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Wytez stuch

Bedac w naturalnej przestrzeni stan w wy-
branym miejscu. Zamknij oczy i wez kilka
gtebokich oddechdéw. Zwro¢ uwage na
dzwieki wokot siebie - $piew ptakéw, szum
drzew, wiatr. Skup sie na tym co styszysz,
zauwaz ile tych odgtosoéw jest, jakie one sa.
Zastanow sie czy sg gtosne, ciche, a moze
przyjemne? Skoncentruj sie na tych, ktére
przynoszg rados¢, ulge. Zauwaz jak sie teraz
czujesz. Przejdzw inne miejsce. Czy dzwieki i
ich intensywnos¢ jest taka sama? Zauwaz jak
sieterazczujesz.

Dodatkowe wskazéwki:

@ Praktykuj kontakt z naturg tak czesto,

jak to mozliwe.

® Mozesz zabrac ze sobg notatnik, by zapisac
swoje wrazenia i mysli.

@ Odwiedzaj rézne miejsca przyrodnicze.
Czas trwania ok. 20 minut.
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