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Anti-burnout
puzzie

for academics

Kagpiele lesne
w prewencji wypalenia
zawodowego

Scenariusz spaceru

SCENARIUSZ KAPIELI LESNE)

DATA: ....eeeeceecereeernesnns e sessasssesnasssnesassassssssnassasssnssns

(w scenariuszu 10 min w zapasie na okolicznosci nieprzewidziane)
UCZESTNICY SPACERU: 12-OSOBOWA GRUPA ZDROWYCH DOROSLYCH
IMIEJSCE: ......oomiiiiieieceecee e

PRZEWODNICZKA: AGNIESZKA BORUTA (INSTYTUT EKOTERAPII RELACYJNE))




1. SCENARIUSZ:
Miejsce spotkania: parking przy ulicy Swierkowej, niedaleko ulicy Junackiej.

WSTEP (15 minut)
Ankiety

Grupa wchodzi do lasu i podgza w strone pobliskiej wiaty turystycznej (ok. 5 min marszu). Tu
nastepuje start spaceru.

WPROWADZENIE (15 minut)

Przewodniczka zaprasza uczestnikdw do staniecia w kregu i zwraca sie do nich:

- powitanie grupy

- przedstawienie siebie jako przewodniczki

- kilka stéw na temat korzystnego wptywu przebywania w lesie na organizm cztowieka

- wprowadzenie pojecia kqgpiel lesna / shinrin-yoku, informacja o tym, czym spacer lesny jest, a
czym nie jest

- informacja na temat struktury i zasad spaceru (w tym wprowadzenie pojecia ,,gadajacego
patyka”)

- jak dziata ,gadajacy patyk” -> pierwszy kragg + zasada dobrowolnosci (jak masz na imie, jak sie
teraz czujesz)

- krétko na temat spacerowego bhp

- kilka stéw na temat miejsca, w ktérym odbywa sie spacer

Jestesmy w Lesie Mokrzanskim (do 1945 nazywanym Muckerauer Wald, pdZniej krotko
funkcjonujgcym jako Las Mokrsko). To najwiekszy kompleks lesny w granicach
administracyjnych Wroctawia. Zajmuje 551 hektardw i znajduje sie na pdtnocno-zachodnim
skraju miasta (na potnoc od osiedla Lesnica, na obszarze osiedli Mokra i czesciowo Marszowice,
a takze w niewielkiej czesci na terenach pozamiejskich, naleZzqcych do przysiétka Mitoszyn wsi
Wilkszyn).

W zachodniej czesci Lasu Mokrzanskiego zlokalizowane jest najwyZej potoZzone naturalne
wzniesienie w granicach miasta (bezimienne, 148 m n.p.m.) Oprdcz niego, na lekko
pofalowanym terenie Lasu, znajduje sie takze m.in. wzgdrze Twardg (129 m n.p.m., dawniej pod
nazwq Quarkberg) oraz lezgca juz poza granicami miasta Gora Wilkszyriska (135 m n.p.m.). Przez
Las Mokrzaniski przeptywa tekawica i kilka mniejszych strumieni. Caty teren Lasu jest wilgotny,
porosniety drzewostanem typu grgdu i tegu, z przewagq debow szyputkowych, w wilgotniejszych
miejscach rosnie takze olsza czarna; oprocz tego nasadzenia sosny, Swierka i akacji (robinii
akacjowej). Ponadto w drzewostanie Lasu znajduje sie buk zwyczajny, dgb czerwony, grab
zwyczajny, jawor, jesion, lipa drobnolistna, topola, a w podszyciu, na ogot dobrze rozwinietym,
a nawet bardzo gestym — m.in. gwiazdnica wielkokwiatowa, konwalia majowa, orlica pospolita,
pszeniec gajowy.

Na terenie Lasu Mokrzaniskiego w latach 1900-1945 istniata restauracja "Waldschléfschen'
("Lesny Zameczek"). Dzis pozostaty tylko ruiny jej fundamentdow, znajdujgce sie przy drodze w
Srodku lasu. Przebiega tedy turystyczny szlak pieszy (zielony) i rowerowy (niebieski).
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Pszeniec_gajowy

Za chwile zaprosze Was do przekroczenia tzw. ,bramy lasu” — przejdziemy miedzy tymi dwoma
drzewami; niech to bedzie symboliczne przekroczenie granicy pomiedzy codziennosciq petng
najrozniejszych mysli, trosk i spraw do zatatwienia a czasem ,tu i teraz” — czasem refleksji,
wyciszenia i gtebokiego kontaktu z naturqg. Gdy bedziemy juz ,po drugiej stronie”, zapraszam
Was do podqgzania za mng w ciszy do miejsca naszego pierwszego postoju. Cisza jest wazna, bo
pomaga osiggngc stan gtebokiego relaksu, skupic sie na chwili obecnej, wstuchac w las i w siebie.
Takie stowa Ryszarda Kapusciriskiego przypomniaty mi sie ostatnio:

»Stowa staniaty. Rozmnozyty sie, ale stracity na wartosci. Sq wszedzie. Jest ich za duzo. Mrowig
sie, kfebig, dreczq jak chmary natarczywych much. Ogtuszajq. Tesknimy wiec za ciszq. Za
milczeniem. Za wedrdwkq przez pola. Przez tqgki. Przez las, ktory szumi, ale nie gledzi, nie plecie,
nie tokuje.”

Tak wiec gorgco polecam zanurzenie sie w ciszy, a do mowienia zachecam w naszych kregach :)
Przejdzmy wiec przez magiczne wrota lasu i idZmy dalej wolnym krokiem. Podczas tego

niespiesznego spaceru mozecie zaobserwowac i poczuc jaki dzis jest las. Zapraszam :)

Przewodniczka z uczestnikami zbliza sie do ,bramy lasu” (prég odtgczenia).
Przewodniczka i uczestnicy przekraczajg ,,brame lasu”.

