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  Wprowadzenie


  Powiedz mi, a zapomnę,


  pokaż mi, a zapamiętam,


  pozwól mi zrobić, a zrozumiem.


  Xun Kuang1


  Jeśli porównam swoje dzieciństwo do tego, jak obecnie żyją nasze dzieci, widzę, że niektórzy rodzice trochę się pogubili, stali się nadopiekuńczy oraz bardziej strachliwi. Technologia, która miała nas wyręczyć — zrobiła coś odwrotnego, skrępowała nas jeszcze bardziej. Kiedy ja się nudziłem w domu, odpowiedzią rodziców było: „Wyjdź na dwór i się pobaw. Nawet jeśli teraz kogoś nie ma, zaraz wyjdą twoi koledzy”. Obecnie, kiedy widzę dzieci na dworze, nawet siedzące w grupie, prawie każde z nich jest ślepo wpatrzone w komórkę. Jest to smutny widok. Czyżby świat zewnętrzny nie miał im nic innego do zaoferowania?


  A przecież dzieci uwielbiają przyrodę, dla nich jest to zaczarowany świat. „Las jest jednym wielkim placem zabaw, a przyroda jest mądrą nauczycielką — cierpliwą, życzliwą, ale też nieubłaganą”. Budzi on w dzieciach ciekawość i radość poznawania nowego. Najlepiej uczymy się poprzez udział i doświadczanie, poprzez emocje i pytania, jakie temu doświadczaniu towarzyszą. Dzieci przyswajają wiedzę poprzez zabawę, własne eksperymenty oraz kontakt z naturą. Tym samym prawdziwa edukacja powinna być edukacją w znacznym stopniu praktyczną i odbywającą się w otoczeniu przyrody.


  Lasy od zawsze pełniły w życiu człowieka ważną funkcję. A my, mimo postępu cywilizacyjnego, nadal jesteśmy jej częścią i zachowaliśmy swoistą tęsknotę do odnowienia swoich związków z przyrodą, uczenia się praw natury i zasad przetrwania. Rosnące zainteresowanie wypoczynkiem na obszarze lasów wynika zarówno z ich walorów przyrodniczych oraz zdrowotnych, jak i z faktu, że szukamy okazji do spełniania naszych pasji, realizacji hobby. Las stwarza ku temu doskonałe warunki. To niezwykle zróżnicowane środowisko umożliwiające odpoczynek, jak i rozwój poznawczy oraz sensoryczny. Jeśli będziemy się bać przyrody, stanie się ona naszym wrogiem, a nasze dzieci szybko przejmą to od nas.


  Kontakt z przyrodą i leśne świeże powietrze nie tylko poprawiają samopoczucie, zmniejszają ryzyko depresji, ale również polepszają działanie mózgu. To także, a może przede wszystkim, zacieśnianie więzów rodzinnych. Wspólnie spędzony czas zaowocuje w przyszłości. To czas dla Was. Podczas wspólnego wykonywania zadań terenowych stworzycie zespół, wzbudzicie w dzieciach poczucie bezpieczeństwa, a Wasz autorytet wzrośnie. Niesamowite uczucie, prawda? :)


  Niniejszy poradnik powstał na bazie książki Bushcraft weekendowy. Nasi czytelnicy bardzo chcieli, aby jej treść została rozwinięta. Wprowadzonych zmian było tak dużo, że uważaliśmy za stosowne zmienić tytuł książki.


  Dla kogo jest ta książka?


  Książka przyda się rodzicom, wychowawcom, leśnym edukatorom, animatorom czasu wolnego oraz innym osobom pracującym z dziećmi i młodzieżą. Może być ona także przydatna przy samodzielnej nauce survivalu i bushcraftu, bez ograniczeń co do wieku, płci czy wykształcenia.


  Wiemy, że bycie nowicjuszem nie jest łatwe, łatwo jest popełniać głupie błędy i pakować się kłopoty. Stąd spory zasób różnego rodzaju porad, uwag i wskazówek nieraz elementarnych. Rozdziały książki oprócz praktycznych porad, wskazówek, ciekawostek, eksperymentów oraz słowniczka — zawierają również sekcje „Gry i zabawy”.


