Nurkowanie w naturze

Przyktadowy scenariusz medytacji:

e Usigdz lub stan w wygodnej pozycji. Jesli to jest dla Ciebie komfortowe — zamknij
oczy.

e Skup sie teraz na swoim oddechu. Nic innego nie musisz robi¢, po prostu oddychaj.
Wez gteboki wdech nosem i powoli wypuszczaj powietrze ustami.

e Poczuj, jak powietrze wypetnia cate ciato.

e Obdarz uwagg cate swoje ciato: najpierw skoncentruj sie na stopach, mozesz
poruszac palcami u stdp, sprawdzié, jak maja sie Twoje stopy. Potem powoli,
spokojnie zwracaj uwage na kolejne czesci swojego ciata: kostki, tydki, kolana, uda,
miednice, plecy, brzuch, klatke piersiowg, kregostup od kosci ogonowej po nasade
gtowy, dfonie, przedramiona, tokcie, ramiona, szyje, glowe.

e Poczuj rytm swojego serca, mozesz potozy¢ dtoni na sercu, zeby poczué, jak bije, jak
pompuje krew do wszystkich tkanek. Wyobraz sobie, jak krew krazy po Twoim
organizmie. Jak dociera do wszystkich najdalszych zakamarkéw Twojego ciata.

e W wyobrazni postaraj sie zobaczy¢ strumienie, ktdrymi przez tkanki ptynie zyciodajny
ptyn. Jaki jest Twéj wewnetrzny nurt? Dokad ptyng strumienie i rzeki, ktére sg w
Tobie? Skup przez kilka chwil uwage na wszystkich ptynach, ktore wypetniaja twoje
ciato. Mozesz sprawdzic¢, czy ptyng szybko czy wolno, skad wyptywaja i dokad ptyna,
jakie sg — ciepte czy zimne, geste czy rzadkie. Oddychaj spokojnie.

e Powoli skieruj swojg uwage na otaczajaca przyrode. Jakie dzwieki do Ciebie
docieraja? Czy styszysz dzwieki wody, ktéra jest blisko Ciebie? Co styszysz? Jak to
wptywa na Ciebie? Postuchaj spokojnie tych dzwiekdéw, daj sobie na to czas.

e Otworz powoli oczy i wréé do grupy.