Niespieszny spacer.

PIERWSZA AKTYWNOSC (15 minut) - SKANOWANIE CIALA
Grupa zatrzymuje sie w miejscu pierwszej aktywnosci.
Przewodniczka zaprasza uczestnikdw do staniecia w kregu i przyjecia wygodnej pozycji.

Aktywnos¢: Swiadomy oddech, skanowanie ciata i wprowadzenie do aktywizacji zmystu wzroku
(przewodniczka prowadzi uczestnikdéw gtosem)

Zapraszam Cie do tego, abys staneta / stangt wygodnie, w takiej pozycji, aby byto Ci komfortowo
i zamkneta / zamkngt oczy.

Oddychaj miarowo, spokojnie przez nos. Poczuj jak przy wdechu brzuch spokojnie unosi sie, a
ptuca napetniajg powietrzem. Natomiast przy wydechu brzuch spokojnie sie obniza, a napiecie
odptywa z ciata. We?z kilka takich uwaznych i sSwiadomych oddechdw.

Skieruj uwage na swoje stopy. Poczuj jak przylegajg do ziemi, jak jej dotykajqg. MozZesz poruszac
palcami stop albo catq stopq, zeby poczuc ziemie, na ktdrej stoisz pod catq jej powierzchniq.

Nastepnie przekieruj uwage na swoje tydki — kolana — uda. Na cate nogi. Poczuj jak utrzymujq
Cie na ziemi i w przestrzeni. Jesli chcesz, mozesz delikatnie i powoli poruszac sie na nich w przéd
i wtyt, wlewo i prawo, aby sprawdzic jak solidnie i mocno trzymajq Cie w pionie. Jesli czujesz w
nich jakies napiecie, postaraj sie je rozluznic.
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Teraz skup uwage na posladkach i podbrzuszu. Mozesz kilka razy delikatnie spig¢ i rozluznic¢
miesnie tej czesci Twojego ciata, a na koricu pozostawic je w swobodnym rozluznieniu.

Teraz przenies uwage na brzuch i pepek. To Twoje centrum. Mozesz sprobowac pooddychaé
brzuchem. Przy wdechu sprébuj wydqc caty brzuch do przodu, napetniajgc go powietrzem, a przy
wydechu wypusc¢ z niego powietrze — niech opadnie jak przektuty balonik.

Nastepnie skup uwage na swoich plecach i klatce piersiowej. Mozesz powtdrzy¢ gtebokie
oddechy i sprobowac poczuc jak przy wdechu nie tylko brzuch wydyma sie napetniajgc sie
powietrzem, ale — wraz z nim — Twoja klatka piersiowa réwniez, a wdychane powietrze leciutko
poszerza granice Twoich plecow. Poczuj wszystkie kregi w kregostupie i swoje zebra — one budujg
Twdj korpus, a Twoj korpus trzyma Cie i niesie w przestrzeni.

Teraz przekieruj uwage na prawq reke i prawq dtfon... na lewq reke i lewg dfon. Na ich
odsfonietych czesciach poczuj powietrze i dotyk wiatru. Jesli chcesz, kilka razy zwin dfonie w
pigstki, po czym je rozprostuj, mozesz tez poruszac palcami, a nawet lekko rozbujac cate rece —
w przdd, w tyt, na boki.

Teraz skieruj uwage na szyje, kark i catq gtowe: podbrodek — usta — prawy policzek — lewy
policzek — nos — prawe oko — lewe oko — prawe ucho — lewe ucho — czofo. Mozesz — nie otwierajgc
oczu — sprébowac napigc¢ miesnie twarzy imitujgc szeroki usmiech i mruzenie oczu, po czym je
rozluznic... i tak kilka razy. Na samym koricu pozostaw wszystkie miesnie rozluznione.

Teraz rozluznij cate ciato. Oddychaj miarowo i spokojnie przez nos. Poczuj jak przy wdechu Twdj
oddech ptynie z dotu w gdre — od Twoich stdp do czubka Twojej glowy, a z wydechem wraca ku
ziemi, w strone Twoich stdp. WyobraZ sobie jak przy wdechu powietrze z tlenem i z energiq
dociera do wszystkich mijanych po drodze tkanek... a przy wydechu fala rozluZnienia wedruje od
czubka Twojej gtowy do stdp, jakby wymiatata z Twojego ciata cate zmeczenie i stres.

Poczuj spokdj i gtebokie odprezenie.

A teraz — wciqz z zamknietymi oczami — mozesz powoli obrdci¢ sie w jakgkolwiek strone.
Poprdbuj rézne ustawienia ciata, zwroc je w kierunku, ktory Cie jakos przycigga i zatrzymaj sie.
Za chwile poprosze Cie o otwarcie oczu i uchwycenie jak w stop klatce tego, co zobaczysz od razu
po ich otwarciu. WyobraZ sobie, Zze to bedzie obraz albo zdjecie. Zwro¢ uwage na kolory i ich
odcienie. Na ksztafty i strukture tego, co widzisz. Na catg kompozycje. Wybierz z tego, co
zobaczysz jakis element, ktorego kolor, ksztatt i struktura najbardziej Ci sie spodoba i zapamietaj
go... a pamie¢ o nim niech zatrzyma Ciebie w tym krajobrazie. Uwaga... Zrob trzy gtebokie
wdechy i wydechy, po czym powoli — gdy bedziesz gotowa / gotowy — otwdrz oczy.

(przerwa na doswiadczanie)

Przewodniczka zaprasza uczestnikéw do kolejnej aktywnosci.
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DRUGA AKTYWNOSC (15 minut) — ZMYSt WZROKU

Microscopic view. Uczestnicy aktywizujg zmyst wzroku. Obserwujg doktadnie to, co widac w ich
najblizszym otoczeniu (z przodu, z tytu, po prawej stronie, po lewej stronie, pod stopami, nad
gtowq). Moga uzy¢ do tego lup, ktére rozdaje im przewodniczka.

