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Ta karta ma pomoc Ci Swiadomie tworzyc¢ gtebokie i autentyczne
potaczenie uczestnikow z natura. Twoja rola jest otworzyc¢ przestrzen

i zadbac¢ o dostepnos¢ doswiadczenia. Stac sie mediatorem miedzy
cztowiekiem a przyroda. Stworzy¢ warunki, w ktorych kazdy -
niezaleznie od swoich mozliwosci fizycznych - moze doswiadczac natury
wszystkimi zmystami, poczuc sie czescia catosci.

----------------------------------------------------------------------------------------

MOJE POLACZENIE Z NATURA - Symboliczne rytuaty:

JAKO FUNDAMENT e zapro$ uczestnikdéw do wybrania ,swojego”
miejsca i spedzenia przy nim czasu w

Zanim poprowadzisz innych w strone przyrody - UWaZno&d

potacz sie z nig sam.

Chodzi o to, czy Ty naprawde czujesz, ze jeste$ Pomoz uczestnikom zobaczyc:

czescig natury. Czy masz z nig swoja osobistagwiez. ¢ Jak natura reguluje sie sama.

e Jak ich ciata i emocje moga sie regulowac
poprzez kontakt z przyroda.

Mate rzeczy, ktore robia wielka roznice: « Jak utrzymanie kontaktu z natura pomaga

e usiadz przy otwartym oknie i popatrz na utrzymac wewnetrzng rownowage w
drzewa, postuchaj spiewu ptakéw, codziennym zyciu - szczegdlnie w stresie,
o wyjdz na chwile boso na trawe, przebodzcowaniu, zmeczeniu.

e potdz sie na ziemi i patrz w niebo,

e gdy idziesz - idz wolniej niz zwykle, bez celu,
tylko po to, by byc¢.

To nie musza by¢ rytuaty. Wystarczy chwila
uwaznosci i obecnosci.

Z czasem te mate praktyki staja sie zakorzenieniem.
Daja............ , buduja w Tobie......... ?

Jesli Ty czujesz potaczenie - inni je tez poczuja.

ZAPROS UCZESTNIKOW DO
POLACZNIA SIE Z NATURA

poprzez:
Swobodne eksplorowanie zmystami:

e pozwdl dotyka¢, stuchac, wachad, patrze¢ bez
pospiechu. Daj czas na wejscie w kontakt z
trawa, mchem, szumem lisci...

Zatrzymanie i cisze:

e czasami najlepsze potaczenie pojawia sie w
milczeniu.

Kontakt fizyczny:

zapewnij maty dla osob, ktore chca sie
potozy¢ na ziemi. Zaproponuj zdjecie butéw i
dotkniecie trawy stopa.
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WSKAZOWKI:

® Obserwuj grupe - nie tylko co robia,
ale co czuja. Uczestnik zamyslony lub
wycofany niekoniecznie sie nudzi -
moze wiasnie doswiadcza potaczenia.

® Zadbaj o komfort - fizyczny (ciepto,
dostepnos¢, mozliwos¢ odpoczynku)
i emocjonalny (bezpieczna przestrzen
do przezy¢).

® Nie spiesz sie - daj czas, nie préobuj
orealizowa¢ programu”. Najgtebsze
potaczenia czesto pojawiaja sie w
przestrzeni ,pomiedzy”.

@® Inspiruj, ale nie narzucaj - zapraszaj,
nie wymagaj. Daj wybor, pokazuj
mozliwosci.

@ Badz czescia procesu - nie stdj obok.
Ty tez mozesz sie potaczy¢ z naturg i
Z grupa.

ZAPYTA] SIEBIE: ® o o o o

® Co moge jeszcze zrobi¢, aby kazdy
uczestnik mégt fizycznie i emocjonalnie
doswiadczac przyrody?

® (Czy tworze przestrzen, w ktorej
kto$ poczuje wewnetrzne pragnienie
utrzymania rownowagi, harmonii ze
Swiatem i sobg samym?

REFLEKSJA:

Potaczenie z naturg nie wymaga stow.
To subtelna ni¢, ktoéra czesto pojawia sie
w ciszy, w dotyku liscia, w patrzeniu na
chmury. Twoja rola jako przewodnika to
otworzy¢ drzwi i da¢ uczestnikom przestrzen
do przezywania. Niech wrdca do codziennosci
z pytaniem: “Jak moge czesciej wraca¢ do
tego stanu spokoju, rownowagi, obecnosci?”
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