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KEDVES OLVASOM

Volt mar olyan reggeled, hogy felkeltél - és mar faradt voltal?
Pedagdégusként évek ota latom, hogy nemcsak a gyerekek faradnak el -
mi, feln6ttek is, akik mindent visznek, és kozben lassan elfelejtik, milyen
megallni, milyen csendben lenni, milyen 6nmagukhoz tartozni.

En is ott voltam egyszer - és az erdében talaltam meg azt, amit sokaig
kerestem. Nem egyik naproél a masikra, és nem valami nagy
felismeréssel, csak csendben, lassan, ahogy a természet szokta.
Visszaadta, amit a rohanas elvett: a sajat ritmusomat.

Ez az Gtmutat6 azért készilt, hogy te is megkapd ezt az els6 lépést -
egy park vagy erd6 elegend6 hozza, és a szandék, hogy megérkezz.

Ha téged is megszolit ez a gondolat - orilok, hogy itt vagy.

Szeretettel:
Rebeka

Tobias-Mohacsi Rebeka
Biologus, pedagogus
Allatasszisztalt koordinator
info.mohacsirebeka@gmail.com
0030 177 1494




RAHANGOLODAS

A fak kozo6tt mas az id6 - lassabb, mélyebb, mintha a természet tudna,
hogy nem kell sietni. A szél végigfut a lombokon, a madarak mondanak
valamit egymasnak, és te egyszer csak rajossz: hallgatsz, nem
gondolkodsz, csak vagy. A talaj megtart, és valahogy tudod, hogy nem
kell kapaszkodnod sehova - mert valami, ami sokkal nagyobb nalad, mar
rég tart.

FIGYEL]J A TESTEDRE

A séta soran felkinalt gyakorlatok lehet6ségek - nem kotelezé feladatok,
nem elvégzendo leckék. Mindig figyelj arra, mi esik jol a testednek,

mi van korilotted, mi hiv. Ha egy gyakorlatnal azt érzed, hogy valami
mas vonz, nyugodtan kévesd azt a hivast. Az erdé mindig kinal valamit -
csak nyitottnak kell lenni ra.

LASSUL]J LE

Az erdomertlés szeliden, de hatékonyan terel az elcsendesedés felé -
sokszor azonban nehéz tempo6t valtani. Természetes, ha el6szor
fesziltséget érzel, amikor nem a megszokott ritmusodban haladhatsz.
Ne igyekezz feladatként erdémertlni - csak mertlj el, és bizz abban,
hogy az erd6 vezet. Az 6romoket keressiik, nem a teljesitményt. Ha
valami megakaszt, megérint, megmosolyogtat - az pontosan az, amire
figyelni érdemes.

TARTSD TISZTELETBEN

Ahol jarsz, az él6lények otthona. Probalj koriltekintéssel haladni, ne
taposs 0ssze semmit, ne hagyj magad utan semmit - labnyomodnal
tobbet ne. Ha szemetet latsz és van nalad egy zacsko, szedd 6ssze és
vidd el. Gondolj arra, hogy te nem jarulsz hozza a természet
terheléséhez - és ez mar 6nmagaban értékes.




FELKESZULES

Sokszor hallom, hogy valaki azért nem megy ki az erdébe, mert nem
tudja, mire szamitson, mit vigyen, hogyan késziiljon fel. Pedig az
erdomerilés nem teljesitmény - de az, hogy a tested kényelmes legyen,
sokat segit abban, hogy a figyelmed valoban felszabadulhasson. Ezért
szedtem 0ssze, ami igazan szamit.

FIGYEL] A TESTEDRE

Mielétt atra kelsz, gondoskodj magadrol - igyal, egyél valamit, és men;j
el mosdoba. Hangzik prozainak, de ha a tested kényelmes, a figyelmed
felszabadul. Mindig figyelj arra is, mi esik jol a testednek az erdében -
a gyakorlatok meghivasok, nem elvégzend6 feladatok. Ha valamelyiknél
valami mas vonz, kovesd azt batran, az erdé mindig kinal valamit annak,
aki nyitott ra.

OLTOZKODES FELSZERELES
Nincs rossz id6, csak rossz ruha. Vizet és egy kis nassolnivalot
Oltozz rétegesen, vigyél egy vigyél magaddal,
plusz pulovert - az erdében rovarriasztot, és ha
sokat allunk, hivosebb lehet, szeretnéd rogziteni, ami
mint gondolnad. Vizall6 cip6 megérint - egy kis flizetet és
kotelezo, es6kabat ajanlott. tollat.

