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Bemutatkozas

Rahangolodas

Felkészulés

ElIménynapléd
erdoflirdozés elott

ElIménynapléd
erdoflurdozés utan

Hogyan tovabb?




UDVOZOLLEK
A SETAN, AMIN

AZ ERDO
VEZET!

Nagyon orulok hogy nyitott vagy az
Erdoflrdozésre és kiprébalod a relaxacio és az
egészségmegorzés e formdajat. Az én nevem
Valkd Zsuzsi. Az amerikai Association of
Nature and Forest Therapy képzett
vezetojeként természet- és erdoterdpids
sétdkat vezetek. A szervezet elsd hivatalos

képviseldje vagyok Magyarorszagon.

Az erdoterdpia, avagy mdasik nevén
erdoflrdozés egyszerl lehetoségek sora,
melynek sordn az érzékeiddel merllsz majd
bele az erdei kdrnyezetbe. En abban segitek
hogy lelassulj és egy Uj szemszogbol tud;
kapcsolddni a természeti elemekhez: lelini,
megallni és elmerlini a tdj latvanyaban,
megérinteni fakat, a mohdat és megfigyelni az
apro élolényeket, melyek mellett maskor

elmennél.

A séta alatt idot és teret kapsz az aprdlékos
megfigyelésre, a természeti kornyezet pedig
jotékonyan kiemel az elme-vezérelt ;

mindennapi mdékuskerékbal.

Ezek legfobb célja hogy Ujra felvedd a
kapcsolatot a természettel, mikdzben
onmagadra és a tdjra figyelsz. Remélem hogy
a séta alatt elkezdesz egy olyan kapcsolatot
épiteni az erdovel, amely szémodra is Ujkeletd

lesz.

Készen allsz? Tarts velem!




Mikor sétaltal utoljara végig csendben,
raérésen egy erdében ugy, hogy a

latvany megallasra késztetett?

Milyen érzés lenne ebben jolesd
csendben lenni és csak figyelni a téged

korbevevé tajat?

BELTE

Képzeld el, hogy egy erdében sétalsz.
A talpad alatt érzed a foldetés a
leveleket, ahogy ropognak a gallyak.

Hallod a madarak énekét, és ha

folnézel, az agak rései kozott
megpillantod a kék eget, és
latod,ahogy a lesziireml6 napsugarak

fénybe boritjak elétted az 6svényt.

Mély lélegzetet veszel.Megérzed az
erdé illatat: a moha,a gyanta, a fold és
a fa szagat. Az egészet magadba

szivod. /Mijazaki Josifumi/




RAHANGOLODA

FIGYEL)] A TESTEDRE

A séta és a felkindlt gyakorlatok egy
lehetoség, amellyel aztdn vagy élsz vagy
mast védlasztasz.

Kérlek ne kezeld ezeket puszta
gyakorlatonként vagy kotelezo
feladatokként, mindig figyelj arra, mi esik
jol a testednek és mi van koralotted. Ha
épp mashoz van kedved vagy mas hiv,
nyugodtan kovesd annak hivasat.

KERESD A HANGOD!

Az erdoflirdozés célja a relaxdacid és a
nyugalom adtélése. A minket korulvevo
természeti kornyezet ellenére barmikor
elofordulhat kllsd zaj a séta sordn.

BeszUrodhet a forgalom zaja vagy olyan
emberi hangok, melyek relaxdcidé kozben
zavardoan hathatnak. A helyet masokkal
kozosen haszndljuk és élvezzUik. Ez
sokszor elkerulhetetlen..

Az erdd szdmtalan lehetdséget kinal
neklnk visszataldlni hozzd és a jelen
pillanathoz. Ha nyitottak vagyunk ra, fel
fogja kindlni a madarak csicsergését, a fak
susogdsat és még szamtalan jéleso
hangot. Engedd 4t magadon az 0sszes
beszUrdodo zajt és taldlj egyet, amelyet
jélesd hallgatni. Figyelj arra és maradj
vele.
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IDO AZ ELMELYULESRE

Mindegyik alkalommal 15-20 perced lesz
majd az elmélyllésre és akkor ér véget
amikor Ujra hallasz engem. Minden ilyen
alkalom utédn Ujra 6sszekapcsoléddunk és
megkérlek majd arra, hogy hunyd le a
szemed és figyeld meg, mit észlelsz a
testedben. Vizsgdald at tetotol talpig, majd
akdr magadban, akdr egy természeti
elemet kivdlasztva oszd meg hogy mi az
amit éppen észlelsz.