  Zatem przekonaj się, jak niedrogo, z pomysłem, bezpiecznie i przyjemnie spędzać wspólnie wolny czas w leśnych ostępach. Zaczynamy!


  
    1 Autorstwo przypisuje się chińskiemu filozofowi konfucjańskiemu. Uproszczoną przytoczoną wyżej wersję spopularyzowano w XX wieku.

  


  Rozdział 1. Survival i bushcraft po polsku


  Survival kontra bushcraft


  Mimo iż pojęcia te są często używane zamiennie, szczególnie w krajach anglosaskich, istnieją elementarne różnice między bushcraftem a survivalem. Survival ogranicza się do samej kwestii przetrwania za wszelką cenę, czasami także kosztem przyrody i innych. Zresztą samo słowo survival (surwiwal) wywodzi się z angielskiego (survive — przetrwać). W potocznym rozumieniu utożsamiany jest z umiejętnościami pozwalającymi przetrwać w trudnych warunkach, w związku z tym nazywany jest również sztuką przetrwania. Na ogół dotyczy niespodziewanej sytuacji kryzysowej. To rodzaj samoratownictwa, kiedy musisz wydostać się z opresji bez względu na to, czy znajdujesz się w lesie, mieście, na pustyni, statku kosmicznym, okręcie podwodnym, czy na środku oceanu jako rozbitek. Sytuacja ta wymaga walki o życie oraz użycia technik i metod (być może także nieetycznych i łamiących prawo), aby poprawić swój byt, wskazać miejsce pobytu lub/i dostać się do bezpiecznego miejsca, najszybciej jak to możliwe. To sytuacja tu i teraz, gdzie o przeżyciu decydują godziny czy też minuty. Czasami może ona trwać kilka, kilkanaście lat, tak jak to było w przypadku osób zesłanych do gułagów czy osadzonych w obozach koncentracyjnych. Nauka survivalu kształtuje zaradność, umiejętność przewidywania skutków naszych działań albo ich braku, kładzie nacisk na uważność, stąd także popularność tego „hobby”. Aczkolwiek wiele osób mylnie stawia znak równości pomiędzy survivalem a gadżetami survivalowymi. Na naszych szkoleniach zawsze pytamy uczestników: „Jakie narzędzie jest najważniejsze?”. I zaraz zaczyna się wyliczanka różnego typu sprzętów — zapałki, krzesiwa, noże, tarpy, mapy, kompasy, GPS itp. A przecież odpowiedź nasuwa się jedna, nasz mózg jest tym super narzędziem, którego nikt nam nie zabierze i które potrafi wybawić nas z opresji.


  Z kolei termin „bushcraft” oznacza posiadaną wiedzę i umiejętności niezbędne nie tylko do przetrwania, ale także do długotrwałego przebywania pośród przyrody z niewielką ilością przyniesionego ze sobą wyposażenia. Założeniem jest konsekwentna praca, pomysłowość, wykorzystywanie tego, co się aktualnie posiada i rośnie wokoło. Tym samym bushcraft kojarzymy najczęściej z dobrowolnym życiem (bytowaniem) w dziczy. Dla większości mieszczuchów, to okazja do przebywania na świeżym powietrzu, obcowania z naturą i sprawdzenia swoich umiejętności. Umiejętności, które choć w części odzwierciedlają pierwotną wiedzę człowieka — zdolność nawigowania, poruszania się i bytowania w leśnym terenie.


  Bushcraft jest częścią survivalu, jego bardziej pierwotną odmianą. Mimo to obejmuje bardzo szeroki zakres wiedzy z wielu dziedzin, m.in. z zoologii, myślistwa, botaniki, ziołolecznictwa, meteorologii, a także podstaw chemii oraz fizyki. Najbardziej kojarzone umiejętności to m.in. budowanie schronienia, zdolność rozpalenia i utrzymania ognia oraz znajomość roślin jadalnych.


  Bushcraft to obecnie podejście oparte na odpowiedzialności i szacunku wobec środowiska naturalnego, w stopniu dużo większym niż w przypadku survivalu. To nie tyle znajomość technik i posiadanie odpowiedniego sprzętu, ale przede wszystkim kontakt z naturą i pewna filozofia życia — idea znana w Europie od setek lat, a zatem dużo dłużej niż samo słowo, które jest stosunkowo nowe. Źródeł bushcraftu należy szukać w wiedzy i umiejętności kultur łowiecko-zbierackich.


