accessible ¢ StUCHAJACY UWAZNIE
fO rest § Ta karta przypomina o jednym z najwazniejszych narzedzi - uwaznym
stuchaniu. Stuchanie buduje przestrzen spotkania — z naturg, z drugim
cztowiekiem, z samym soba. Prawdziwe stuchanie to rezygnacja z ,ja wiem”
na rzecz ,jestem tu, stysze ciebie, twoje potrzeby...”
AKTYWNE SLtUCHANIE — CO TO JAK SLUCHAC UWAZNIE
ZNACZY?
e Stuchaj wszystkimi zmystami — dzwiekow,
Aktywne stuchanie to wybor Swiadomej ruchu, zapachu, wrazen dotykowych,
obecnosci. Oznacza bycie catym soba ,tu i teraz” e Badz obecny catym soba - ciatem,
— stuchanie nie tylko stow, ale takze tonu gtosu, spojrzeniem, postawa
pauz, oddechu, gestow, nastroju... e Stuchaj roznych potrzeb — wtasnych, grupy,
Na spacerze aktywne stuchanie przejawia sie przestrzeni.
Wi _ _ . e Zostaw swoje plany — prowadz spacer nie
e stuchaniu lasu — podmuchu wiatru, Spiewu oczekiwaniem, ale gotowoscia na to, co
ptakoéw, szelestu lisci..., przyniesie chwila.
e stuchaniu uczestnikéw — ich emocji, potrzeb, e Pozwdl ciszy méwi¢ — nie spiesz sie, nie
milczenia, stow; przerywaj,
 stuchaniu siebie — sygnatow z ciata, wtasnych o  Praktykuj “miekka” obecno$¢ — Twoja
emogji, napiec. obecnos$¢ bez stéw bywa cenniejsza niz

najlepsze zdania.

e Nie spiesz sie - z odpowiedzia..., z przejSciem
dalej..., z dziataniem.
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OBSZARY:

e Empatia - rozpoznajesz, ze kto$ widzi
Swiat inaczej i to jest OK.
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e Bezpieczenstwo - uczestnicy czuja, ze
moga byc¢ soba.

e Zaufanie - pojawia sie wtedy, gdy ktos

. czuje sie naprawde ustyszany.

. o Uwaznosc¢ - stuchanie pogtebia kontakt z
. chwila obecna.
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. o Kontakt z natura - stuchasz lasu tak
samo jak ludzi, uczysz sie wrazliwosci na
subtelnosc.
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PRZYKLADOWE ZAPROSZENIA:

® (o by sie wydarzyto, gdybys dzi$ stuchat/a
. przyrody catym soba — nie tylko uszami?

. ® (Ciekaw/a jestem, co tobie dzi$ przyroda
. probowata powiedziec?

. ® Co by sie mogto wydarzy¢, jakbys
. pozostat/a w ciszy?
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TE PYTANIA, CIEKAWE JAK TY JE
ODBIERASZ:

e Co dla ciebie znaczy stucha¢ kogos catym
soba - nie tylko uszami, ale sercem,
obecnoscia, cisza?

Jak czesto stuchasz bez potrzeby
odpowiadania, oceniania, poréwnywania - :
po prostu bedac z tym, co kto$ mowi? :
e Czy potrafisz rowniez stucha¢ siebie - :
swojego ciata, emocji, gtosu intuicji? .
e Co mégt@)bys zrobi¢, aby jeszcze bardziej :

¢wiczy¢ stuchanie jako codzienna praktyke
— nie tylko podczas spaceréw?
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Zapisz swoja refleksje
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REFLEKSJA:

. Stuchanie jest cicha, skuteczna praktyka.
- Tworzy bezpieczenstwo, blisko$¢, prawdziwy
- kontakt. Stuchanie nie wymaga wysitku —
: wymaga obecnosci. Moze to witasSnie przez
. stuchanie stajesz sie najpiekniejszym mostem
. miedzy cztowiekiem a lasem.
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