TARTSD TISZTELETBEN!

Mindig tartsd tiszteletben hogy ahol jarsz,
az valaki élohelye. Prébadlj korultekintéssel
jarni hogy ne taposs vagy torj 6ssze
semmit. Ne szemetelj, s ha szemetet |atsz
és van nalad egy plusz nejlonszatyor,
kérlek szedd 6ssze és vidd el a
legkozelebbi szemetesig.

A sokféle ember kilonb6z6 mddon és
szinteken kapcsolddik a tdjhoz. Gyakori
visszajelzés, hogy bdntja a szemunket és
elszomorit minket a szemét latvanya.
Torodj a kornyezeteddel. llyenkor
gondolhatunk arra, hogy mi nem jarulunk
hozz3d a szemét gyarapoddsdhoz, és
ldbnyomunkon kivil nem hagyunk mast
magunk utdn. Ha szemetes az erdo, a
sétat szemétszedéssel zdrom,s ha dgy
érzed szivesen visszaadndl valamit az
erdonek, csatlakozhatsz hozzam.

LASSUL]J LE!

Az erdoflirdozés olyan meghivdasokbdl all amely szeliden de hatékonyan tereli az embert az
elcsendesedés felé, sokszor azonban nehéz tempdt valtani. Segitek a lelassuldsban, de lehet

hogy nem mindig esik majd jél. Természetes ha feszUltséget érzel amikor nem a jdl

megszokott tempddban haladhatsz. Ne igyekezz feladatként erdofirdozni, csak merulj el a

természetben és bizz abban, hogy az erdo vezetni fog téged. A flUrdo sordn az 6romoket
keresslUk, ezt hozzuk fékuszba. A gyakorlataink és az egyuttlét mindig igyekszik segitséget
nyUjtani és ezt a szemléletet visszahozni.




MIT TANULHATSZ AZ ERDOTOL?
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TARTAST A FAK TORZSETOL,
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VALTOZAST A LEVELEKTOL.

KOZOSSEGET A GYOKEREKTOL,
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FELKESZULES

TESTI SZUKSEGLETEK

Mindenekelott prébdld kielégiteni az
0sszes testi szlUkségletedet, hogy teljes
mértékben jelen tudj lenni és ne az vonja
el a figyelmed hogy pisilni kell vagy épp
éhes vagy.

A séta elott mindenképp menj el wc-re,
gondoskodj arrdl hogy legyen ndlad
folyadék és lehetdleg ne Ures gyomorral
indulj neki az erdofurddzésnek.

BOGARAK

Minden alkalommal amikor a természetben
jarsz, érdemes odafigyelni a kullancsokra,
hiszen természetes élohelylk az erdo.
Arra szeretnélek kérni hogy a séta utan,
miutdn hazaérsz, vedd le és rdzd ki a
ruhdidat. Akdr egyedul, akar valaki
segitségével vizsgdld 34t a teljes tested,
kulonos tekintettel a testhajlatokra.

Ellendrizd hogy van -e benned kullancs.

Amennyiben taldlsz magadban, dgy vagy
nézd meg hogyan lehet szakszerlden
eltdvolitani vagy keresd fel hdziorvosod és
kérj ebben segitséget. A
kullancsokbdl a koérokozéd emberre vald

fertd6zott

atvitelének valdszinlsége anndal kisebb,
minél hamarabb eltdavolitjuk a kullancsot
(Az agyvelogyulladds szempontjabdl 4-6
dra, a Lyme-betegség szempontjabdl 24
dra szamit biztonsdgos idének)
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FELSZERELES

Az erdofirdozéshez nincs szUkséged
sokmindenre, plane nem drdga
felszerelésre. Magaddal vihetsz:

- enni- és innivaldét

- valamit amire radlhetsz

- rovarriasztoét

jegyzetflzetet és tollat

- plusz ruhdt hideg / esés idore szamitva

OLTOZKODES

Varosi lanyként sokdig nekem is az volt a
természetes, hogy esOben bent maradok.
Mindenféle "rossz id6" legaldbb kétszer
rosszabbnak néz ki a lakdson belllrol és
valdjdban az elindulds, a kimozdulés
nehéz. Pedig nincs rossz ido, csak rossz
ruha. Azaz ha megfeleld6 a ruhdzatunk,
védve vagyunk mindenféle idojarastal.
Es6, szél, hd, vagy hideg nem kifogas,
csak rendes ruhat kell magunkra venni és
maris mehetlnk ki a szabadba.