  Bushcraft nie ma jednej definicji, a w polskim języku nie posiada jednoznacznego odpowiednika. Ray Mears tym terminem określa głębszą wiedzę dotyczącą dziczy i jej natury. U jego korzeni jest szacunek dla natury i wszystkich żywych istot. Bushcraft wydaje się też być połączeniem leśnego rzemiosła ze sprytem, przy wykorzystaniu naturalnych zasobów. Podobnie sądził Mors Kochanski.


  W bushcrafcie wykorzystuje się wiele pierwotnych technik, takich jak np. rozpalanie ognia krzesiwem kowalskim (krzemień oraz wysokowęglowa stal). Dotyczy to także stroju, propagowane jest użycie odzieży bawełnianej i wełnianej zamiast tej z tworzyw sztucznych. Aczkolwiek i te trendy ulegają ewolucji.


  Początków sztuki przetrwania nie należy utożsamiać tylko z wojskiem. Korzenie tej wiedzy i umiejętności odnajdziemy się w prehistorii, ale także u wciąż żyjących „dzikich ludów”.


  Uniwersalne założenia dla bushcraftu i survivalu (cywilnego):


  
    	budowanie emocjonalnych więzi z przyrodą,


    	umiejętność korzystania z różnych źródeł wiedzy i jej weryfikacji,


    	tworzenie możliwości wykorzystywania wiedzy w sytuacjach praktycznych,


    	przeżycie przygody i pokonanie własnych ograniczeń (przeciwdziałanie bezradności),


    	promowanie aktywnych form wypoczynku w koegzystencji człowieka z naturą.

  


  Survival cywilny a wojskowy — różnice


  Rozmawiając z kimś o survivalu, z pewnością zostaniesz o to zapytany. Tych różnic jest kilka, ale najłatwiej jest się skupić na tych podstawowych. W survivalu cywilnym jednym z Twoich celów jest dać się znaleźć lub dotrzeć do cywilizacji, mówiąc dosadnie: do ludzi, którzy udzielą Ci pomocy.


  Z kolei w wersji wojskowej celem jest, podobnie jak w wojsku, nabycie i utrzymanie umiejętności pozwalających na zachowanie sprawności i życia dla wykonania ustalonego zadania. Dotyczy to również zagadnień związanych zarówno z utrzymaniem życia w warunkach izolacji, jak i kwestii konieczności podjęcia walki o przetrwanie, kiedy wróg dąży do pojmania lub pozbawienia kogoś życia. To prowadzi do zachowań potencjalnie nieetycznych — aby przetrwać, żołnierz „może” rekwirować („kraść”), niszczyć, oszukiwać, wymuszać siłą określone zachowania. W survivalu cywilnym nie ma społecznego przyzwolenia na tego typu działania. Zadaniem żołnierza jest przede wszystkim wykonać misje lub milczeć w razie pojmania i powrócić z honorami.


  Podstawowe umiejętności są takie same. Aczkolwiek żołnierz powinien działać według wyuczonych schematów. Oczywiste jest to, że osoba, która aktywnie interesuje się survivalem, będzie wiedziała i potrafiła więcej niż żołnierz, który odbył tylko kilkudniowe szkolenie.


  Puszczaństwo


  Warto wspomnieć o terminie „puszczaństwo” (woodcraft). Jest to idea postulująca wychowanie człowieka poprzez rekreację na łonie przyrody. Nawiązuje ona swobodnie do sposobu życia Indian i Słowian. To filozoficzno-etyczna koncepcja akcentująca łączność człowieka ze światem przyrody, wiedzą leśną, zapoczątkowana przez Ernesta Thompsona Setona — Czarnego Wilka. Ruch „leśnej mądrości” miał łagodzić negatywne wpływy nowoczesnej cywilizacji poprzez jak najczęstszy pobyt w nienaruszonej przyrodzie oraz zachowywanie tylu darów przyrody, ile to możliwe w warunkach dzisiejszego życia.