Zapraszam Was teraz do niespiesznego spaceru. Bedziemy szli wolnym krokiem tq sSciezkq w
tamtq strone, ja bede na przodzie, a Wy we wfasnym tempie podgzajcie za mng. MozZecie
przystawac, kucac, mozecie nawet na chwile przysigsc. Byleby tylko nie straci¢ grupy z oczu.
Chodzi o to, zebyscie spojrzeli na las w jego wersji mikro, zebyscie przyjrzeli sie jego najmniejszym
detalom. Mozecie uzyc do tego tych matych lup :) To moze byc cos na ziemi, w scidfce, ale tez cos
ponad linig Waszego wzroku. Mozecie spojrze¢ na zuka drepczgcego po piasku albo zlustrowa¢é
od spodu lis¢ wiszgcy na gatezi drzewa. Nie krepujcie sie, eksplorujcie :) W trakcie tego ¢wiczenia
bedziemy przechodzi¢ przez droge asfaltowg, ja wodwczas wzmoge czujnos¢ i wzmocnie
uwaznosé, ale bardzo Was prosze, abyscie rowniez zadbali w tym momencie o swoje
bezpieczeristwo. Nastepnie dojdziemy do drewnianych kapliczek, gdzie sie zatrzymamy, a Wy
bedziecie miec jeszcze troche czasu na to ¢wiczenie. Oczywiscie mozZecie rowniez skupic swojq
uwage na kapliczkach, one sq czesciq tego krajobrazu, jego historig, tworzq to miejsce tak samo
jak las, tez sq w nie wrosniete :) Jesli ktos z jakiegos powodu nie czuje tego zaproszenia, niech po
prostu sprobuje sie zrelaksowac powolnym spacerkiem :) Po uptywie 15 minut przywotam Was
do siebie odgtosem nasladujgcym huczenie sowy. Zaczynamy, zapraszam :)

Przewodniczka rusza, grupa za nia.
Uczestnicy eksplorujg otoczenie.

Gdy ¢wiczenie dobiega konca, przewodniczka przywotuje do siebie uczestnikdw huczeniem
sowy. Gromadzi uczestnikow w kregu i proponuje wymiane refleksji na temat wtasnie
zakonczonej aktywnosci (,,Zauwazam...”). Nastepnie — w tym samym kregu — przewodniczka
zaprasza uczestnikow do kolejnej aktywnosci.

TRZECIA AKTYWNOSC (5 minut) - MINDFUL WALK
Mindful walk. Przewodniczka zaprasza uczestnikdw do powolnego i uwaznego spaceru.

Zapraszam Was teraz do niespiesznego spaceru, bedziemy szli w bardzo wolnym tempie, mozna
powiedzie¢ w ,tempie slimaka” :) Ja — jak zwykle — bede szta jako pierwsza i prosze Was o to,
zebyscie mnie nie wyprzedzali — moze Was ponosic¢, bo nie jesteSmy przyzwyczajeni do az tak
powolnego kroku — chodzi jednak o to, aby to niezwykle wolne tempo dafo Wam okazje do
bardzo uwaznej obserwacji otoczenia. Popatrzcie co widzicie przed sobg, za sobg, po swojej lewej
stronie, po swojej prawej stronie, pod swoimi stopami i nad swojq gtowq. Zwrdccie uwage na
wyglgd tego miejsca, tego lasu. Moze cos Was wyjgtkowo zaciekawi? Moze dojrzycie cos, czego
nie dojrzelibyscie, spacerujgc tutaj o wiele szybszym krokiem? Bedziemy pokonywad malutki
drewniany mostek, prosze wowczas o uwaznosc, bo miejscami moze byc slisko, po czym przez
moment bedzie pod gorke, ale tylko przez moment i wtedy sie zatrzymamy :) Zapraszam :)
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CZWARTA AKTYWNOSC (15 minut) — ZMYSt SLUCHU

Uczestnicy zatrzymujg sie na wzniesieniu. Przewodniczka zaprasza ich do aktywizacji zmystu
stuchu.

Zapraszam Was do tego, Zzebyscie gdzies w najblizszej okolicy wybrali sobie swojq prywatng
Wam sie spodoba, zatrzymajcie sie tam. MozZecie stac, usigsé¢, a nawet sie potozyc. Jak juz sie
umoscicie wygodnie, zachecam Was do postuchania tego, co las do Was mowi. Sprdbujcie sie
wstuchac¢ w jego opowiesc. Postarajcie sie rozrdznic te odgtosy, ktore sq blisko Was, a takze te,
ktore sq daleko... i moze takie, ktore sq posrodku... dzwieki, ktére dochodzq z gory i te, ktore
stychac blizej ziemi... Jesli ktos woli sie tylko i wytqcznie relaksowac nie wytezajgc uszu, moze
oczywiscie tak zrobic. Ten postdj potrwa 15 minut, a po uptywie tego czasu zndw ustyszycie sowe
w moim wykonaniu, ktéra przywota Was do miejsca, gdzie bede na Was czekac. Zapraszam :)

Przewodniczka czeka na uczestnikéw kawatek dalej, na skraju lasu.

To poczatek rozlegtej jasnej polany porosnietej kilkoma duzymi zdrowymi drzewami.
Przewodniczka gromadzi uczestnikdw w kregu i proponuje wymiane refleksji na temat wtasnie
zakonczonej aktywnosci (,Stysze...”). Nastepnie — w tym samym kregu — przewodniczka
zaprasza uczestnikdw do kolejnej aktywnosci.