! erdofurdore vizallé cipoben gyere

! mindig legyen ndlad esdkabat

! mivel sokat vagyunk egy helyben, oltozz
rétegesen és tegyél be plusz egy pulcsit

A lombkorondk alatt alig, vagy nem is esik
az es0O. Viszont ha nem megfelelo a cipod:
atdzhat. Ha szemlélodsz, elkezdhetsz
fazni.
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BIZTONSAGI ELOIRASOK

Ha egyedll mész ki az erddbe, mindenképp add valaki tudtdra pontosan hovd mész és mikor
térsz vissza. Ha nem ismered az adott terlletet, mindenképp vigyél magaddal térképet arra
az esetre ha a telefonodon nem lenne térerd. Viselj olyan cipot, amely vizalld és rendesen
tartja a ldbad. Ez nemcsak az idojards ellen, de esetleges balesetek ellen is védeni fog.
Fontos, hogy tdjékozddj arrdl hogy ahovd mész, ott milyen veszélyes dllatok és novények
élnek, mit kell elkerlilndd. Sajnos nemcsak bizonyos dllatok és novények, de emberek is
lehetnek a veszély forrdsai. Ha attdl tartasz hogy az adott dtvonal nem kellden biztonsdagos,
inkdbb tobbedmagaddal indulj el és vigydzzatok egymdsra.




ELMENYNAPLO - ERDOFURDOZES ELOTT

MIELOTT ELINDULSZ A TE ERDOFURDOZESEDRE, ARRA BIZTATLAK; MARADJ MEG EGY
PERCET ES TEGY EGY KISERLETET: TOLTSD K| AZ ELMENYNAPLO ERDOFURDOZES
ELOTTI RESZET HOGY KIDERULJON HOGY VAGY MOST ES MIRE LENNE A LEGNAGYOBB
SZUKSEGED. HA MEGTESZED, PONTOSA LATNI FOGOD HOGY MENNYIT HASZNALT EZ A
SETA ES TENYLEG MEGERTE-E A BEFEKTETETT IDOD ES ENERGIAD.

JELOLD BE EZEN A SKALAN HOGY ERZED MOST MAGAD!

IRJ 3 JELZOT, AMI LEIRJA A
JELENLEGI| ERZESEIDET!
PL.: FARADT, BOLDOG,
EGYKEDVU ...

MIT ADOTT AZOKNAK, AKIK MAR RESZT VETTEK RAJTA?

NYUGALMAT, PIHENEST, EROT, FELTOLTODEST, BELSO
BEKET, KISIMULAST, GONDOLKODASI IDOT, MAGAMRA
FIGYELEST, LELKI BEKET, LECSENDESEDEST,
MEGNYUGVAST, ELETOROMOT.

HUZD ALA AZOKAT AMELYRE SZUKSEGED VOLNA
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ELCSENDESULES

A csendesUlés lehetdség és gyakorlat arra hogy lecsendesitsd az elméd és az
érzékszerveidet haszndlva 0sszekapcsolddj a kornyezeteddel. Keress egy helyet bent ahol jo
lenned. Helyezd kényelembe magad. Figyeld meg a kornyezeted minden érzékszerved
bevondsdval. Mi van éppen jelen korulotted? Milyen részleteket figyelsz meg?
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MI VAN MOZGASBAN

Az erdoflirdozés kovetkezo szakaszaban jarj be egy rovid szakaszt, nem tobbet mint 100-
200 métert. Mialatt sétdlsz, figyeld meg hogy mi van mozgdsban korulotted. Fontos hogy
nagyon lassu tempdban haladj, aprdkat Iépkedj. Ha tényleg odafigyelsz, akkor szédmtalan
mozgdst észre lehet venni, még ha ez sok esetben rendkivul pardnyi is.A legtobb dolgot
pedig akkor fedezheted fel, ha megadllsz és csendben figyeled a korulotted mozgd életet.