  Filary przetrwania


  Pisząc o survivalu, nie można nie wspomnieć o rzeczy najistotniejszej, a mianowicie o sześciu filarach przetrwania:


  
    	bezpieczeństwo,


    	zdrowie (także psychiczne),


    	schronienie,


    	woda,


    	ogień,


    	żywność.

  


  Dość podstawowe, prawda? Ale jakże kluczowe do przetrwania.


  Na pewno jednak padnie pytanie: co jest najważniejsze? Prosta odpowiedź jest niemożliwa. Zależy to od bieżącej sytuacji, a zatem powinna uwzględniać ryzyko i Twoją obecną sytuację. Najważniejszym filarem jest ten, którego nie masz.


  Niektórzy do szufladki „bezpieczeństwo” wpisują także samoobronę, co wydaje się być słuszne, szczególnie w sytuacji, gdy zagrożenie wynika z działania innych osób, a nie żywiołów.


  Te sześć filarów przetrwania to dobry punkt wyjścia do zrozumienia, co jest potrzebne na bardzo podstawowym poziomie. Mają one jedynie na celu zapewnienie ram myślowych dla przygotowania — a nie opieranie na nich każdej decyzji.


  Jaki jest cel nauki survivalu?


  Nie ma co ukrywać, dla wielu osób, w tym dzieci, będzie to po prostu innego rodzaju zabawa. Formą aktywności na świeżym powietrzu połączoną z pewną dawką zadań do wykonania i nowych informacji. Dla innych będzie to hobby interdyscyplinarne, a zatem łączące wiedzę z różnych dziedzin życia. Część osób traktuje to jako kolejne wyzwanie, na kilka dni zamieniając wygodne życie na las, wysiłek, chłód, lekki głód, ataki owadów, oswajanie lęków i przełamywanie własnych zahamowań. Dla laików będzie to wiedza kojarzona tylko z lasem i przez to mało użyteczna w codziennym, miejskim życiu. Zatem postrzeganie tego zagadnienia możne być zupełnie odmienne od naszych wyobrażeń.


  Prawdziwych oblicz survivalu jest wiele. Bez względu na to, jak jesteś ostrożny, ile zarabiasz i gdzie żyjesz, nigdy nie wiesz, kiedy możesz znaleźć się w sytuacji survivalowej w prawdziwym życiu. Wyzwania są częścią życia każdego z nas. Nie unikniesz tragedii ani przeszkód na swojej życiowej drodze. Klęski żywiołowe, ekstremalne warunki pogodowe i wypadki uderzają bez ostrzeżenia i mogą prowadzić do poważnych obrażeń, a nawet śmierci, jeśli nie zareagujemy odpowiednio. Sytuacje, które znałeś tylko z mediów, mogą dotknąć także Ciebie. Tym bardziej, że utarta pracy, wiszący nad głową kredyt przy jednoczesnym pogorszeniu stanu zdrowia, dla niektórych także wpisują się w miejską walkę o przetrwanie.


  Istotą survivalu (i nauki tego zagadnienia) jest:


  
    	zapobieganie — czyli umiejętność przewidywania wszelkiego typu zagrożeń;


    	prawidłowa ocena zagrożenia;


    	nauka opanowania swoich reakcji i lęków w sytuacji zagrożenia, w tym umiejętność opanowania szoku i stagnacji;


    	poznanie i dopasowanie priorytetów przetrwania do danej sytuacji;


    	wiara we własne siły;


    	uważność;


    	koncentrowanie się tylko na rozwiązaniu problemu, nigdy na samym problemie;


    	zdolność do reakcji i adaptacji, ciągłej kreatywności i pomysłowości;


    	umiejętność planowania przyszłych działań — na dwa, trzy, cztery kroki naprzód;


    	docenianie prostych rzeczy;


    	głębsze zrozumienia świata i praw rządzących przyrodą;


    	bezpieczny powrót do domu.

  


  Widzimy zatem doskonale, że jest to bardzo uniwersalny zakres, który często nieświadomie wcielamy w życie każdego dnia. Zatem cała reszta wydaje się być tylko technikami i sztuczkami survivalowymi. Oczywiście także niezbędnymi w pewnych sytuacjach.


