accessible MULTIZADANIOWOSC NA SPACERZE
forest
Ta karta powstata, by wspierac¢ Cie w byciu osoba, ktora poprzez swoja
obecnos¢ tworzy przestrzen spotkania - z natura, z innymi, z chwila.
Ta poszerzona obecnos¢ oznacza wiecej niz tylko uwaznos¢ - to
swiadome zakorzenienie sie w chwili, w miejscu, w relacji. Im bardziej
jestes zakorzeniony, tym bardziej grupa czuje sie bezpieczna, przyroda
mowi wyrazniej, a caty spacer ptynie bez wysitku.
PROWADZACY: Potaczenie z grupa - jako wrazliwos¢:
* prowadzi przez obecnos¢ - to najwieksze Nie musisz ,obstugiwac” grupy - wystarczy, ze
narzedzie, pokazujac, jak by¢” tu i teraz”, bez jestes z nia. Uczestnicy czuja, kiedy jestes obecny
pospiechu, bez oczekiwan. i autentyczny. Twoja rola to nie by¢ w centrum,

e jest mostem - nie staje miedzy uczestnikiem

ale tworzy¢ przestrzen.

a lasem, lecz umozliwia im spotkanie; Co pomaga?

e dzieli sie praktyka - inspiruje, a nie kontroluje. *® Obserwacja bez oceny - co méwi ciato, ton;
Praktyk Lasu Dostepnosci sam jest czescia e Praktyka obecnosci - reagowanie z miejsca
procesu, przezywa go razem z grupa, ale spokoju, nie z potrzeby kontroli;
zachowuje potrojne potaczenie - z natura, « Dbanie o relacje przez obecno$¢, nie przez
z grupa i z samym soba. Oto, jak to dziata: stowa.

POTR(')JNE POLACZENIE: Potaczenie z samym soba - jako fundament
Potaczenie z natura - jako zakorzenienie: To osobista, czesto niewidzialna warstwa. Jesli nie

To Twoja gtéwna o0S. Jesli jestes w relacji z

miejscem, z jego
rytmem, cisza,
dynamika - stajesz

sie ,przedtuzeniem
lasu”. Dzieki temu

nie wchodzisz w
nadmiarowe dziatania,
nie prébujesz
~wypetniac przestrzeni”
soba. Las méwi, a Ty
stuchasz - razem z

grupa.
Co pomaga?

e Zatrzymac sie,
usias¢ albo oprzec
sie na czym$ w
miejscu, w ktérym
zaczniesz spacetr.
Przez chwile stuchac
- dzwiekow lasu,
poczuc grunt pod
nogami, zauwazy¢
Swiatto, zapach...
Da¢ sobie moment,
zeby by¢ w tym
miejscu - zanim
wejdziesz w kontakt
Z grupa.

MSibleforest.com

jestes w kontakcie z wtasnym ciatem, emocjami,
intencja - trudno by¢ z grupa i z miejscem.

. Twoje ciato to barometr -
pokazuje, czy jeste$ obecny,
czy uciekasz, czy probujesz
Ldziatac”.

Co pomaga?

e Samoswiadomosc¢:
Co teraz czuje? Czego
potrzebuje? Gdzie jestem
napiety?

e Zakorzenienie w ciele -
przez oddech, sSwiadomy
ruch.

e Réwnowaga to bycie w
uwaznym kontakcie -
Z naturg, ktéra moéwi
bez stéw, z grupa,
ktorej towarzyszysz z
otwartoscia, i z soba
- jako czescia tego
procesu. Masz strukture i
kierunek, ale pozostajesz
otwarty na to, co sie
pojawia. Dostosowujesz
tempo, forme i sposob
prowadzenia tak, by
wspierac to, co zywe w
danej chwili.



http://accessibleforest.com
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SPRAWDZ TE PYTANIA, CIEKAWE
JAK TY JE ODBIERASZ:

e Jak przezywasz proces potaczenia z natura/
lasem i z grupa, ktéra prowadzisz?

e Jak Twoja uwaga przeptywa pomiedzy tymi
relacjami: grupa, naturg a Tobg samym?

REFLEKSJA:

Prowadzenie spaceréw lesnych to nie praca ,nha
zewnatrz”, lecz gteboka praktyka ,,od wewnatrz”.
Nie musisz by¢ idealny/idealna, nie musisz
wszystko wiedzie¢. Twoja szczera obecnos¢ jest
wystarczajaca. Bycie praktykiem dostepnego lasu
to przywilej uczenia sie od lasu razem z grupa -
za kazdym razem na nowo.




