IDZIEMY W PRZYRODE

Chcesz sprébowac?

21-dniowe wyzmwanie wwaznosei

Nazywam si¢ Katarzyna Woliniska. Jestem psychologiem i coachem.

Pracuj¢ z ludzmi, zeby mogli cieszy¢ si¢ swoim zyciem.

By bylo to mozliwe, potrzebujemy kontaktu ze swoimi myslami, emocjami, cialem.
Przedstawiam Ci polaczenie dwéch metod, ktére budujg te umiejetnosci.

To shinrin-yoku — japonska praktyka swiadomego przebywania w naturze.

Oraz uwazno$¢ (mindfulness).

To wyzwanie laczy uwazno$¢ z przyroda. Nie potrzebujesz specjalnego miejsca ani czasu.
Wystarczy chwila — 1 to, co jest wokol Ciebie.

Jak to dziata?

Zaobserwuj moj profil:
Facebook: Katarzyna Wolinska — psycholog i coach
Instagram: @wolinska_psycholog_coach

e Obserwuj rolki z cyklu ,,Chcesz sprobowac?" — kazda pokazuje jedno krétkie ¢wiczenie uwaznosci
w przyrodzie.

e Kazde ¢wiczenie wykonaj minimum 2 razy — niekoniecznie pod rzad.

e Po kazdym ¢wiczeniu: zrob notatke (moze by¢ jedno zdanie), zdjecie 1 odpowiedz na jedno pytanie
do refleksji - wybrane z listy ponizej.

e 21 dni

e Mozesz korzystac tez z aplkacji na swoim telefonie:
katarzynawolinska.pl/services/21-dniowe-wyzwanie/

Wazne

Podczas wykonywania ¢wiczen upewnij si¢ ze nikt nie bedzie Ci przeszkadzal — wycisz telefon, znajdz
trochg przestrzeni.
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Pytania do refleksji — wybierz jedno po kazdym ¢wiczeniu i wpisz jego numer w arkuszu.

1.Gdzie w swoim ciele czujesz niebo?
2.Co zauwazyles$ dzi$ pierwszy raz?
3.Co chcesz zapamigtac z tej chwili?
4.Co bylo trudne? Co bylo tatwe?
5.Jak czules si¢ przed 1 po ¢wiczeniu?
6.Co zaskoczylo ci¢ w tym ¢wiczeniu?
7.Gdybys opisal te¢ chwile jednym stowem, byloby to....
8.Co w Tobie rosnie, kwitnie, zyje?
9.Gdyby ta chwila miata kolor — to jaki?
10.Co w naturze przypomnialo ci cos§ o Tobie?
11.Jak twoj oddech zmienial si¢ podczas ¢wiczenia?
12.Co chciates kontrolowac — i czy udalo ci si¢ odpuscic?
13.Ktoére miejsce w ciele najbardziej si¢ rozluznito?
14.Co zatrzymalo twdéj wzrok — i dlaczego wtasnie to?
15.Czy pojawita si¢ mysl, ktora nie chciata odpusci¢ — jaka?
16.Co chcesz zabra¢ z tej chwili, na reszte dnia?
17.Czy czules si¢ cz¢scig krajobrazu czy jego obserwatorem?
18.Co natura robilta bez wysitku — czego moglbys si¢ od niej nauczyé?
19.Jak czujesz si¢ w ciszy?
20.Jak czesto si¢ zachwycasz?
21.Co w tobie jest tak stare jak to drzewo?
22.Gdybys byt wiatrem — co by$ teraz niost?
23.Na ile natura ma dla Ciebie cos, czego szukasz w zyciu?
24.Gdyby twoje cialo mogto méwic¢ — co powiedzialoby teraz?
25.Co odpusciles podczas tego ¢wiczenia — nawet na chwile?
26.Ktérym zmystem najbardziej lubisz si¢ postugiwaé?
27.Co czujesz kiedy nikt na ciebie nie patrzy?
28.Co plynie w Twoim zyciu? A co jest zablokowane?
29.Na ile czujesz swoje stopy, ktére Cig taczg z ziemig?
30.Jaki dotyk lubisz — gladko$¢, szorstkos¢, chropowato$é, migkkosc
31.Wiesz, ze prawie zawsze otaczajq Cie jakie§ dZzwigki? Ktore lubisz najbardziej?
32.Szelesty, $wisty, chrzesty... jakie znasz wyrazy, ktore nasladuja dzwigki?
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Przed pierwszym ¢wiczeniem

Zapisz swoje refleksje.
Jak si¢ teraz, cxupesz?
Jakie sq Twoje oczekiwania?

Co cheiatbys/ cheiatabys seby ta praktyka Ci pryyniosta?
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Cheesz sprobowac? - 21-dniowe wywanie uwazgnosci w pryrodzie

DZIEN 1
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz g listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione

DZIEN 2
Chwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz  listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione
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Cheesz sprobowac? - 21-dniowe wywanie uwazgnosci w pryrodzie

DZIEN 3
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz g listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione

DZIEN 4
Chwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz  listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione
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Cheesz sprobowac? - 21-dniowe wywanie uwazgnosci w pryrodzie

DZIEN 5
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz g listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione

DZIEN 6
Chwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz  listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione
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Cheesz sprobowac? - 21-dniowe wywanie uwazgnosci w pryrodzie

DZIEN 7
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz g listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione

DZIEN 8
Chwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz  listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione
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Cheesz sprobowac? - 21-dniowe wyzwanie mwaznosci w pryrodie

DZIEN 9
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz g listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione

DZIEN 10
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz  listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione
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Cheesz sprobowac? - 21-dniowe wywanie uwazgnosci w pryrodzie

DZIEN 11
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz g listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione

DZIEN 12
Chwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz  listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione
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Cheesz sprobowac? - 21-dniowe wywanie uwazgnosci w pryrodzie

DZIEN 13
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz g listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione

DZIEN 14
Chwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz  listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione
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Cheesz sprobowac? - 21-dniowe wywanie uwazgnosci w pryrodzie

DZIEN 15
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz g listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione

DZIEN 16
Chwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz  listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione

katarzynawolinska.pl



Cheesz sprobowac? - 21-dniowe wywanie uwazgnosci w pryrodzie

DZIEN 17
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz g listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione

DZIEN 18
Chwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz  listy na stronie 1)

Moje notatki:

O zdjecie zrobione
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Cheesz sprobowac? - 21-dniowe wywanie uwazgnosci w pryrodzie

DZIEN 19
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz g listy na stronie 1)

Moje notatki:

O Zdjecie zrobione

DZIEN 20
Chwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz  listy na stronie 1)

Moje notatki:

O zdjecie zrobione
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Cheesz sprobowac? - 21-dniowe wyzwanie mwaznosci w pryrodie

DZIEN 21
Cwiczenie: Data:

Pytanie nr ___ (wybierz g listy na stronie 1)

Moje notatki:

O zdjecie zrobione

Masz to. 21 dni uwaznos$ci w przyrodzie.
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Po ostatnim dniu wyzwania

Na ile spetnity si¢ Twoje oczekiwania?
Co sig wydarzyto?
Co zaskoczyto Cie lub spodobato Ci si¢ szezegdlnie?

Zapisz swoje refleksje.
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