  Zapewnienie wiedzy i umiejętności potrzebnych do przetrwania w dzikim otoczeniu, sprawi, że dzieci i nastolatki będą bardziej pewne siebie i będą czuć się bezpiecznie na łonie natury.


  Filozofię przetrwania, jak i pierwszej pomocy reanimacyjnej możemy sprowadzić do trzech słów: „pozostać przy życiu” znanych z piosenki Stayin’ Alive zespołu Bee Gees. Dlatego warto znać i zrozumieć kilka podstawowych zasad przetrwania. W survivalu (wariant leśny) reguły dyktuje przyroda. Nie możemy w pełni kontrolować różnego typu okoliczności, ale możemy kontrolować, jak na nie reagujemy. I tu jest sedno survivalu.


  Dzieci, młodzież i las


  Mimo naszych lęków dzieci uwielbiają leśną przyrodę, dla nich jest to zaczarowany świat. Zupełnie inny niż ten codzienny, który znają, poruszając się na trasie dom – szkoła – zajęcia pozaszkolne. Szczególnie młodsze dzieci charakteryzuje naturalna ciekawość tego, co je otacza.


  Oto kilka pozytywnych aspektów przebywania na zewnątrz, bez względu na to, czy to będzie las, czy rozległy park:


  
    	Promuje kontakt z przyrodą i aktywność fizyczną.


    	Pomaga rozwijać siłę mięśni i usprawnia koordynację ruchową.


    	Spala dodatkowe kalorie, co pomaga zapobiegać otyłości.


    	Może rozwijać pewność siebie i pobudza kreatywne myślenie.


    	Budzi w dziecku entuzjazm, pomaga rozładować emocje, skupić jego uwagę, pozwalając mu doświadczać i dzielić się inspiracjami.


    	Daje możliwość oddychania świeżym powietrzem (deficyt ostatnich czasów).


    	Wystawia na działanie promieni słonecznych, czyli daje dostęp do witaminy D.


    	Stwarza lepsze warunki do nauki wybranych zagadnień, m.in. praw przyrody, geografii, biologii oraz fizyki. Tym samym ułatwia powiązanie wiedzy szkolnej (teoretycznej) z praktyką.


    	W otoczeniu przyrody dzieci obserwują życie, zastanawiają się i zadają pytania.


    	Pozwala dzieciom odkrywać siebie, swoje możliwości i ograniczenia.


    	Jeśli grupa liczy kilka osób, powstaje naturalna konieczność współdecydowania i współpracy. A również zdolność jednostek do dowodzenia, bycia rozjemcą i łącznikiem.

  


  Spędzanie czasu na świeżym powietrzu to popularna, ale często zapominana rozrywka. Technologia i chroniczny brak czasu pochłaniają nasze życia i odcinają nasze dzieci od tych doświadczeń. Żadne dziecko czy nastolatek nie będzie w stanie naprawdę poznać ani docenić przyrody, jeśli świat naturalny będzie oglądać tylko przez szybę auta albo na ekranie smartfona. A pamiętajmy, że to młode pokolenie jest odpowiedzialne za przyszły, odziedziczony po nas, stan środowiska.


  Oderwanie się od codzienności: co na pierwszy rzut oka może wyglądać na nudę, zapewnia potrzebne wytchnienie od ciągłej stymulacji współczesnego życia.


  Poleganie na naturalnych konsekwencjach — w naturze nie ma ani nagród, ani kar; są za to konsekwencje działań, to dzika natura przejmuje rolę decydenta. Rozpoznawanie i doświadczanie naturalnych konsekwencji ma ogromny wpływ na rozwój wewnętrznej motywacji dzieci.


  Wiedza, a także praktyka pozyskana w lesie (w naturze) działa na emocje, dlatego zapada głębiej w świadomość i pamięć. To również szansa na odnowienie inteligencji przyrodniczej. Większości tego, co dziecko powinno opanować we wczesnym dzieciństwie, nie można go nauczyć; musi to odkryć poprzez zabawę. Bawiąc się w tak urozmaiconym terenie, dzieci uczą się poprzez doświadczenie lepiej oceniać ryzyko i rozwiązywać problemy.