PIATA AKTYWNOSC (15 minut) — ZMYSt DOTYKU

Uczestnicy zaproszeni sg do aktywizacji zmystu dotyku. Przewodniczka zaprasza uczestnikéw do
zamkniecia oczu i wyciggniecia przed siebie ztgczonych dtoni (wnetrze dtoni skierowane ku
gobrze), a nastepnie na dtoniach kazdego z uczestnikéw ktadzie po dwa lesne przedmioty zebrane
z ziemi w tym lesie tuz przed spacerem (szyszki, kamyki, liscie, patyki, kawatki kory, piérka ptasie,
gatgzki z lisémi i owocami, gatazki z igliwiem, owoce debu szyputkowego i bezszyputkowego).

Zapraszam Was teraz do zamkniecia oczu i wyciggniecie przed siebie ztqczonych dfoni, wnetrzem
do gdry. Poftoze Wam na nich dwa lesne przedmioty, ktore zebratam z ziemi tu w lesie, dzis rano,
przed naszym spacerem. Nie obawiajcie sie, nie sq one niebezpieczne, ale jesli ktos nie chce
skorzystac z tego zaproszenia, prosze sie nie krepowac i mi o tym powiedzieé, bo jak juz mowitam
wszystkie nasze aktywnosci dziatajg na zasadzie dobrowolnosci :) Gdy juz poczujecie na swych
dtoniach lesne przedmioty, sprobujcie ich dotkngc i poprzez dotyk poczuc jakie majq ksztatty, czy
sq mate czy duze, gtadkie czy szorstkie, miekkie czy twarde, ciezkie czy lekkie, czy majq jakies
zagtebienia, nierownosci, elementy wystajgce albo schowane, a jesli tak, to czy te nierownosci
sqg harmonijne, powtarzalne, czy moze przypadkowe, nieuporzqdkowane...? Jakie te przedmioty
mogq miec kolor, kolory? Spréobujcie zgadng¢ co to jest...? MozZecie przytozyc¢ je sobie do policzka,
a nawet dotkngc¢ je ustami. Jesli chcecie, mozecie dodac do tej eksploracji zmyst wechu, a nawet
smaku — mozZecie przytozy¢ te lesne przedmioty do nosa i sprawdzic, czy jakos pachng, a jesli
jestescie odwazni — mozecie je dotknqgc czubkiem jezyka, a nawet polizac. Zapewne wyczujecie,
ze te dwa przedmioty sg do siebie podobne, czasem nawet bardzo, ale... czy sq takie same?...
SprawdZzcie :) Zapraszam.
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Po chwili przewodniczka zaprasza uczestnikdow po kolei do podzielenia sie na gtos swojg mysla
na temat tego, co trzymajg w dtoni (mdwi, ze bedzie podchodzita do kazdego i lekko dotykata
jego ramie — wéwczas uczestnik bedzie wiedziat, ze to jego kolej na méwienie — jesli ma na to
ochote). Nastepnie uczestniczka zaprasza uczestnikdw do otwarcia oczu i popatrzenia na
trzymane w dtoniach przedmioty. Po chwili prosi uczestnikéw o oddanie przedmiotéw lasowi i
proponuje wymiane refleksji na temat wtasnie zakonczonej aktywnosci (,,Las w dotyku
jest...”).

Nastepnie przewodniczka zaprasza uczestnikdw do podazania za nig szeroka lesng droga.

SZOSTA AKTYWNOSC (15 minut) — ZMYSt WECHU

Po kilkuminutowym marszu utrzymanym w niespiesznym tempie, grupa zatrzymuje sie nad
rzeka w lesie. Uczestnicy zaproszeni sg do aktywizacji zmystu wechu.

Zapraszam Was teraz do tego, abyscie znaleZli miejsce, w ktérym poczujecie sie komfortowo.
Moze to byc¢ po jednej lub po drugiej stronie drogi — nad rzekq albo w lesie. Jednak pamietajcie
o tym, Zeby za bardzo sie nie oddalac¢ i mie¢ grupe w zasiegu wzroku. Gdy juz kazdy z Was
znajdzie swoje miejsce, mozecie sie tam pofozy¢ albo usigs¢ albo po prostu stac. MozZecie
zamknqg¢ oczy. Sprdbujcie poczuc jak pachnie ten las. Jakie aromaty jestescie w stanie
wychwycic¢? Ktore zapachy sq zdecydowanie silniejsze, a ktore o wiele stabsze? Jesli chcecie,
mozecie zmieniac¢ utozenie ciata i poeksplorowac najblizszq okolice w wybranym przez siebie
miejscu. Mozecie powgchac kore drzewa, ziemie, liscie, moze szyszke albo jakis kwiat. Tak wiec
szykujemy nosy i zaczynamy weszyc :) Jesli ktos nie ma ochoty wejs¢ w to zaproszenie i woli sie
po prostu w tym czasie relaksowad, niech za tym podqgza :) Po 15 minutach przywotam Was
gtosem sowy. Zapraszam.

Przewodniczka przemieszcza sie kawatek dalej, staje na drodze i w umowionym momencie
gromadzi przy sobie uczestnikow. Grupa staje w kregu, a przewodniczka proponuje
dokonczenie zdania: ,Las pachnie...” (kolejnos¢ wypowiedzi dowolna) Nastepnie - w tym
samym kregu — przewodniczka zaprasza grupe do przejscia kawatek dalej. Grupa udaje sie do
miejsca kolejnej aktywnosci.

SIODMA AKTYWNOSC (15 minut) — RELACYJINOSC W PRZYRODZIE
Grupa dociera do wawozu.

Przewodniczka zaprasza uczestnikow do kolejnej aktywnosci. Bedzie to szukanie wzajemnych
relacji zachodzacych w przyrodzie miedzy bytami jg tworzgcymi.

