STOWARZYSZENIE
ZAINTERESOWANYCH
TROSKA O SIEBIE

?
' -

.-' =¥ e g N P Rk e e ey s #
= laa - " - g * L p—— T o L - = S = A3 . <
T T o = e %, VDAL .f;— 5.'*-u..; " 4 Sl .ﬁ‘--' -:'; ~?=-'.F"f~=‘ 340
e gl .'."‘ .‘*'Li- ‘:»'.‘j_“i.-.-‘.:;a i~ S AT ._m- e SR B AR
VTR T
! 7. e
e A -

To s’cieZka, ktora uczy... zwalniaé. To nie tylko zabawa dla stop — to zaproszenie do uwaznosci:
swiadomego kontaktu z ciatem i otoczeniem. Z ciekawoscig, bez oceniania.

Kiedy idziemy nig uwaznie:
uczymy sie zwalniac i zatrzymywac,

angazujemy zmysty,

odzyskujemy potgczenie z ciatem,

uczymy sie zauwazac,
zamiast tylko przemykacé przez zyC|e.

To bycie tu i teraz — catym soba.
Nie wczoraj. Nie jutro. Tylko teraz.
Czujesz, jak chodzisz?
Jak pachnie powietrze? Jak brzmi swiat?
Jesli tak — to wtasnie uwaznosc!
| jestes w tym dobry ;
— jestes obecny.
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Stop: Przed rozpoczeciem spaceru sprawdz, czy na trasie nie znajduja sie niepozadane - W LS | 33 -
lub niebezpieczne elementy, takie jak: ostre gatezie, szkto, Smieci, owady zadlace itp. S \ > - DI
W razie potrzeby usun przeszkody lub zgtos je opiekunowi sciezki. ~ '~ e S PP - SR
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Zdejmij buty - S e o--="

Poczuj, jak dotykasz swiata stopaml Czy to nie jest ciekawe doswiadczenie?

Poczuj pierwszy krok
Stan. Oddychaj. Zrob pierwszy krok tak, jakby by+ najwaznlejszy " ca+ym dnlu

Zauwaz, Co czujesz pod stopami P
Miekko? Szorstko? Ciepto? TWOje stopy wiedza wiecej, niz myslisz.

Zatrzymaj sie na chwile

Stan z zamknietymi oczami — to intensyfikuje doznanla
Nie musisz nic robic. Po prostu... badz.

To tez jest wazny krok.

Oddychaj | stuchaj
Co styszysz? Moze wtasny oddech?
Szum lisci? Smiech? Wszystko sie liczy.

f i A - : ‘ 4 SZTOS - kto to taki?
Idz powoli — naprawde powoli i / :
| Yozl e : To my — Stowarzyszenie
Im wolniej idziesz, tym wiecej zauwazasz. i p : . Ehird
: s | Zainteresowanych Troskg o Siebie.
Serio. Sprobu. _ i
| J Dziatamy po to, zeby ludzie:
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 czuli sie dobrze w swoim ciele

Po co to Wszystko? | iiiwigodisesons
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Bo uwaznosc¢ to SpOSOb na bYCle bllzej Sleble. A 0 . troszczy" S'Q 0 Siebie’ ') innych i O S'wiat’
| wystarczy, ze zaczniesz.. | ; ; SRt
od jednego $wiadomego kroku: i + I pamigtali, ze kontakt z naturg
- | to nie luksus — to potrzeba.
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