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Instrukcja dla prowadzacego / prowadzacej:

e  Zapros$ uczestnikdw i uczestniczki do indywidualnej medytacji, méwiac im:

Usigdz wygodnie, zamknij oczy, oddychaj gteboko, usmiechnij sie. Skup sie na otaczajacych cie
dzwiekach. Teraz skup sie na dzwieku najblizej ciebie i powoli podazaj w strone tych najbardziej
oddalonych, nie spiesz sie, obserwuj mijane dzwieki. Skup sie na nazwaniu ich cech. Czy sg
wyraziste? Gtebokie? Ciggte? Kiedy dotrzesz do najdalszego dzwieku zatrzymaj sie i powoli wrdc
do dzwieku najblizej ciebie.

Gdy bedziesz gotowy otwdrz oczy, powoli wstan i przejdz do nastepnej stacji.

STACTA /

Instrukcja dla uczestnikéw / uczestniczek:

« Cwiczenie odbywa sie w matych grupach (2, 4 lub 6 0séb).

e Spaceruj samotnie w ciszy. Obserwuj nature dookota ciebie i zastandw sie nad tym, jakie
wartosci s w niej zakorzenione. Zastandw sie nad tym co mogga reprezentowac. Pomysl o

wartosciach ktére sg dla ciebie wazne.

e Po paru minutach samotnej refleksji, kontynuuj ¢wiczenie z partnerem/partnerka (w parze).
Podziel sie z nim/nig swoimi myslami oraz refleksjami uzywajac komunikacji niewerbalnej.

e Wrdccie do reszty swojej grupy (do 6 oséb). Usigdzcie w kregu i podzielcie sie tym czego razem
doswiadczyliscie uzywajac komunikacji werbalnej.

e Po zakonczonym ¢wiczeniu nie zapomnij zanotowac wartosci, o ktorych myslates/as lub
rozmawiates/as.

MATERTAE DODATKOWY: TAKTE NATURALNE!
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STACTA'S

Instrukcja dla prowadzacego / prowadzacej:

o Wyjasnij przebieg ¢wiczenia w grupie i popros uczestnikéw, o obserwowanie drzew:

Wyobraz sobie ze jeste$ drzewem i zacznij poruszac sie tak, aby wyrazi¢ to drzewo. Obserwuj
innych uczestnikdw w ciszy. Po przyjrzeniu sie swoim towarzyszom-drzewom powoli zacznij sie
przemieszczac, respektujac przestrzen pozostatych uczestnikdw.

(po paru minutach)

Przy$piesz tempo poruszania sie, zajmujac catg dostepng przestrzen.
(po paru minutach)

Wejdz w te przestrzen i postaraj sie zajac jej jak najwiecej.
(po paru minutach),

Poruszaj sie w harmonii z innymi uczestnikami, odnajdujac wspdlny rytm..

e Po zakonczonym ¢wiczeniu przypomnij uczestnikom o zanotowaniu wartosci, ktorych
doswiadczyli.

STACTAS

Instrukcja dla uczestnikow / uczestniczek:

« Cwiczenie odbywa sie w matych grupach.

e Rozsigdz sie i wstuchaj w otaczajace cie dzwieki natury i lasu, zwracaj uwage na kazdy
pojedynczy dzwiek. Wstuchuj sie tak dtugo, dopdki nie ustyszysz melodii ktérg jestes w stanie
odtworzy¢. Poszukaj instrumentéw dookota siebie w naturze (kamienie, liscie, patyki, swoje
ciato).

» Gdy bedziesz gotowy/a zacznij gra¢ na swoich instrumentach.

e Postuchaj melodii innych uczestnikéw/czek, zsynchronizuj z nimi dzwiek tak, aby stworzy¢
naturalng orkiestre.

e Po zakonczonym ¢wiczeniu nie zapomnij zanotowac wartosci, ktérych doswiadczytes/as.

