma-
nie adekwatnej do sytuacji postawy. Uklad proprio-
ceptywny odbiera bodzce zwigzane z uciskiem, roz-
cigganiem, wibracja, ustawieniem i ruchem czesci
ciala wobec siebie. Wrazenia proprioceptywne po-
wigzane s réwniez z innymi ukladami sensoryczny-
mi. Efektem prawidlowo funkcjonujgcego ukladu
proprioceptywnego s3: poczucie cielesnej obecnosci
ciala, odczuwanie cigzaru ciala, szybkosci ruchéw,
plynnosci, sity, wytwarzanie odruchdéw, ktére prze-
ciwdzialaja sile grawitacji, poruszanie poszczegolny-
mi cz¢sciami ciala bez kontroli wzroku, swobodne wy-



konywanie ruchdw precyzyjnych, percepcja ksztattow
drobnych przedmiotéw, percepcja polozenia narzadow
jamy ustnej podczas mowienia, pomoc w ekspresji ciata
iinne. Nieprawidlowe odbieranie informacji ptynacych
z tego ukladu, ich nieodpowiednie przetwarzanie i in-
terpretowanie moze wplywac znaczaco na funkcjono-
wanie czlowieka. Jest to tatwo dostrzegalne u dzieci,
ktore maja zaburzenia w tym obszarze. Przeklada sie to
na ich samopoczucie, osigganie sukcesow w zdobywa-
niu umiejetnosci szkolnych i w kontaktach z réwiesni-
kami. W skrocie mozna tez powiedzie¢, ze propriocep-
cja jest ukladem, ktéry moze podnosi¢ poziom pobu-
dzenia organizmu lub go obniza¢. Doznania proprio-
ceptywne czesto uspokajaja nas, organizujg i przywra-
caja rownowage. Dzieje sie tak dlatego, ze dostarczane
bodzce proprioceptywne wplywaja na wydzielanie
neurotransmiteréw: dopaminy i serotoniny.

Dla mojego pojmowania pedagogiki ciala istotne jest
jednak to, ze informacje ptynace z naszego uktadu rucho-
wego s3 zrodtem bezpieczenistwa emocjonalnego. Gdy
mozemy ufa¢ swojemu cialu, czujemy sie pewnie i stabil-
nie. Jezeli cialo wykonuje to, co chcemy i jak chcemy, ma-
my poczucie pewnosci siebie. Wiemy, co mozemy wyko-
na¢ijak, a czego nie. Znamy nasze cialo i je rozumiemy.

W pedagogice ciala id¢ jednak krok dalej. Napiecie
miesniowe, przejawiajgce si¢ w postawie ciala, informu-
je nas o stanie emocjonalnym danej osoby. W poszcze-
golnych stanach emocjonalnych napiecie roznie rozkta-
da si¢ w konkretnych migéniach. To, co czujemy, co
przezywamy, przejawia si¢ w naszej postawie, w ptyn-
nosci ruchow, w zréznicowanym napieciu miesni w po-
szczegolnych czesciach ciata. Dotyczy to takze sytuacji,
kiedy do$wiadczamy réznych skrajnych emociji, czgsto
negatywnych, np. dtugotrwalego stresu czy napiecia.
Dobrze wiemy, ze dla ucznia szkota bywa zrodfem wie-
lu stresow i czesto innych negatywnych emocji. Od
wieku dziecigcego nasze cialo jest bombardowane sy-
gnatami, ktére méwig o tym, co si¢ dzieje z naszym
umystem. Juz w przedszkolu pojawiaja si¢ bole brzucha,
glowy, a nawet nieprawidlowe postawy ciafa i wzorce
ruchowe jako reakcje na stres i napiecie. Wiele dzieci,
a nawet doroslych, nie dostrzega tej zaleznosci i nie
uczy si¢ radzenia sobie z tymi napigciami.

Stres w znaczacy sposob wplywa na cialo. W stresie
intensywnie wydzielana jest adrenalina. Uruchamia
ona gléwne systemy obronne ciata: zwieksza si¢ doptyw
krwi do serca, ptuc i duzych migéni, do rak i ndg. Prze-
wlekly stres powoduje wzmozone napiecie miesni po-
przecznie prazkowanych, w wyniku czego moga po-
wstawac w ciele nieprawidtowe wzorce ruchowe i chro-
niczne napiecia miesniowe. Dlugotrwaly stres u doro-
stych prowadzi do bdlow karku, plecow i glowy. Row-
niez inne do$wiadczenia zyciowe blokowane s w ukta-
dzie mig$niowym: thumiona zto$¢, leki itp.

Skoro negatywne do$wiadczenia psychiczne wptywa-
ja na ludzkie ciata, to takze pozytywne bodzce na pozio-
mie neuromigsniowym beda powodowaly tak fizyczne,
jak i psychiczne zmiany. Informacje ptynace z naszego
ukladu ruchowego sa zrodlem bezpieczenstwa emocjo-
nalnego. Jednak trwata, gleboka i autentyczna przemiana
mozliwa jest tylko wtedy, gdy réwnolegle stymulujemy
strefy ciata i umystu. To, co dzieje si¢ w naszym umygle,
znajduje odbicie w ciele, ale i vice versa. Przez zmiang
sposobu, w jaki si¢ poruszamy, w jaki oddychamy, przez
zmiane $wiadomosci wlasnej cielesnosci mozemy zmie-
ni¢ sposob, w jaki odczuwamy. I tego powinnismy juz od
najmlodszych lat uczy¢ dzieci i mlodziez - swiadomosci
cialai wykonywania ruchow, ktére niwelujg niewlasciwe
napiecie migsniowe i reguluja funkcjonowanie ukltadow
sensorycznych calego organizmu.

Podobnie sprawa wyglada z innym waznym obsza-
rem zycia cztowieka, a mianowicie z oddechem. To, jak
oddychamy, wplywa na nasze cialo, na nasze serce, a co
za tym idzie - na rytm Zycia. I réwniez w ten obszar
wkracza czesto niszczaca sita nadmiernego i przewle-
klego stresu i napigcia, negatywnych doswiadczen.
Rytm oddychania, dotlenianie wszystkich komorek
W naszym organizmie zmienia sie w zaleznosci od tego,
co w danej chwili robimy, co czujemy, co przezywamy.

Zmiana postawy ciata, nawykow ruchowych, swia-
domos¢ cielesna i $wiadomos¢ oddechu moga zmienia¢
nasze relacje ze $wiatem i ludzmi. Bedac $wiadomym
siebie, cztowiek otwiera si¢ na innych. Prawidlowa ak-
tywnos¢ ciala pomaga da¢ pozytywny upust emocjom
i prowadzi do samooczyszczenia si¢ jednostki. Odwo-
tanie sie¢ do wypowiedzi niewerbalnych, do tego, co
mowi cialo, powoduje redukeje negatywnych uczud.

Jesli dziecko bedzie sie czuto spokojne samo ze sobg,
ze swoim ciatem, bedzie $wiadome zmian, jakie w nim
zachodzg pod wptywem réznych doswiadczen i prze-
zy¢ - bedzie spokojne w kontakcie z innymi ludzmi. Te
pozytywne emocje by¢ moze zostang przeniesione nie
tylko na grunt pracy umyslowej w szkole, ale i na grunt
relacji rodzinnych, kolezenskich oraz pozwola podej-
mowac¢ trudne wyzwania zyciowe. Wedlug mnie na
tym wiasnie polega istota pedagogiki ciala.
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