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,Czesto zapominamy, Ze jestesmy naturq. Nie jestesmy od niej oddzieleni.
Kiedy mowimy, Ze stracilismy z nig kontakt, to naprawde znaczy to tyle,
ze stracilismy kontakt z samymi sobg.”

Andy Goldsworthy (rzezbiarz i artysta land art)
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Daj sobie prawo do do spokojnego i niespiesznego spaceru. Niemalze

w zotwim tempie. Niewazne, dokad dotrzesz. Znacznie wazniejsze jest
to, czego po drodze doSwiadczysz. Japonczycy praktykujgcy shinrin-yoku
zwykli poruszaC sie z predkoscig 2-3 km/h.

Wyobraz sobie, Ze jesteS artystkg/artystg, a otaczajgcy Cie ogrdd jest
nieskoNczong paletg koloréw. Wybierz jedng barwe, ktéra przykuwa
najbardziej Twojg uwage. Rozejrzyj sie dookota. Gdzie jeszcze obecny jest
ten kolor? Co Ci przypomina? Poszukaj podobienstw i skojarzen.



A teraz skup uwage na spotykanych na drodze ksztattach. W naturze
spotka¢ mozna bardzo wiele fraktali — czyli obiektow, ktorych fragment

w powiekszeniu wyglgda podobnie jak catoSC. Moze byC to kamien, liSC,
kwiat, korzen, owad itp. Czy zauwazasz powtarzajgce si€ elementy

w otoczeniu? Czy one ulegajg zmianom? Czy moZe sg niezmienne i state?
Daj sobie chwile na baczne przyjrzenie sie fraktalnej rzeczywistosci.
ZwroC takze uwage na rzucane przez rosliny cienie. Jaki najmniejszy cien
dostrzegasz? Czy zauwazasz cien rzucany przez chmury? Jaka jest r6znica
temperatury pomiedzy miejscami w cieniu a tymi w petni
nastonecznionymi? Daj sobie chwile, by poczuC€ to na wiasnej skérze.
Wstuchaj sie w odgtosy natury. Mozesz usigS¢ na fawce, przymkngcC oczy.
Jakie dzwieki dobiegajg do Twoich uszu? Znajdz jeden dzwiek, ktory
najbardziej Ci sie podoba. Podgzaj za nim. By¢ moze dociera do Ciebie
takze zgietk miasta — to takze element otaczajgcego nas miejsca. Gdyby
otaczajgce dzwieki miaty stworzy¢ utwdr muzyczny — jaki wedtug Ciebie
nositby tytut?

Zaangazuj takze swoj zmyst dotyku, sprawdzajgc fakture réznych
powierzchni. Co jest dla Ciebie najprzyjemniejsze w dotyku? Jaka
powierzchnia jest najbardziej chropowata? Do odkrywania tych wrazenh
mozesz uzyC zarébwno wewnetrznej lub zewnetrznej strony dtoni, ale
takze policzka, a nawet bardzo wrazliwych ust.

Pochyl sie nad ziemig, odgarnij kawatek ziemi lub Scidtki i zréb gteboki,
spokojny oddech. Czy wiesz, ze w glebie wystepuje bakteria tlenowa
Mycobacterium vaccae, ktdra moze pozytywnie wptywaé na nastroj,
zmniejszaC poziom leku? Jaki zapach ma dzisiaj ziemia? Co czego mozna
go poréwnac?

Jaki jest dzisiaj wiatr? W jaki sposdb porusza réznymi elementami roslin?
Gdzie najtatwiej jest go zauwazyC? Mozesz wyobraziC sobie dzisiejszy
wiatr jako osobe. Kogo mdgtby Ci on wtedy przypominac?

Materiat powstat na podstawie kart ,LeSne medytacje” autorstwa Joanny i Przemystawa
Wegtowskich w ramach projektu pt. ,Troska o Siebie jest SZTOS” finansowanego przez
Islandig, Lichtenstein i Norwegi€ z Funduszu EOG i Funduszy Norweskich w ramach Programu
Aktywni Obywatele — Fundusz Regionalny.

Wiecej informacji o projekcie na stronie: www.sztos.org
lub https://www.facebook.com/sztos.org
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