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GYAKORLATI
UTMUTATO

Merilj el a természetben az erdéflurddzéssel!

g vogov ¢

Az erdéterapia, avagy masik nevén erdéfurd6zés egyszerii lehetdségek sora, melynek
soran az érzékeiddel meriilsz majd bele az erdei kérnyezetbe. En abban segitek hogy

lelassulj és egy Uj szemszogbodl tudj kapcsolédni a természeti elemekhez.

Olyan gyakorlasi lehetéségeket gylijtottem 6ssze neked, amihez elég egy zold terilet
és 20 perc. Pontosan leirom mit kell tenned, megkapod a szakképzett erdé6furdd vezetd

utmutatasat. Akar egyedil vagy a szeretteiddel is végezheted.

A gyakorlashoz nincs sziikséged sok eszkézre, a kévetkezéket ajanlom mint kiegészitd

felszerelést:

- valami amire lellhetsz, példaul egy liloke, vagy egy pokréc
- jegyzetfuzet és irészer

- plusz ruha hideg vagy esés idére szamitva
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Par javaslat a gyakorlashoz, ami segiteni fogja azt, hogy kénnyebben elmerilj benne:

1) Gyakorlas elétt prébald kielégiteni az 6sszes testi szukségletedet, hogy teljes
mértékben jelen tudj lenni. Mindenképp menj el wc-re, gondoskodj arrél hogy legyen
nalad folyadék és lehetéleg ne lGires gyomorral indulj el.

2) Ha egyedil mész ki az erdébe, mindenképp add valaki tudtara azt, hogy pontosan
hova mész és mikor térsz vissza. Ha nem ismered az adott teriletet, mindenképp vigyél
magaddal térképet arra az esetre ha a telefonodon nem lenne térerd. Viselj olyan
cipét, amely vizall6 és rendesen tartja a labad. Ez nemcsak az iddjaras ellen, de
esetleges balesetek ellen is védeni fog.

3) A telefonodat némitsd le és tedd a taskad mélyére hogy minél kisebb legyen a
kisértés arra, hogy ahhoz nyulsz - automatikusan vagy azért, mert szorongassal télt el

az hogy "semmit nem csinalsz". Maradj benne a folyamatban és adj magadnak

lehetéséget arra, hogy kitisztuljon a fejed.

"Milyen erzés
lenne ebben joleso
csendben lenni és
csak figyelni a
téged korbevevo

tdjat?"




JELLEMZOK:

Természeti elem: fény &
arnyék

Kinek javasolt: feln6tt &
gyerek

FENY ES ARNYEK

Szerz6: Valkd Zsuzsi, Erdéfurd6zés

A fény és arnyék jelensége természetes szamunkra,
szinte oda sem figyelink ra. Pedig ha kizardlag ezek
mintdira, valtakozasara figyelsz, a tested szinte

azonnal ellazul, elméd megpihen.

Sétalj egyet napsiitéses idében és figyeld meg a fény
és az arnyékok megjelenéseit a természetben. Séta
kézben érezd meg hogyan hat a sajat testedre ha
éppen arnyékban vagy napos részen sétalsz. Miként

festi és valtoztatja? Milyen érzés a b6ré6dén?

Ezutan allj meg és t6lts par percet egy helyben,
aprolékosan megfigyelve a fény és az arnyék
valtakozasat a lombokon, leveleken, névényzeten.
Fedezd fel hogyan kapcsolédik hozza a fény és az

arnyék és miként kiséri 6ket és téged is az utadon.



JELLEMZOK:

Természeti elem: minden
ami korbevesz

Kinek javasolt: felnétt,
gyerek
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Ml VAN MOZGASBAN?

Szerz6: Valkd Zsuzsi, Erd6furd6zés

Indulj el egy lassu sétara. Tudatosan lassitsd le a
Iépteid: probald meg egy siindiszné tempdéjat felvenni.
Valaszthatod azt is, hogy magad is megallsz és egy
helyben maradsz.

Nincs semmi mas dolgod: csak arra figyelj ami mozog.

Lehet hogy épp a szél mozgatja az erddét, az is lehet
hogy épp egy uj gomba nétt ki a foldb6l. Az erdd
folyamatos névekedésben és bomlasban van.

Kisérd erdd mozgasait 10-20 percen at. Sok-sok
aprésagot felfed majd, ami egyszerre meglepetés és
ajandék!



JELLEMZOK:

Természeti elem: holtfak

Kinek javasolt: felnétt

MULO ES SZULETO ELET

Szerzé: Valké Zsuzsi, Erd6flurdézés

Az erdében megfigyelheted hogy sok kidélt fa és
korhadé fatoérzs van. Elettel teliek, még akkor is, ha
elsd pillantasra ugy tilnik: halottak. Az erd6 életének
korforgasa szempontjabél elengedhetetlen az
odvasodd, korhadé faanyag jelenléte. Odulaké
madarak és emlésok, valamint gombak, kétéltliek,
rovarok és denevérek talalhatnak otthont ezeknek a

faknak odvaiban, turegeiben.

Keress egy helyet, ahol nyugodtan elidézhetsz egy
holtfa kdzelében és tdlts vele id6t. Ha van kedved,
vigyél egy nagyitét magaddal, igy még tébb részlet
bukkanhat fel el6tted!

Vizsgald meg kézelebbrél, vedd észre mi torténik
korulotte és a belsejében. Ismerkedjen meg az 6sszes
lakéjaval.



JELLEMZOK:

Természeti elem:
o6rokzoldek (fenyéfak,
cédrusok, ciprusok, tujak)

Kinek javasolt: felnétt,
gyerek
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OROKZOLDEK

Szerz6: Valkd Zsuzsi, Erdéfurd6zés

Sétaid soran talan feltinik, hogy a fak kopasz agai
udvozélnek mar. llyenkor még kedvesebb az
6rokzoldek jelenléte, melyek athaté illatukkal még a

legrosszabb napjaidon is mosolyt csalnak az arcodra.

Legillatosabb faink a toboztermék. Talan nem tudtad,
de ezek voltak az els6 aromas fafélék. Régesrég,
amikor a féld nagy részét még erdd boritotta, ilyen

illat boritott be mindent. Elképzelni is csodas...

Keresd fel 6ket akar a kérnyékeden, akar egy
parkban, erdében vagy arborétumban. Az 6svényen

haladva allj meg az 6rékzéldeknél.

Ovatosan vedd a két kezed kozé az agat, dorzséld meg
és lélegezd be mélyes az illatat. Keress és szagolj meg
minél tobbféle tipust. Figyeljd meg a kilénb6z6

illatokat és azt, melyik hogy esik szamodra.
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JELLEMZOK:

Természeti elem:
aramlé viz - folyo,
patak, csermely

Kinek javasolt: feln6tt

SZABADITO FOLYAMOK

Szerz6: Valkd Zsuzsi, Erd6furd6zés

Menj ki a folyéhoz, patakhoz. Télts el egy kis
idét azzal, hogy elmeriulj a viz tancaban,
mozgasanak mintaiban és hagyd hogy

felfedjék magukat az érzéseid, gondolataid.

Lassan hunyd le a szemed és kezdj el a
lélegzetedre, a testérzeteidre koncentralni.
Maradj ebben a csendességben mig nem érzed

a nyugalom érkezését 6nmagadban.

Ebben a befelé figyel6, békés allapotban tedd
fel magadnak a kérdést: Mi emésztette fel az

energiamat? Mit akarok elengedni?

Add oda a viznek és engedd hadd vigye

magaval.