MATERTAE DODATKOWY: TAKTE NATURALNE!
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Instrukcja dla prowadzacego / prowadzacej:

« Cwiczenie odbywa sie w parach. Poprowadz je, odczytujac ponizszy tekst: :

Przyjrzyj sie otaczajacej cie naturze i powtarzajacym sie w niej ksztattom. Przyjrzyj sie
strukturze drzewa.

Zwroc¢ uwage na to, jak podobne ksztalty powtarzajg sie od ziemi az po korone. Czy wiesz, ze
nawet korzenie zbudowane sg w podobny sposdb? Czy przychodza ci do gtowy inne przykfady z
natury? Ludzkie ciato?

Samodzielnie zastandw sie nad zasobami naturalnymi oraz proporcjami.

Teraz przyjrzyj sie tej sekwencji liczb:

0-1-1-2-3-)-1-.

Rozpoznajesz jq? Jaka liczba bedzie nastepna? Uzywajac kalkulatora podzielcie dowolng liczbe
wiekszg niz 5 przez poprzedzajaca ja liczbe w sekwencji i zapiszcie wynik.

W parach poréwnajcie sie ze sobg. Zmierzcie swdj wzrost oraz dystans O
miedzy pepkiem a ziemig. Podzielcie wzrost poprzez tg odlegtos¢. Zapiszcie
wynik ktory otrzymaliscie.

Czego doswiadczyte$/as podczas tych czynnosci? Jakie wartosci temu
towarzyszyly? Zapisz doswiadczone wartosci..

Wiecej informacji o tym, czego uczestnicy doswiadczajq podczas Stacji 5:

e https://en.m.wikipedia.org/wiki/Golden ratio (ostatni dostep: 13/01/2020)

o https://pl.wikipedia.org/wiki/ztoty podziat (ostatni dostep: 13/01/2020)

o https://pl.wikipedia.org/wiki/Fraktal (ostatni dostep: 13/01/2020)

o https://pl.wikipedia.org/wiki/Cigg Fibonacciego (ostatni dostep: 13/01/2020)

e https://www.ted.com/talks/suzanne_simard_how_trees_talk_to_each_other (ostatni dostep:
13/01/2020)

e https://en.m.wikipedia.org/wiki/Golden_ratio (ostatni dostep: 13/01/2020)

MATERTAt DODATKOWY: TAKTE NATURALNE!
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Instrukcja dla uczestnikéw / uczestniczek:

+ Rozejrzyj sie, skup sie na kolorach i ich natezeniu. Wiedziate$/as ze kolory rowniez niosg ze
sobg wartosci? Co to moze oznaczac?

» Teraz pomysl o ztocie. O jego niuansach i blasku. Sprébuj sobie wyobrazi¢ jego wage, trud jego
znalezienia oraz zachowania go. Wiedziate$/as ze do 1930 roku wartosc¢ pienigdza powigzana byta
z rezerwami ztota? Czy myslisz, ze ma to wptyw na znaczenie jakie przywigzujemy do pieniedzy
oraz jak dysponujemy zasobami naturalnymi? Dlaczego pienigdze stajq sie czasem coraz bardziej
wirtualne?

« Zamknij oczy i wyobraz sobie ziocisty bochenek chleba, jego wage i jego smak. Czy
umiesz wskazacé symboliczng wartos¢ przypisywang chlebowi w historii?

» Zastanow sie nad swoimi ulubionymi positkami (nie tylko nad jedzeniem, ale tez kontekstem
towarzyskim i atmosferq) i napisz o tym pieciowersowy wierszyk w swoim jezyku zaczynajacy sie
od wybranych 5 liter, np.:

+ Po zakonczonym ¢wiczeniu nie zapomnij zanotowa¢ wartosci ktérych doswiadczytes/as
w swoim dzienniku.

Wiecej informaciji: https://pl.wikipedia.org/wiki/Mikoryza (ostatni dostep: 13/01/2020).
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