Zycie jest zbyt krotkie, aby nie czerpaé z natury...

No to roztézmy sie ha metaforycznej trawie i przygotujmy czterotygodniowy plan

regeneracji z natura.

Mantra na ten miesigc to: “Zasilam si¢ jak roslina. Z natury, nie z tadowarki.”

Cel: Wrocic do kontaktu z naturg, nawet jesli mieszkasz na 7. pietrze
I Twoja roslinka umarta z tesknoty.

Instrukcje:

Codziennie przez minimum 2 minuty:

wyjdz na balkon lub przed dom,

wystaw twarz do stonca (lub chmur, nie wybrzydzaj),

otworz okno i postuchaj, co sie dzieje na zewnatrz, nawet jesli to Smieciarka. ;)

Sprawdz i zapisz po kazdym takim kontakcie:
Cczy moje ciato poczuto ulge, czy tylko znudzenie?

Mini pytanie na ten tydzien:
Kiedy ostatnio naprawde zobaczytam niebo?



Cel: Przestac traktowac nature jak tto do story na Instagramie.
Wiem, ze to pewnie nie o Tobie, ale chce Cie odrobine sprowokowac do dziatania.

Instrukcje:
Kazdego dnia znajdz jednga rzecz w naturze, ktoérej zwykle nie zauwazasz:

faktura liscia,
dzwiek ptaka (nie, to nie powiadomienie z telefonu),

zapach powietrza po deszczu.

Zapisz:
Co Cie dzis najbardziej zaskoczyto lub uspokoito.

Mini pytanie na ten tydzien:
Co natura mi dzis pokazata, czego sam_ bym nie wymyslit_?

Cel: Poczuc fizycznie, ze Ziemia to cos wiecej niz temat na lekcji geografii.

Instrukcje:

Wybierz jeden dzien w tygodniu i:

usigdz pod drzewem, jakbys byt_ elfem z ,Wtadcy Piescieni”

zdejmij buty i poczuj trawe pod stopami,

dotknij kory drzewa, jakbys chciat_ na chwile by¢ debem. Bo mozesz.
Oddychaj gteboko. Udawaj, ze jestes czescig ekosystemu. Bo jestes.

Mini pytanie na ten tydzien:
Jak czuje sie moje ciato, gdy nic nie musi, tylko byc?



Cel: Przestac byc tylko konsumentem powietrza, zaczac¢ by¢ czescig cyklu.

Instrukcje:
Zrob jeden symboliczny akt wdziecznosci:

posadz cos (nawet jesli to cebulka w stoiku),
podlej rosline z intencja, nie z obowiagzku,
podziekuj drzewu (Szeptem. Nie krzycz. Nie jestesmy w sekcie!),

zbierz smieci z parku zamiast tylko oburzyc sie na tych, co je zostawili.

Mini pytanie na ten tydzien:
Co moge dac naturze, skoro tyle od nigj biore?

PODSUMOWANIE

Ciato pamieta, ze pochodzi z natury.

Ty zapominasz — bo masz Zooma, umowe na 3 miesigce i powiadomienie z banku.
Doskonale to rozumiem. Miewam to samo.

Ale... Mam dobrg wiadomosc. Trawa, drzewo, niebo i wiatr maja dla Ciebie zawsze czas.
| nie chca nic w zamian. Serio. Nawet lajka. ;)

Codziennie przez 2 minuty wejdz w kontakt z natura.
To moze byc:

dotkniecie liscia,
wystawienie twarzy do stonca,

patrzenie na drzewa.

Tyle wystarczy. Twdj uktad nerwowy podziekuje Ci wewnetrzna cisza.

Karta pracy, ktére wiasnie trzymasz, nie spadta z nieba ani nie wyrosta na drzewie pomystow.
To efekt naszej wspodlnej wrazliwosci i wielu godzin tworczej pracy.

Nalezy do swoich autorek — Anny Kedzierskiej i Kamili Bebenek i sg chronione prawem autorskim.
Prosimy, szanuj nasza prace: nie kopiuj, nie udostepniaj, nie rob z nimi niczego, czego nie chciat_bys,
zeby ktos zrobit z Twoimi pomystami bez Twojej zgody.

Dzieki, ze wspierasz tworczosg, ktora nie powstata na szybko, tylko prosto z serca.



