NIEWAZNE, CZY PLANUJESZ DALEKA
WYPRAWE, GZY ZOSTAJESZ W DOMU -

PRZYGOTOWALISMY DLA CIEBIE CZTERY

PROSTE KROKI, KTORE POMOGH CI

IIl\PIHIWI]E 0DPOCZAG | ZRTRZYMAG SIE.
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S pacey 50; Lolefonn

WyjdZz na spacer, ale... zostaw telefon w

domu lub w plecaku w trybie samolotowym.

o skup sie na odgtosach natury (szum lisci,
$piew ptakéw),

e zauwaz (kwiaty, drzewa, zwierzeta),

o wstuchaj sie w rytm swoich krokéw.

A %wééw jwfvjym/w%éw

Znajdz spokojne miejsce w lesie, parku lub

nad woda. UsiqdZz wygodnie i zamknij oczy.

Przez chiwle:

o oddychaj gteboko i powoli,

e nie my$l o niczym (jeéli nie potrafisz -
pomyél, o ptyngcych po niebie chmurach).

4 %ﬂiﬂw wd 5400506504

Zabierz ze sobg notes i co$ do pisania.

Usiqdz gdzie$ z widokiem na zachéd storca.

W ciszy:

o wypisz 5 rzeczy, za ktére jeste$ dzi$
wdzieczny(a),

o przy kazdej - zatrzymaj sie na chwile.

Csuy wa modlifuwe

Znajdz miejsce, gdzie czujesz obecno$é
Stwércey.

o pomddl sie,

o podziekuj za ten czas odpoczynku.