Zapraszam Was teraz do tego, aby kazdy z Was znalazt sobie w tej przestrzeni swoje miejsce i
zaobserwowat wzajemne powigzania miedzy elementami i bytami tworzgcymi ten krajobraz.
Moze to byc¢ owad przemierzajgcy kore drzewa, Zuk w Scidfce toczqcy lis¢, grzyb na omszatym
pniu, dzieciot stukajgcy w drzewo... Na pewno spotkacie mndstwo relacji, jakie sie tutaj tworzq.
Zachecam Was do wyobrazenia sobie historii tej wzajemnej relacji: jak te czesci przyrody sie
spotkaty, jak wspdtistniejqg, co sie z nimi mozZe stac za jakis czas...? Jesli ktos chce po prostu sie
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wyciszyc i zrelaksowac zamiast snucia lesnych opowiesci, moze oczywiscie to zrobic :) Po uptywie
15 minut zahucze jak sowa na znak zakoriczenia aktywnosci, przywotujgc Was do siebie.
Zapraszam.

Przewodniczka pozostawia uczestnikom przestrzen na wejscie w te aktywnos¢ i oddala sie
nieznacznie. Gdy wyznaczony czas mija, grupa gromadzi sie przy przewodnicze i formuje krag.
Przewodniczka proponuje, aby tym razem ten kto ma na to ochote, podzielit sie swoim
doswiadczeniem relacyjnosci — opowiadajgc o swoim przezyciu. Nastepnie — w tym samym
kregu — przewodniczka zaprasza do kolejnej aktywnosci.

OSMA AKTYWNOSC (20 minut) — RELACYJNOSC JA vs PRZYRODA

Tym razem zapraszam Was do tego, abyscie poszukali Waszej relacji z przyrodg, z tym lasem.
Chciatabym Wam zaproponowad, zebyscie zatrzymali sie przy drzewie, ktdre Was wota,
przycigga, przy ktorym — z ktérym — chcielibyscie spedzic¢ troche czasu. Staricie przy nim albo
usigdzcie obok niego albo sie blisko niego potdzcie. Zamknijcie oczy i sprébujcie pooddychac z
tym drzewem. Wejsc¢ z nim w relacje, w wymiane. Moze cos sie miedzy Wami wydarzy, zadzieje.
Moze sie nawzajem ustyszycie, moze poczujecie swoje oddechy. Jesli chcecie, mozZecie zostawic
drzewu swdj sekret. Dam Wam takie mate karteczki i otdowki, Zebyscie zapisali to, co chcecie
powierzy¢ drzewu, mozecie zostawic te karteczke w jakiejs matej dziupli albo wtozy¢ za odstajgcq
kore albo zakopac w ziemi tuz przy drzewie. Jesli wolicie wyszeptac drzewu swdj sekret zamiast
go spisywac, prosze zrobcie tak. Jesli natomiast nie czujecie tego zaproszenia, to po prostu
oddajcie sie dolce far niente, czyli stodkiemu lenistwu :) Albo jesli przywota Was inny byt
tworzqcy ten las, niekoniecznie drzewo, idZcie za tym gtosem. NajwazZniejsze, zebyscie poczuli w
komforcie siebie z tym krajobrazem: jaka to relacja? Na te aktywnos¢ przewiduje 20 minut, po
uptywie tego czasu odezwie sie sowa, z innego, lecz niedalekiego miejsca :) Zapraszam.

Przewodniczka przemieszcza sie nieznacznie, wawoz sie konczy, ona skreca dwa razy w lewo
(Sciezki sg bardzo blisko siebie) i wchodzi w las. Gdy uczestnicy oddajg sie aktywnosci,
przewodniczka napetnia czarki przygotowang wczesniej herbatg (mieszanka lipy, miety i melisy)
i stawia je na przewrdconym omszatym drzewie. Herbata jest ciepta, transportowana w
termosie.

Gdy mija odpowiednia ilos¢ czasu, przewodniczka wraca na Sciezke i cofa sie kawatek w strone
grupy. Zatrzymuje sie i przywotuje uczestnikow nasladujgc gtos sowy. Grupa formuje krag.
Przewodniczka proponuje rozwiniecie mysli ,,ja w lesie, las we mnie... - historia mojej lesnej
wymiany”. Nastepnie — w tym samym kregu — przewodniczka zaprasza uczestnikdéw, zeby
podazyli za nig do miejsca kolejnej aktywnosci. Bedzie to pogtebienie kontaktu z naturg poprzez
¢wiczenie relaksacyjno-wizualizacyjno-medytacyjne odwotujgce sie przede wszystkim do
doznan zmystowych, ale tez pobudzajgce wyobraznie, a bardziej wrazliwych uczestnikéw
mogace przenosi¢ w przestrzenie ich duchowosci.
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DZIEWIATA AKTYWNOSC (20 minut) - AKTYWNOSC DOWOLNA (RELAKSACIJA)

Teraz kochani zapraszam Was do roztozenia mat w kregu, w taki sposob, aby kazdy z Was mogt
roztozyc rece na boki. Potdzcie sie na nich tak, aby Wasze gtowy byty skierowane do srodka kregu.
Poszukajcie wygodnej pozycji, a jak juz jg znajdziecie, zachecam Was do zamkniecia oczu.
(uczestnicy moszczg sie na matach)

Poprowadze Was teraz gfosem, bedzie to troche medytacja, troche wizualizacja, a na pewno
relaksacja :) Zwracajqgc sie do Was, bede uzywac drugiej osoby liczby pojedynczej (czyli ,ty”), w
ten sposob ta podrdz zrobi sie bardziej osobista. Potrwa to okofo 15 minut, a na koricu ustyszycie
pewien specyficzny dZwiek, ktory bedzie oznaczat, ze aktywnosc¢ dobiegta korica (na razie nie
zdradzam jaki to dzwiek, Zzebyscie mieli niespodzianke :)). W miedzyczasie bede robita czasem
krotsze, czasem dtuzisze przerwy, podczas ktorych bedziecie miec¢ czas na doswiadczanie w ciszy
tego, do czego Was bede zapraszac gtosem.

