Chodzmy do lasu
FX A\

Kartka z lasu 3 — Kgpiel lesna

Zazywanie kapieli lesnych (Shinrin — yoku) polega na zanurzaniu zmystéw w le$nej atmosferze
i koncentracji na odbieraniu niezliczonych bodzcéw z otoczenia.

Na poczatku wycisz telefon i nie siegaj po niego podczas catego spaceru. Spaceruj w ciszy, powoli,
pozwalajac, aby trafiaty do Ciebie rozne bodzZce, doznania fizyczne i zmystowe.

4.

Wigierski
Park Narodowy

Moja kapiel zaczyna sie przy .. e e (MOZE TO DYE
drzewo, kamien, gatgz Ieza;ca na ziemi, roslma)

CZUJE ZAPACK 1o
NaJCIChSZY AZWIEK TO e
Najgtosniejszy dZwWiek to ... ..o
Czuje Na SWOJE) SKOTZE TgK, TWAIZY «.v it et e e e e e e e
Pod swoimi stopami czuje (Stapasz po miekkiej $cidtce czy twardej ziemi? Czujesz kamyki,

SZYSZKI, MEIOWNOSCI?) ottt et e e e e e e e e e

Co czujesz dotykajac?
KOTY ArZEWa ot e e e e e e e e e e e e
AT <10 P

RO N o

Wez gteboki wdech przez usta. Co czujesz w sobie? Jakie emocje sie pojawiajg?

Narysuj je.

Nie tylko dla bobréw
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