r

ALKOSS A TERMESZETTEL

Barangolds kozben bizonydra sok apré dolgot veszel majd észre a foldon. Melyeket taldlod
csalogatdnak? Gyujts 6ssze beloluk par darabot, a sajat kincseidet. Kérlek csak olyanokat
valassz amelyeket nem kell leszakitani, amelyek mdar nincsenek novekvésben. Ezutdn keress
egy helyet, ahol elrendezheted 6ket. Ha van kedved, nyugodtan kerekedj fel Ujra és keress
tovdbbi dolgokat a gyljteményedhez. Vajon mi szUletik majd beldle?
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TALALD MEG A FAD

tégy egy sétdt és keress egy olyan fat, amely személyesen téged szdélit meg. Ha megtaldltad,
allj meg tole kicsit tavolabb és csak figyeld. Hagyj idot arra, hogy el6szor messzirol
fedezzétek fel egymdst. Par perc utdn menj hozzd kozelebb és prébdlj meg neki
bemutatkozni, ahogy egy él6 személlyel tennéd. Ismerd meg egy kicsit jobban. ElImondanal
neki valamit, amirol méssal nem tudsz beszélgetni? Figyelj rd, 6 mit Gzen neked?
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TITKOS ERDEI KUCKO

A séta utolsd szakaszdban lehetdéséged lesz felfedezni és megtaldlni a titkos erdei kuckdd.
Keress most egy olyan helyet, amely szerinted épp neked készult. Haszndld a képzeleted!
Tobbet is kiprobdlhatsz mielott dontesz a sajat kuckdd mellett. Ha megvan, fedezd fel,
ahogyan egy gyerek tenné. Taldlsz ot barmit, ami a jelenlegi életedrdl arul el neked valamit?
Elvezd ki az ott toltott idéd egy kis semmittevéssel.




ELMENYNAPLO - ERDOFURDOZES UTAN

HA VISSZATERTEL A SETADROL, NE FELEJTSD EL KITOLTENI AZ ELMENYNAPLOT AZ
ERDOFURDOZES UTAN. EZ LEHETOSEGET AD ARRA, HOGY PONTOSAN LASD MENNYIT
ES MIBEN SEGITETT NEKED EZ AZ EGYUTT TOLTOTT IDO A TERMESZETBEN. HA NEM
NEKED VALO, AZ IS PONTOSAN KI FOG DERULNI SZAMODRA,.

JELOLD BE EZEN A SKALAN HOGY ERZED MOST MAGAD!
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IRJ 3 JELZOT, AMI LEIRJA A
JELENLEGI| ERZESEIDET!
PL.: FARADT, BOLDOG,
EGYKEDVU ...

MIT KAPTAL A SETATOL?

NYUGALMAT, PIHENEST, EROT, FELTOLTODEST, BELSO
BEKET, KISIMULAST, GONDOLKODASI IDOT, MAGAMRA
FIGYELEST, LELKI BEKET, LECSENDESEDEST,
MEGNYUGVAST, ELETOROMOT.

HUZD ALA AMIT EZEN A SETAN KAPTAL ES NEZD MEG
Ml VALOSULT MEG ABBOL AMIRE SZUKSEGED VOLT.




Most mar mindent tudsz az egyéni
erdofurdozésrol, taldn még érzed is a
jotékony hatdsait. De hadd mondjam el,
hogy egy vezetett séta miért nydjt még
ennél is nagyobb éiménytl!

Mitol mas a vezetett séta?

Az erdOterdpia vezetd azért fontos és
jotékony ebben az egyuttmikodésben,
mert 0 az aki kinyitja a kaput ezekre az
élményekre és dridsi segitséget nyujt
abban hogy zsigerileg kapcsolddj az
erdokhoz, mezokhoz és annak minden

lakdjahoz.

Figyelek ra hogy valéban le tudj lassulni.
Nem kell gondolkoznod azon hogy mikor
mit csindlj, rabizhatod magad egy
szakképzett vezetore aki pontosan latja és
felismeri mire van szikséged. Rahangollak

és benne tartalak a folyamatban.

A masik a kozosség, egymas jelenléte.
Minden kezdeményezés utan osszegyulink
és korbe allunk / Glunk hogy mindenki |dssa
a masikat. Ezutan mindenkinek van alkalma
szdhoz jutni és megosztani a gondolatait.
A tobbiek hallgatjdk az 6 szavait és
jelenlétikkel tdmogatjdk azt, aki mesél. Ez
a fajta beszélgetés megtanit a tiszteletre,
és arra, hogy valdban odafigyeljunk

egymasra.

Ha eljonnél velem egy vezetett alkalomra,
hogy a fentieket is megtapasztalhasd,
jelentkezz fel egy meghirdetett sétdmra a

honlapon. Szeretettel varlak!

Gl P