(w miedzyczasie uczestnicy umoszczeni)

Gotowi? Za chwilke zaczynamy.

(krétka przerwa)

Oddychaj spokojnie przez nos, we wtasnym tempie.

WyobraZ sobie, ze z kazdym wdechem wpuszczasz do siebie to, co ci stuzy i co jest dla ciebie
wspierajgce, a z kazdym wydechem pozbywasz sie tego, czego juz nie potrzebujesz, a co moze
przydac sie innym. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze wdychasz tlen wytwarzany przez drzewa oraz
wydzielane przez nie dobroczynne olejki eteryczne, a wydychasz dwutlenek wegla, ktory
przekazujesz potrzebujgcym go drzewom. | w ten sposob sie wymieniacie. MoZesz tez wdychac
kazdq pozytywng mysl jaka do ciebie przyjdzie, kazdg dobrq emocje, moze nawet jakies
wzruszenie... a wydychasz to, co ci cigzy, co cie ogranicza, a nawet przyttacza — co juz ci nie stuzy
i czego juz nie chcesz. MozZesz to tutaj zostawic. RoztozZy sie, predzej czy pozniej na pewno :)

Oddychaj spokojnie z zamknietymi oczami i pobgdz sobie troche w tej wymianie.

Teraz zapraszam cie do tego, Zzebys skupit(a) sie na tym, co styszysz. Co to za koncert wokot
ciebie? Co to za muzyka? Czy mozesz wytuskac z tych wszystkich dZzwiekow taki, ktory jest Ci
najblizszy? Odgfos, ktory najbardziej ci sie podoba... podqzysz za nim? Moze to piosenka jakiegos
ptaka albo szum drzew w koronach sosen albo odgtosy trzeszczqcych konardéw i upadajgcych
gatgzek? A moze wtasnie zmienites/zmienitas lekko potozenie i lekko zachrzescita szyszka pod
Twojg matq? A moze styszysz pohukiwanie sowy gdzies w dali albo tu gdzies blisko stukot
pracujgcego dzieciota? Albo ktos obok westchngt? A moze to ty ustyszates/ustyszatas swaj
oddech?..... | nagle gtosniej zaszumiaty trawy dokota ciebie?

Postuchaj. Postuchaj opowiesci tego miejsca.

Teraz sprawdZ, jak to miejsce pachnie. Moze czujesz kwitngce za tobq kwiaty? Albo intensywny
sosnowy aromat? A moze zapach Zywicy albo dzikiej miety? A moze czujesz jakgs mato
przyjemng won ? Moze cos gnije i sie rozktada? Ale przez to przebija wyraZzny zapach spulchnionej
ziemi, ktorym chcesz napetnic ptuca?

MozZesz sprobowac oddychaé jednoczesnie nosem i ustami, Zeby zintensyfikowad swoje
doznania. Sprobujesz?
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A teraz mozZesz wyciggnqc rece przed siebie albo na boki — moze gdzies blisko ciebie stoi lub lezy
drzewo, a ty jestes w stanie go dotkngc¢? A moze stopy drzewa, czyli jego konary przebijajg spod
spodu na powierzchnie ziemi i Twoja dfori jest w stanie je musngc? Mozesz tez zwyczajnie
dotkngc¢ dforimi tego, co jest w twojej najblizszej odlegtosci. Co wyczuwasz pod rekoma? Jakie
ksztatty? Czy sq miekkie, czy twarde, gtadkie, czy chropowate? Chtfodne, czy ciepte, nagrzane
storicem? Co to mozZe byc¢? Mozesz podniesc jakis element z ziemi i nie otwierajqc oczu przytozy¢
go sobie do policzka, a nawet dotkngc¢ ustami lub przygryZzé. Poeksploruj, poprobuj.

Wyobraz sobie teraz, nie otwierajgc oczu, jak moze wyglgdac to miejsce. Co tu rosnie... co
kwitnie, a co juz przekwitto... jakie zwierzeta tu mieszkajq i jak im z tym moze byc... jakie to
miejsce ma teraz kolory... jaki jest las... Jak myslisz, co tu sie moze dziac, gdy nie ma tutaj ludzi?
Na przyktad po zachodzie storica albo o swicie? Wyobraz sobie, ze Ty tez tu mieszkasz, ze jestes
czesciq tego krajobrazu. Ze to jest Twdj dom. Moze jestes wysokq sosng, ktéra widzi o wiele
wiecej niz tylko polane, na ktdrej teraz jestesmy... a moze tylko jej szyszkq, ktora lezy na sciezce
i wie jak to jest byc¢ i u gory, i na dole... a moze przewrdconq brzozq, pokrytq mchem i porostami,
oferujgcq niezliczone korytarze wedrujgcym po niej mrowkom... moze jestes piaskiem, moze
kamieniem, moze pidrkiem dzieciota, moze Zotedziem z czapeczkq?... a moze motylem, zukiem,
zabkq, sarnqg, wiewidrkg?... Wyobraz sobie jaki masz kolor... ksztaft... wielkos¢. Czy masz tapki,
czy raczej korzenie... Czy stoisz w miejscu, czy mozZesz sie ruszac... A jesli nadchodzi czas
odpoczynku, zwijasz ptatki w cienki rulonik i idziesz spac, czy zwijasz sie w ktebek w swojej norce
i zaczynasz snic sny?...

(przerwa)

Oddychaj spokojnie, przez nos. Jeszcze nie do korica wiesz, czy cos Ci sie tylko snito, czy moze
wciqz jestes w jakiejs lesnej bajce. Zaczynasz jednak czud, ze masz dwie stopy, ktorymi mozesz
poruszac, dwie dtugie nogi, ktére mozesz zgigc, a one z kolei tgczq Cie z catym korpusem, z
ktérego wyrastajq dwie rece zakoriczone dforimi oraz — na samej gdrze — gfowa. Jestes
cztowiekiem... Jednym z kilkunastu miliondw gatunkdw zamieszkujgcych naszq planete. Jako
cztowiek, co mozesz da¢ Matce Naturze?...