KULLANCSOK

Hazaérés utan vizsgald at magad - kiiléndsen a testhajlatoknal. Ha
kullancsot talalsz, tavolitsd el miel6bb, vagy keresd fel haziorvosodat.

BIZTONSAG

Ha egyedil indulsz, add valaki tudtara, hova mész és mikor térsz vissza -
ez nem aggodalmaskodas, hanem 6nmagad iranti felel6sség. Ha nem
ismered a tertletet, vigyél magaddal térképet arra az esetre, ha elveszne
a térerd. Tajékozodj el6re arrdl, milyen novények és allatok élnek arra - a
termeészetben valo jelenlét figyelmet is jelent, nem csak megérkezést.



MIELOTT ELINDULSZ

Miel6tt elindulsz, szanj egy percet magadra - ird le, hogyan érzel most,
hogy lasd, mit hozhat neked ez a séta.

Harom szo, ami most leir engem:

1

2

3

Hogyan érzem most magamat?

Mire lenne most a legnagyobb sziiksegem?




MEGHIVASOK AZ ERDOBEN

Valaszd ki azt, amelyik megszolit - vagy végezd el mindharom sorban,
ahogy az erdé vezet.

ERINTSD MEG AZ ERDOT

Tapints meg mindent, ami kivancsisagot ébreszt - egy fa kérge, egy
mohos k6, egy levél, barmi, amit a kezed keres. Erintsd meg lassan,
engedd, hogy a tapintas ne csak a kezedben maradjon, hanem terjedjen
szét az egész testedben. Milyen a felszine, a h6mérséklete, a stlya?
Mikor érintetted utoljara ilyen figyelemmel valamit - és nem csak
atnyultal rajta?

TALAL] EGY HELYET

Keress egy helyet, ahol valami megallasra késztet - ahol a tested azt
mondja: itt. Telepedj le, ahogy jolesik, és maradj ott, anélkil,
hogy barmit kellene elérned vagy bizonyitanod. Mikor volt utoljara, %

hogy valoban csak magadé voltal? { ‘
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TALALKOZZ EGY FAVAL

Keress egy fat, amelyik valamiért megragad -
nem kell tudnod, miért, a tested tudja.

Allj mellé, érintsd meg a kérgét, nézd meg,
hogyan all a féldben, milyen mélyre nytlnak

a gyOkerei. Ez a fa itt van évek, talan évtizedek
Ota, csendben, ugyanazon a helyen -
mikozben te rohantal. Vajon mit mondana
neked, ha beszélni tudna?




MIUTAN VISSZATERTEL

Mielétt folytatod a napod, szanj egy percet arra, hogy leirod, hogyan
érzel most. Sokszor meglepd, mennyit valtozik valami egy séta alatt -
meg akkor is, ha atkdézben nem vettik észre.

Harom szo0, ami most leir engem:

1

2

3

Hogyan érzem most magamat?

Mi az, amit magammal viszek ebbol a napbol?




GYOGYUL) A TERMESZETTEL
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HOGYAN TOVABB?

Az egyéni séta szép kezdet - de mas, amikor nem egyediil mégy.

Egy csoportos erdémeriilésen nem kell azon gondolkodnod, mit csinalj
épp, merre menj, meddig maradj - valaki tart neked teret, hogy tényleg
megeérkezz. A csend, amit egyttt ilink meg a természetben, egészen
mas min6ségli, mint amit egyediil talalsz.

Amikor mindenki ugyanarra figyel - a fakra, a szélre, 6nmagara -
valami megmozdul, amit fejpben nem lehet el6re tudni, csak atélni lehet,
ott, a fak kozott, ahol az id6 masképp telik.

Ha megszolitott ez az Gtmutato, gyere el egy erdémertlésre -

szeretettel varlak.




SZERZOI JOGOK

Ez a munkafiizet gondos
odafigyeléssel és szeretettel készult
- a sajat szellemi tulajdonom.

A munkafiizet tartalmat részben
vagy egészben - a szerz0i jogrol
sz010 1999. évi LXXVI. torvény
értelmében - irasos engedélyem és
hozzajarulasom nélkil tilos mas
felileten k6zzétenni, atdolgozni,
sokszorositani vagy terjeszteni.

Ha viszont megszolitott, amit itt
talaltal, szivesen veszem, ha

tovabbadod - nem a fajlt, hanem az

elmeényt. Mesélj rola annak, akinek
jot tehet.

Halaval,
Rebeka
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