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CIAS WOLNY

Swiateczny czas plynie inaczej. To najlepszy moment na
zlapanie rownowagi. Wolny od zawodowych obowiazkow,
mozesz skupié sie na sobie, bliskich, znalez¢ czas na to, co
wazne w zyciu prywatnym. Niestety, w Swiatecznej gonitwie
czesto tracimy te okazje. Przede wszystkim wierzymy, ze
propozycje z poprzednich rozdzialéw pomoga Ci tej gonitwy
uniknaé. A gdy juz skupisz sie na byciu z rodzina, przyjaciolmi
lub samotnych chwilach relaksu, mamy dla Ciebie zestaw
propozyciji, ktore dostarcza radosci i refleksji.




UROKT SPACERU

Krok za krokiem, dla zdrowia, dla przyjemnosci. Spacero-
wanie jest jak czarodziejska walizka, z ktérej kazdy wyjmu-
je, co chce. Trasa, tempo, towarzystwo — wszystko to zalezy
od Ciebie i jest dostepne zupetnie bezptatnie. Pamietaj, nie
ma zlej pory na spacer! Liczy sie che¢ i decyzja poparta
dziataniem — wstaje i ruszam w droge.

Cho¢ brzmi banalnie, podgzenie bez okreslonego celu moze
wymagac zmiany stylu myslenia i to jest wtasnie najcen-
niejsze, bo prowokuje do refleksji! Samo otworzenie sie na
mozliwos¢ ruszenia przed siebie pomaga zmienié sposéb
patrzenia na obowiazki, czas i otoczenie: gdzie$ za oknem
jest ta cata przestrzen, ktéra mozna przeby¢ piechota, wiec
po co czekac?

RADOSC CZYTANTA

&

Czytanie to okazja, aby poszerzy¢ swojg wiedze, uciec w zupetnie inny swiat lub
po prostu skupi¢ umyst na czyms odleglym od otaczajgcych Cie spraw. Zacznij-
my od opcji nieoczywistej, bo kojarzonej gtéwnie z czytaniem dzieciom: gtosne
czytanie. Pozwala wyréwnaé oddech, uspokoi¢ sie. Skupiasz sie nie tylko na tre-
ci, ale tez na tym jak jg odczytaé: intonacja, nadawanie osobowosci postaciom.
Swietne ¢wiczenie i przyjemnosc¢ dla czytajgcego oraz tych obdarowanych chwi-

13 przy lekturze.

A jesli czytanie ciche 1 tylko dla siebie, to moze wiasnie cos, co daje do myslenia,
pomaga uchwyci¢ réwnowage 1 inaczej spojrze¢ na zycie? Polecamy te lektury:

+ Marcin Fabjanski ,Zaufaj zyciu”

+ Erich Fromm ,Mie¢ czy by¢?”

+ Carl Honoré ,Pochwata powolnosci”

+ Dan Kieran ,0 wolnym podrézowaniu”

+ Ulrich Schnabel ,Sztuka leniuchowania.
O szczesciu nicnierobienia”




Zawsze mozesz tez przywdziac¢ ciepty sweter,
zawing¢ sie w koc i... gra¢!

PROSTE GRY NA DEUGTE GODZINY:

+ Statki: jedno-, dwu — i trzymasztowce oraz — najwiekszy skarb — czteromasz-
towiec! Ukryj je dobrze na papierowej planszy.

+ Panstwa-miasta-imiona-samochody-zwierzeta (i co tam sobie jeszcze wy-
myslicie jako kategorie).

+ Kalambury — moga by¢ rysowane, moga by¢ i pantomimiczne, moga z tytuta-
mi piosenek lub ksigzek — sam wybierz.

+ Film, ktéry... — kolejno wybieracie kategorie, np.: film z miastem w tytule, film
z liczebnikiem w tytule 1 podajecie swoje propozycije.

+ Na tym zdjeciu jest... — zabawa wykorzystujaca stare rodzinne fotografie.
Kazdy wybiera zdjecie i opisuje innym, co widzi (kroje ubran, liczbe oséb) bez
podawania imion 0séb — odgadnigcie ich jest zadaniem reszty zebranych.




Poradnik ekologiczny
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