(przerwa)

Po dtuzszej chwili przewodniczka porusza dzwonkami koshi i przestrzern wypetnia ich perlisty
dzwiek. Przewodniczka chodzi miedzy lezgcymi uczestnikami poruszajgc dzwonkami. Po jakims
czasie wraca na swoje miejsce, siada i dzwonki cichna.

(przerwa — czas dla uczestnikéw na powrdt do rzeczywistosci)

DZIESIATA ALTYWNOSC (20 minut) - INTEGRACJA

Przewodniczka zaprasza uczestnikéw, zeby wstali i przemiescili sie kawatek dalej, gdzie czeka na
nich herbata w czarkach (ustawionych na dtugim omszatym przewréconym drzewie).

Przewodniczka zaprasza uczestnikdéw do odpowiedzi na dwa pytania: ,,Co dzi$ dat mi las?” i ,Co

ja dzis datam / datem lasowi?” (caty czas obowigzuje zasada dobrowolnosci). Na koniec
przewodniczka proponuje:
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A teraz wymierimy sie po raz ostatni refleksjqg na temat spaceru. MozZecie dokoriczy¢ zdanie:
»Historia mojego spaceru...” albo po prostu podzieli¢ sie swojq emocjq, odczuciem, przezyciem,
refleksjqg. Czy ktos ma ochote zaczgc? :)

Po wypiciu herbaty, grupa szykuje sie do powrotu. Przewodniczka wskazuje dwa rosngce obok
siebie drzewa oddzielone $ciezkg (,,brama lasu”). Méwi, ze przechodzac miedzy nimi, grupa

symbolicznie przekroczy prég ponownego witgczenia i w tym momencie spacer sie zakonczy.

Grupa przechodzi przez ,brame lasu”, wchodzi na Sciezke i wraca do szerokiej lipowej alei, a
stamtad na parking.

ZAKONCZENIE (15 minut)
Ankiety

11
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2. DODATKOWE INFORMACIE:

e dtugosc trasy: ok. 2 km, przejscie tego dystansu zwyktym krokiem zajmuje ok. 30 minut

e uksztattowanie terenu na trasie: na terenie Lasu Mokrzanskiego wystepuja
przewyzszenia i obnizenia, czesto napotyka sie tutaj réznice w wysokosci, najwyzsze
wzniesienie liczy sobie 148 m n.p.m. Jednak trasa spaceru nie jest trudna. Wiekszos$¢
trasy obejmuje ptaski teren, sg jedynie dwa podejscia (jedno o matym nachyleniu, drugie
o sporym nachyleniu) i jedno tagodne zejscie w dét po poétkolu.

e zasieg mobilny: jest

e toaleta: jest przy parkingu (toi toi)

e kosz na $mieci: jest przy parkingu

e zrdéinicowanie roslinnosci: drzewostan typu gradu i fegu, z przewagg debdéw
szyputkowych, w wilgotniejszych miejscach rosnie takze olsza czarna; oprécz tego
nasadzenia sosny, Swierka i akacji (robinii akacjowej). Ponadto w drzewostanie Lasu
znajduje sie buk zwyczajny, dab czerwony, grab zwyczajny, jawor, jesion, lipa
drobnolistna, topola, a w podszyciu, na ogét dobrze rozwinietym, a nawet bardzo gestym
—m.in. gwiazdnica wielkokwiatowa, konwalia majowa, orlica pospolita, pszeniec gajowy.

e stopien hatasu: poniewaz jest to las miejski (na obrzezach miasta, ale jednak w jego
granicach), stychaé przejezdzajgce drogg asfaltowg autobusy i samochody, ale ruch nie
jest intensywny i mozna sie wyciszy¢ :) Stychaé tez ludzi, ale na miejsce spaceru wybratam
te cze$é lasu, ktora jest mniej uczeszczana, poza tym bedzie to godz. 9:00 oraz Srodek
tygodnia (wiekszy ruch zaczyna sie w okolicy potudnia, kiedy my juz bedziemy zbliza¢ sie
do konca spaceru)

e dostep do wody: jest (potok tekawica i inne, mniejsze)

e dzwieki w tle w porze odbywania sie spaceru: spiew ptakdéw, szum wody, spadanie gatezi,
szum drzew, czasami stychac przejezdzajgce drogg asfaltowg pojazdy

e dostep dla karetki: bezproblemowy (caty czas bedziemy niedaleko gtéwnej lesnej drogi,
w poblizu jest tez droga asfaltowa)

e przed spacerem zostanie wystany od uczestnikéw mail:

Witam serdecznie Drodzy Paristwo,

Zapraszam na kqpiel lesng, ktora odbedzie sie w dniu :
Bardzo sie ciesze na to spotkanie :)
Ponizej przesytam potrzebne informacje.

Miejsce spotkania: parking przy ulicy Swierkowej, niedaleko ulicy Junackiej.

