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UZIEMIENIE - WPROWADZENIE

Swiadome bycie w ciele jest dynamicznym stanem obecnosci, dzieki ktéremu mozemy byé w petni obecni w
dowolnym momencie, wrazliwi zaréwno na swiat zewnetrzny, jak i na sposob, w jaki go doswiadczamy. Moze by¢
wyrazone poprzez interakcje dwoch przeciwstawnych energii: przyciggania (dziatania grawitacji na ciato) oraz
odpychania (sita przeciwstawiajgca sie dziataniu grawitacji, skierowana w gére). Razem, pozwalajg nam czuc
witalno$¢ i poruszac sie z tatwoscia.

Wiele osob nie rozumie w petni swej bezposredniej relacji z ziemig oraz oparcia, jakie nam daje. Uswiadamiajgc
sobie wptyw grawitacji na mase naszego ciata, mozemy znalez¢ Swiadome podtgczenie do tego oparcia,
dostrzegajgc w nim solidny punkt: mozemy sie 0 niego oprzec, odpychac od niego, bgdz przemieszczac¢ wzgledem
niego. To wtasnie nazywamy uziemieniem.

Ludzkie ciato wypracowato zdolnos¢ stania na dwoch nogach w osi pionowej, praktycznie bez wysitku. Gdy ciato w
petni poddaje sie grawitacji, w rownym stopniu co przycigganie dziata na nie przeciwstawna energia skierowana w
gore. Jest to sita, ktéra wycigga nas ku gorze, dzieki czemu mozemy widzieC dalej i szerzej, co z kolei utatwia
orientacje w srodowisku. Mozemy to nazwac wertykalnoscig.

Dynamiczna relacja miedzy kontaktem z podtozem a wertykalnoscig, tym, co skierowane jest w dot a tym, co
mierzy ku gorze, tym, skad i dokad idziemy, decyduje o naszej zdolnosci bycia w petni obecnymi podczas
nauczania. Gdy te dwie sity sg w rownowadze, stajemy sie bardziej ,zywi’: bedgc w petni uziemieni, zyskujemy
tatwos¢ poruszania sie i kreatywnego reagowania na rézne sytuacje. W ten sposob nauczyciel, realizujgc jasny
kierunek nauczania, moze dostosowywac sie do nieustannej zmiennosci srodowiska.




Dlaczego uziemienie
jest Istotne w edukac]i
dorostych?

Uziemienie, znajdowanie tatwosci w pionowej pozyciji ciata, moze
zapewni¢ poczucie pewnosci siebie w procesie nauczania, decydujgc w
ten sposob o jasnosci przekazu. Ta pewnos¢ przenosi sie na stuchaczy,
pomagajgc im utrzymac petnie zaangazowania podczas sesiji.

Uziemienie to optymalny stan, pozwalajgcy poruszac sie w sposob
bezwysitkowy. Nauczyciel moze wtedy by¢ odprezony, znajdujgc
podtgczenie i gotowos¢ do podjecia interakcji.

Znalezienie rownowagi miedzy uziemieniem a poczuciem skierowanej
pionowo w gore energii pozwala uzyskac otwartg postawe, ktéra
gwarantuje elastycznos¢ i mobilnos¢. Ten stan czyni nas bardziej
przystepnymi i daje nam mozliwos¢ kreatywnej reakcji na kazdg sytuacje,
jaka moze pojawic sie w zmiennym srodowisku.




Pytania do autoanalizy

Pytania, na ktore nalezy odpowiedzie¢ przed

obejrzeniem wideo

Pytania otwarte

Co wiesz o dziataniu grawitacji na Twoje
ciato?

Gdy prowadzisz zajecia dla grupy, jak
wyglgda Twoja relacja z podtozem i z osig
pionowg?

Jaki wptyw na Twoje podtgczenie do tych
dwoch punktéw ma stres?

Pytania pozwalajgce dokonaé oceny ilosciowej

Odpowiedz, uzywajgc skali od 1 do 5, gdzie 1 to ,w
zadnym stopniu”, a 5 to ,w wielkim stopniu”.

Na ile Swiadomy/-a jeste$ punktéw styku Twojego
ciata z podtozem podczas pracy? (Podtozem moze
by¢ wszystko, co podpiera ciato - wiec pytanie
dotyczy zarowno pozycji stojgcej, jak i siedzgcej)

W jakim stopniu skupiasz sie na uziemieniu podczas
nauczania?

Do jakiego stopnia czerpiesz przyjemnosc¢ z
uziemienia?

W jakim stopniu uwazasz, ze pozycje / ksztatty, ktére
przyjmujesz czesto, majg zwigzek z ziemig?

Do jakiego stopnia czujesz, ze Twoj oddech jest
uziemiony?

Po obejrzeniu wideo

Czy podczas oglgdania wideo co$ zwrdcito
Twojg uwage w kontekscie uziemienia i
wertykalnosci?

Czy chciat(a)bys dowiedziec¢ sie wiecej lub
poprawi¢ swojg relacje do uziemienia i
wertykalnosci?

Jak ta dodatkowa wiedza mogtaby Ci
pomdc w Twoim srodowisku nauczania?
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