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Wybierz sie na spacer do lasu, ktory znasz i lubisz. Upewnij sie, ze masz odpowiednia odziez; eos cieplego
do picia, przekaski, mate do siedzenia, poniewaz pogoda bywa jeszcze zmienna. Zarezerwuj sobie ezas na
kapiel lesna - moga to byc np. 2 godziny. Mozesz dac¢ znac swoim bliskim, gdzie jestes lub wziac ieh'ze
soba.

1. Prog rozpoczecia.

Kiedy dotrzesz do lasu, daj sobie czas, by rozejrzec sie po miejscu, w ktorym jestes, przywitac sie z nim. Zwolnij
tempo, zauwaz otoczenie. Znajdz miejsce, ktore bedzie Twoja umowna brama do kapieli lesnej. Moze to byc
przestrzen miedzy dwoma drzewami, galaz, ktora przekroczysz albo inny symboliczny start. Uwaznie i
swiadomie w swoim tempie przekrocz je i rozpocznij spacer.

2. Cialo.

Zwroc¢ uwage na odczucia z ciala, na oddech. Daj sobie chwile, by swobodnie nabrac powietrza nosem, chwile
przytrzymac, wypuscic ustami. Poczuj, jak porusza sic Twoj brzuch. Mozesz zrobic krotka rozgrzewke miesni-
szyi, rak, nog, tulowia albo po prostu zauwazyc odczucia z ciala. Powoli spaceruj dalej w lesie, gdzie Twoje cialo
przebywa wraz z innymi jego mieszkancami. Wspolny las.

3. Zmysty.

Co jakis czas zatrzymaj sie i eksploruj otoczenie poszczegolnymi zmystami. Nastuchuj. Zwroc¢ uwage na dzwieki
7 bliska, z daleka, na przestrzenie miedzy nimi. Na kolejnym etapie porownaj faktury, ktorych dotykasz roznymi
partiami ciala, temperature drzew, wilgotnos¢ roznych elementow lasu. Dalej niech prowadzi Cie nos. Byc
moze ktorys zapach wyda Ci sie szczegolnie przyjemny. Na kolejnym etapie obserwuj kolory i odcienie oraz
ksztalty. By¢ moze zechcesz przyjrzec sie im z bliska, zauwazyc¢ powtarzalnos¢ w skali mikro i makro. Teraz,
kiedy Twoje zmysly sa juz obudzone, uwaznie wedruj prze las, powoli, oddychajac swobodnie i1 czerpiac
atmosfere lasu wszystkimi zmystami. Tyle istnien daje znac o sobie, tyle zywiolow... Wspolny las.

4. Relacje.

7Zwroc uwage na to, jakie relacje zachodza w miejscu, w ktorym jestes. W jakiej relacji Ty jestes z tym miejscem?
Moze zechcesz jej doswiadczyc glebiej? Pooddychac w jednym rytmie ze swierkiem, poruszac sie tak, jak galezie
na wietrze, a moze jeszcze jakos inaczej. Zwroc¢ uwage, jak w tym krajobrazie wszystko sie ze soba laczy,
nastepuje wymiana, a Ty jestes elementem tej zywej sieci. Las jest wspolna przestrzenia tylu organizmow...
Wspolny las.

5. Zaproszenie wiosenne.

W czasie, kiedy dzien i noc zrownuja sie ze soba i rozpoczyna siec wiosna, wedrujemy. By¢ moze masz ochote
edzies sie zatrzymac. Poszukaj elementow, ktore sa w swietle i ktore spowija cien. A moze wolisz zwrocic¢ uwage
na to, co budzi sie teraz do zycia? Czy widzisz podobne procesy u siebie? Moze cos potrzebuje rownowagi, a
moze ciepla, uwagi, by w dobrych warunkach wzrastac, rozwijac sie, spiewac? Moze mamy jakies wspolne 7
lasem procesy? Wspolny las...

6. Integracja.
Zatrzymaj sic na chwile. Pobadz chwile z krajobrazem bez oceniania. Jak sie teraz czujesz? Jesli chcesz, mozesz
zrobic¢ notatki o tym, co waznego lub ciekawego dla Ciebie dzis sie tu pokazalo. Zjesc przekaske, napic sie, cos
naszkicowac, napisac wiersz? Pomysl, z czym konczysz ten spacer, co zabierasz do domu? A nastepnie — czy jest
COS; Za co czujesz widgiecznosc wobec tego miejsca? Co daje Ci las? Co Ty cheesz da¢ mu? Wymiana. Wspolnota.
Wspolny.las...

7. Prog zamkniecia.

Skiertj sie do wyjscia, Twoja kapiel lesna dobiega konca. Kiedy poczujesz, ze to ten moment, znajdz miejsce,
ktore bedzie progiem zakonczenia tego procesu dla Ciebie. Moze to byc ta sama brama, co na poczatku drogi
lub zupelnie inny symbol. Mozesz przejsc przez galaz, klasnac w rece i- zakonezyc kapiel lesna. Dziekujemy za
wspolne doswiadczenie, wedrowanie osobno, a jednak razem. Eaczy nas polska przyroda i las. Wspolny las.