Start: godz. 9:00
Koniec: ok. godz. 13:00
Co spakowac (najlepiej wzigc ze sobg wygodny plecak i do niego wszystko spakowac,
Zeby miec wolne rece):
cos do picia + przekgski/kanapki (w zaleznosci od potrzeb indywidualnych -
bedziemy w terenie pare godzin)
12

Anti-burnout puzzle
7~ for academics


https://pl.wikipedia.org/wiki/Gr%C4%85d
https://pl.wikipedia.org/wiki/Las_%C5%82%C4%99gowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/D%C4%85b_szypu%C5%82kowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/D%C4%85b_szypu%C5%82kowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Olsza_czarna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sosna_zwyczajna
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awierk_pospolity
https://pl.wikipedia.org/wiki/Robinia_akacjowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Buk_zwyczajny
https://pl.wikipedia.org/wiki/D%C4%85b_czerwony
https://pl.wikipedia.org/wiki/Grab_zwyczajny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Klon_jawor
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jesion
https://pl.wikipedia.org/wiki/Lipa_drobnolistna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Lipa_drobnolistna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Topola
https://pl.wikipedia.org/wiki/Podszyt
https://pl.wikipedia.org/wiki/Gwiazdnica_wielkokwiatowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Konwalia_majowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Orlica_pospolita
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pszeniec_gajowy

mate do siedzenia/lezenia i/lub koc (w czesci relaksacyjnej bede tez proponowad
aktywnos¢ na lezqco, prosze wzig¢ to pod uwage - oczywiscie przyjecie tej pozycji bedzie
catkowicie dobrowolne - choc¢ polecam, bo zapewnia ona maksymalne odprezenie)

odpowiednie _ubranie i _repelenty (zeby zabezpieczy¢ sie przed kleszczami,
komarami, muszkami)

buty zakryte (najlepiej terenowe)

kurtke przeciwdeszczowqg w razie deszczu

ew. nakrycie gtowy

Pokonamy pieszo ok. 2 km, bedziemy sie czesto zatrzymywac.

Zalecenia:

W trakcie spaceru nie mozna spozywac (i pozostawac pod wptywem) alkoholu i srodkow
psychoaktywnych, pali¢ papieroséw, w tym elektronicznych. Ewentualny ,,papieros przed
spacerem” zaleca sie wypali¢ przed spotkaniem. Bardzo wazne sq lesne doznania
wechowe i czyste powietrze wokodt, niestety nikotyna pachnie dosc intensywnie.

Podczas spaceru zaleca sie przebywac w niedalekiej odlegtosci od osoby prowadzgce;.
BqdZmy uwazni na siebie nawzajem.

Miejmy pewnos¢, ze nasze telefony sq natadowane. Wyciszmy je, ale na wszelki wypadek
zostawmy wibracje.

Czy mozna robi¢ zdjecia:

Mozna, choc z umiarem :) wazne jest, zeby las odczuc na tyle gteboko, na ile bedzie to
mozliwe. Z praktyki wiem, ze za czeste fotografowanie moze rozpraszac. Ale jest jak
najbardziej ok, jesli mamy potrzebe zrobic¢ zdjecie. Ja poprosze Was na samym korcu o
wspadlne zdjecie celem udokumentowania naszego spaceru.

Srodki ostroznosci, ograniczenia prawne:

Potwierdzajgc swojq obecnos¢ w wydarzeniu, jednoczesnie potwierdzacie Parstwo
odpowiedzialnos¢ osobistq za swoje bezpieczeristwo i akceptujecie fakt, ze organizatorka
nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualne wypadki, ktére mogqg wynikac z wycieczek
w srodowisku lesnym, ewentualnej alergii, uzqdlen, ukqszeri ani choréb z nimi
zwigzanych lub tez z innych chordb, jakie Wam towarzyszq. Uprzejmie prosze o
zapewnienie sobie odpowiedniej profilaktyki, odziezy, repelentéw, doktadne sprawdzenie
ciata po spacerze. Jest juz taka pora roku, Zze zaden owad nie powinien nam zagrazac, lecz
jesli ktos z Was jest wyjgtkowo wrazliwy, prosze o zadbanie o siebie. Jesli ktos z Parnistwa
powinien miec przy sobie jakies leki - prosze, pamietajcie o tym, zeby je ze sobq zabrac.
Wszelkie aktywnosci zwigzane z warsztatami w lesie podejmujecie na wfasng
odpowiedzialnos¢. Brzmi powaznie, ale wybrzmie¢ musi :) Oczywiscie podczas spaceru
bedziemy na siebie wzajemnie uwazni.
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Dodatkowe informacje:

Aby kgpiel lesna miata dla Was jak najwiecej korzysci, ograniczymy rozmowy do
minimum - zabieranie gtosu bedzie sie odbywato w_kregach oraz na samym koricu
podczas aktywnosci zamykajgcej. Sprobujcie odcigé sie od mysli o biezgcych
sprawach/codziennych troskach. Liczy sie "tu i teraz". Nie miejcie oczekiwan. Dajcie sie
poprowadzi¢ przewodhniczce... lecz przede wszystkim Przyrodzie :) Naszym celem jest
oczyszczenie sie z tego, co nam przeszkadza i otwarcie przeptywu nowym wspierajgcym
sytuacjom.

Kgpiel lesna nie jest wyscigiem, przestawimy sie na tryb wolny. Nie szykujcie sie tez na
spacer przyrodniczy, podczas kgpieli nie bedziemy rozpoznawac ptakow po Spiewie, czy
roslin po lisciach, mierzy¢ drzew ani dokumentowac wystepujgcej na trasie fauny i flory.
Naszq gfdwnq aktywnosciq bedzie relaks, odprezenie i wyciszenie :... bycie blizej siebie i
swoich emocji.

Koszt: Wydarzenie bezpftatne.
Celem sprawniejszej komunikacji przesytam swoj numer telefonu

Bardzo prosze, abyscie Paristwo w odpowiedzi na tego maila, przestali mi Wasze
numery telefonow - dla usprawnienia organizacji i z powodow bezpieczenstwa.

W lesie jest teraz przepieknie.

Pozdrawiam najserdeczniej i do zobaczenia juz niebawem.
Gdybyscie Paristwo mieli jakies pytania, czy wgtpliwosci, to prosze piszcie / dzworicie :)

Agnieszka Boruta

certyfikowana przewodniczka kgpieli lesnych i terapii lesnej
cztonkini Polskiego Towarzystwa Kgpieli LeSnych i Terapii Lesnej
ekopsycholozka

ekoterapeutka

edukatorka lesna
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