Mindfulness Bingo

Uwazny oddech
- wykonaj 10
spokojnych
oddechdéw, skupiajqc
sie na wdechu i
wydechu.

Stucham natury
— zamknij oczy i
wstuchaj sie w 5
dzwiekow wokot
ciebie.

5-4-3-2-1
— zauwaz: 5 rzeczy
ktore widzisz, 4
styszysz, 3 czujesz, 2
dotykasz, 1
wqgchasz.

Spacer ciszy
— przejdz 5 minut w
catkowitej ciszy i
uwaznosci.

Obserwuje szczegot
— patrz przez 3
minuty na jeden

element przyrody i

zauwaz jedo detale.

Patrze w niebo —
obserwuj niebo
przez 3-5 minut i
zauwaz kolory,
ksztatty, chmury.

Dotyk natury
— znajdz trzy rézne
faktury (np. kora,
lis¢, kamien) i
poczuj je dtohmi.

Powolny krok
- idz tak wolno, jak
potrafisz przez 5
minut, obserwujqgc
kazdy krok.

Drzewo mocy
— oprzyj sie o
drzewo plecami i
oddychaj przez 2
minuty.




