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Spacer medytacyjny

Artistic

Medytacja odbywa sig¢ w grupie lub indywidualnie. Uczestnicy chodzg, myslg, snujg refleksje samodzielnie,
skupiajqgc sie coraz bardziej na chodzeniu i w ten sposdb bedagc tu i teraz

Grupa docelowa Srodowisko
Mtodziez w wieku 13+ Pomieszczenie lub inna przestrzen na tyle duze,
by wszyscy uczestnicy mogli chodzi¢ w szeregu,

1-20 oséb nie dotykajqc sie wzajemnie

@ Czas potrzebny rv\,i Materiaty

15-30 minut brak




Cel/zamierzenie

Celem jest znalezienie sie tu i teraz, w stanie medytacyjnym, ktory pomaga radzi¢ sobie z tfrudnymi
uczuciami i sytuacjami. Umozliwia odréznienie procesow wewnetrznych od zewnetrznych. Poczujesz, ze
znajdujesz sie w swoim ciele, kierowany(a) oddechem.

Przekonalismy sie, ze ta metoda jest pomocna przy stresujgcych i frudnych tematach, takich jak kryzys
klimatyczny i migracja.

Instrukcje krok po kroku

Krok 1

Stancie w koétku, rozgrzejcie ciato: niech kazdy zrobi to, na co ma ochote - rozcigganie, wymachy, skrety itd.
Przeznaczcie 5-10 minut lub jednqg albo dwie piosenki na rozpoznawanie swoich potrzeb. Wyjasnij, na czym
polega ¢wiczenie, stojgc w kotku. Sala powinna juz by¢ pusta (przygotowana do swobodnego poruszania sie
uczestnikéw). Ustaw timer na 5-7 minut (dla poczgtkujgcych) lub 15 minut (dla zaawansowanych). Niech
kazdy sige upewni, ze ma odprezone ciato, stoi mocno na obu nogach, ma rozluznione kolana i szczeke, a
oddech niesie go przez to ¢wiczenie. Wezcie razem kilka gtebokich wdechow. Zanim zaczniecie, jeszcze raz
opowiedz grupie o celu ¢wiczenia: by¢ obecnym we wiasnym ciele, poczu¢, jak mysli przychodzq i
odchodzq, koncentrujqc sie coraz bardziej na swoich krokach.

Krok 2

Uczestnicy ustawiajq sie w rzedzie. Kazdy powinien miec¢ wokot siebie wystarczajgco duzo miejsca. Kazdy
niech trzyma rece ztozone za plecami lub z przodu i juz nie zmienia tej pozycji. Patrzymy przed siebie,
miekkim spojrzeniem, nie skupiajgc wzroku na niczym szczegdlnym.

Krok 3

Skoncentruijcie sie na mysleniu ,stoje, stoje, stoje", a nastepnie pomyslcie sobie ,prawa noga wprzod", lewa
noga wprzod" — sformutuj te mysl w swoim ojczystym jezyku. Zacznij is¢ do przodu, myslqc: ,Prawa wprzaéd,
lewa wprzod, prawa w przod..."

Krok 4

Jesli podczas robienia krokow pojawia sie w gtowie jakas mysl, powiedz sobie .stop, stop, stop”, zatrzymaj
sie i znow stan na obu nogach. Potem nazwij mysl, ktora sie pojawita, powtarzajge trzy razy, np. .przysztose,
przysztose, przysztose” lub przesztose, terazniejszose, gniew, zgdza, bal itd.

Krok 5

Nastepnie powiedz sobie ,stojg, stoje, stoje” i zndw zacznij is¢. ,Prawa wprzod, lewa wprzod”, jak w kroku 3.
Powtarzaj catq te procedure. Bqdz szczery(a) wobec siebie i swoich mysli i skoncentruj sie na wiasnej
praktyce (nie na innych).

Krok 6
Kiedy dojdziesz do konca sali, powiedz sobie ,zmiana, zmiana, zmiana”, obracajqc sie przez prawe ramie, i
zacznij od nowa: ,Prawa wprzod, lewa w przod..”

Krok 7
Kiedy ustyszy dzwonek timera, zatrzymaj sie i wez gteboki wdech.

Po tym ¢wiczeniu mozesz albo zrobi¢ sesje kreatywnego pisania jako ujscie dla emocji, odczu¢ itd., ktére
pojawity sie w wyniku medytacji, albo zrobi¢ przerwe i pozwoli¢ uczestnikom rozmawiac o swoich
doswiadczeniach w matych grupach lub w parach.

Wszystkie doswiadczenia i odczucia sg uprawnione i mile widziane; nie ma dobrych i ztych, prawidtowych i
nieprawidtowych. Pamietaijcie o celu: by¢ obecnym tui teraz, w swoim ciele i oddechu, i umiec rozréznic¢
miedzy sobg a swoimi myslami.




N~ Wskazowki dla trenera

Jesli zdecydujesz sie na prace z tq formg
medytacji, zalecane jest praktykowanie jej
codziennie, zanurzenie sie w niq i przyzwyczajenie
sic do tej formy. Maqdrze wybierz dtugosc
medytacji. nie powinna by¢ za dtuga, ale tez nie
za krotka; rekomendujemy 7 minut.

Q Komentarz

Jest to praktyka medytacyjna, wymagajgca
wiasnego doswiadczenia, zeby przeprowadzi¢
przez nig innych. Zalecamy, zeby$ wyprobowat(a)
ja sam(a) przez kika tygodni, najlepiej z
facylitatorem. Wtedy bedziesz tez mogt/mogta
podzielic  sie swomi  doswiadczeniomi  z
uczestnikami.

‘ Alternatywa

Mozesz tez medytowa¢ w ten sposob sam(a).
Prostszg wersja: i$¢ pieszo i wyobrazac sobie, ze z
kazdym krokiem pod stopami wyrasta ci kwiat.
Mozesz takze i$¢ na spacer na fonie natury i
wedrowac swobodnie, a wiec nie w linii prostej.

Q Zrodto

Christina Rauchbauer nauczyta sie tej metody od
Minako Seki (choreografki i tancerki buto,
Niemcy/Japonia).  Jest to forma medytacii
Vipassana.




