ZMYSt DOTYKU

Ta karta ma pomoc Ci swiadomie wprowadzi¢ uczestnikow w kontakt z

accessible
forest

przyroda poprzez zmyst dotyku. Zawarte w niej refleksje, wskazowki i

przyktady moga pomoéc Ci zauwazyé, jak wielka moc ma dotyk w przywracaniu

obecnosci ,tu i teraz”.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Dotyk to jeden z podstawowych sposobow
doswiadczania Swiata - szczegdlnie dla

0s6b  z dysfunkcja wzroku czy z trudnosciami
komunikacyjnymi, dla ktérych stanowi
kluczowe narzedzie poznawania rzeczywistosci.
Pamietajac, ze osoby z nadwrazliwoscia

dotykowa moga potrzebowac wiecej przestrzeni,
czasu i delikatnego prowadzenia.

e dotyk moze by¢ Zzrédtem radosci, ale

i niepokoju — zawsze dawaj wybbr,

e rbéznorodnosc sposoboéw dotykania to klucz

do wtaczajacego spaceru.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

JAK DOTYKAC LASU?

¢ Dtonie — korzenie, kora, liscie, kamienie,
szyszki, mech.

e Stopy — zacheta do swiadomego czucia
podtoza, przez buty lub na bosaka.

e Plecy, ramiona — przytulenie sie do drzewa,
potozenie sie na trawie, oparcie o pien.

e Policzki, twarz — poczucie wietrzyka,
promienia stonca, chtodu liscia.

e Obecnosc - las dotyka cie, kiedy sie
zatrzymasz. Gdy jestes.

ZAPYTA] SIEBIE:

e Co moégthym/mogtabym jeszcze zrobic¢, aby
kazdy uczestnik miat szanse na kontakt z
natura przez dotyk?

e Jak mégtbym/mogtabym wesprzec osoby,
ktére uwielbiaja dotyk, a jak te, ktore moga
go unikac?

Zapisz swoja refleksje ...........coococii L

CIEKAWOSTKA:

Frotaz - technika polegajaca na odbijaniu faktur
(np. lisci, kory) na papierze poprzez pocieranie
ich otéwkiem lub weglem.

taczy zmyst dotyku z natura, pozwala poczuc
strukture natury i kreatywnie ja odtworzyc.

REFLEKSJA:

Poprzez zmyst dotyku w lesie otwierasz
przestrzen do wyciszenia i obecnosci, ktéra
mozesz stworzy¢ podczas spaceru.

MSibleforest.com

PRZYKLADOWE ZAPROSZENIA DO
GRUPY:

Co mogtoby sie wydarzy¢, gdybys potozyt/a
rece na trawie, ziemi, korze drzewa lub na
czyms co ciebie zaciekawito?

Co mogtoby sie wydarzy¢, gdybys zdjat/a
buty i poczut/a ziemie?
Ciekaw/a jestem co bytoby, gdybys przez

moment po prostu poczut/a obecnos¢ tego
miejsca?
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http://accessibleforest.com

