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S[OPUL 30 minute - 2 ore liber
CONSTIENTIZAREA SPATIULUI MAI[RIA'_[

+ Constientizarea corpu|U| si a mintii si cunoasterea de sine
+ Hoindreala mintii si urmdrirea intuitiei
+ Conectarea la prezent si la lumea exterioard + stilou/creion

PREGATIRE

+ Alege un loc de plecare, dar nu planifica un traseu. Punctul de plecare poate fi intr-o zond
urband sau in naturd, cum ar fi intrarea in casé sau intr-o pé&dure. * la cu tine un talisman. Un

r

« caiet de notite

talisman este un obiect care are o semm’ﬁcofﬂe pentru cel care il poartd. Acesta poate s&-fi
aducd noroc, energie bund sau calm. Talismanul téu poate fi un obiect natural (cum ar fio
Frunzé, o Hoore) sau un obiect pe care il ai acasd (o carte, un inel, un codou,..v),

INTRODUCERE

Am iesit doar pentru o plimbare, siin cele Hoindreala este ,actul de a merge/explora/plimba

din urm& am ajuns la concluzia de a sta f&rd scop, nep\omﬁcot cu o deschidere totald cdtre
afard pénd la apus, pentru cd lesind am  necunoscut”. Atunci cénd hoin&rim, ne concentrém doar
constatat c& de fapt am intrat in sine pe prezent, pe observarea a ceea ce ne inconjoard si pe

John Muir, Jurnal nepublicat infelegerea emotiilor noastre. De asemenea, hoindreala

deobicei devine un moment de singurdtate/solitudine cu noi insine. Toate acestea sunt
aspecte esen,ﬁcﬂe pentru starea de bine si consolidarea rezw\\eme\. In p\us, actul de hoindreald
poate fi un mare stimulator al creativit&tii - multi artisti au fost/sunt r&tdcitori pro{esionwh

(Walt Whitman, Fernando Pessoa, Virginia Woolf, Gertrude Stein,..). 27



"Se rezolvé prin mers" Stantul Augustin
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1. Tncepereo plimbérii: a. Tncepe prin a face 3 respiratii profunde b. Inchide
ochii si intoarce-te incet pénd cand simti energia unei directii si apoi
opreste-te. c. Deschide ochii si incepe s& te plimbi f&r& tintd, cu mintea
deschisd - ce pot s& descopdr? Urmeazd-ti corpul si intuitia, lasd-le s&-fi
spund in mod natural pe unde s& o iei.

2. in timpul plimbdarii: a. Fii atent la solul de sub picioarele tale si la
simturile tale (miros, atingere, vedere,...). b. Adund ceea ce gdsesti

pe drum. Poti s&-ti documentezi descoperirile luand un obiect

acasd, fdcénd o Fofograﬁe, scriind in jurncl| sau f&cand un

desen. c. Noteazd orice idei sau sentimente, care apar.

HOINARUL

Permite mintii tale s& fie imaginativd si s& viseze cu ochii YY) r
deschisi. ) @ A
3. Punct final: a. De indatd ce simti c& plimbarea se apropie

de sférsit, incepe s& cauti un loc frumos pentru a incheia

aceastd experientd. b.Stai jos si lasd ca amintirea plimbé&rii

s& devind vividd, s&-1i patrundd in corp, inimd& si suflet. c.Acum, o e e
uitd-te la ceea ce ai adunat si ai scris in timpul plimbdrii,

reflecteazd la ceea ce ar fi putut fi scopul sau un lucru important

pe care |-ai descoperit si, pe baza acestuia, d& un titlu plimbdrii tale.

NEFLECTIE

« Cum te-ai simtit pe durata diferitelor pérti/momenfe ale ocﬁvifé,ﬁi?
« Ce aiinvétat despre tine, despre locul unde ai hoingrit?
« Ce crezi cum poate contribui aceastd activitate la consolidarea rezihentei?

OBSERVATIL

+ Varianta 1: Puteti face aceastd activitate in fiecare zi in drum spre serviciu, schimbénd traseul sau
concentrarea atentiei

+ Varianta 2: Aceastd activitate poate fi realizatd siin grup, definind un punct comun de p|ecore si
de sosire si addugand grupului o etapd de impértdsire a hoindrelilor individuale.
La inceput, hoindreala poate pérea o sarcing f&ré scop, dar hoindreala in sine este scopul. Prin
hoindreald, ne putem imbund&tdti concentrarea, privirea noastrd de observator, conexiunea/
conectarea cu lumea si cu noi insine. Hoindreala poate fi consideratd de fapt o formé de meditatie.

+ Aceastd activitate este inspiratd din cartea The Wander Society, de Keri Smith.