  Po spędzeniu czasu (szczególnie dłuższym) na łonie przyrody uczestnicy wracają do domu wyposażeni w bagaż nowych doświadczeń, umiejętności, także przemyśleń. Obserwacja wydarzeń związanych z survivalem, nie tylko w Polsce, wiedzie do konkluzji, że od kilku lat widać wyraźny trend rodzinny. Dzieci coraz częściej są zabierane na zloty typu Surwiwalia czy Puszczowisko. Tego typu konwenty przestały być domeną tylko mężczyzn.


  Patrząc całościowo, można stwierdzić, że to cenna wiedza, z której dzieci będą korzystać przez resztę (dorosłego) życia.


  Zabawa w chowanego


  Dzieci uwielbiają bawić się w chowanego od najmłodszych lat, ale nie jest to tylko „głupia” zabawa. Nauczenie dzieci skutecznego ukrywania się, a także podstaw sztuki kamuflażu może być najważniejszym czynnikiem ratującym ich życie. Czasami ukrywanie się jest najlepszą formą samoobrony (np. podczas strzelaniny), więc upewnij się, że Twoje dzieci wiedzą, jak się ukrywać i jak milczeć, jeśli zajdzie taka potrzeba. Nawet żołnierzy, w tym snajperów, szkoli się, aby nie dali się złapać, w tym domyślnie znaleźć.


  Ponadto ta zabawa zachęca dzieci do korzystania z wyobraźni i pomaga im rozwijać umiejętności rozwiązywania problemów, gdy starają się znaleźć najlepsze miejsce do ukrycia się.


  
    
      	
        Wskazówka!


        Młodszym dzieciom przypomnij, że NIGDY nie powinny się ukrywać, jeśli mieszkanie, dom się pali, zwłaszcza przed strażakami. Powinny jak najszybciej wyjść z domu.

      
    

  



  Porozmawiaj o różnicy między ukrywaniem się przed nieznajomymi, którzy chcą ich skrzywdzić, a wychodzeniem z ukrycia, jeśli się zgubią, gdy zbliżają się grupy poszukiwawcze.


  Kiedy jesteś na łonie natury, możesz przenieść grę w chowanego na wyższy poziom i bawić się umiejętnościami kamuflażu. To ważne, aby nauczyć dzieci oraz nastolatki, jak się ukrywać przy wykorzystaniu naturalnego otoczenia. Przy okazji można użyć farb do maskowania twarzy1, zawsze przy tym jest sporo śmiechu.


  Pozwól swoim dzieciom wspinać się na drzewa (najlepiej pod nadzorem), w niektórych sytuacjach przetrwania (np. powódź) pozostawanie nad ziemią może uratować im życie.


  Rodzinny biwak w lesie


  Jeśli po raz pierwszy będziesz biwakować ze swoją rodziną, przeprowadzenie małego testu jest dobrym pomysłem. Spróbuj spędzić noc w ogrodzie za domem lub, jeśli jesteś w pobliżu jednego z kempingów (pól namiotowych), wybierz się na weekendową wycieczkę przed dłuższym pobytem. Tego typu sprawdzian daje wyobrażenie o przedmiotach, o których prawdopodobnie zapomnisz, oraz o sytuacjach, które mogą zaistnieć podczas dłuższej wyprawy. To także świetny sposób na wprowadzenie dzieci w tematykę obozowania, aby ocenić reakcję przed wyruszeniem na tygodniowy pobyt w głuszy. Chodzi o to, że będziesz wystarczająco blisko domu, aby w razie potrzeby spakować się i wrócić do swojej bezpiecznej przystani.


  Nie należy zapominać, że to właśnie od decyzji rodziców zależy, jakie nawyki będą miały w przyszłości ich dzieci. Sam pomysł zabierania dzieci (bez względu na ich wiek) na wycieczki jest bardzo trafny, jednak zawsze musimy pamiętać o bezpieczeństwie, zdrowiu i poczuciu humoru.


  
    
      	
        Wskazówka!


        Na początek zabierajcie młodsze dzieci na prostsze, krótsze wyprawy w okolice miejsca zamieszkania, bo maluchy szybciej się znudzą, niż zmęczą.

      
    

  



  Boimy się często tego, czego nie wiemy, nie znamy. Im więcej rzetelnej i dobrze przekazanej wiedzy damy dzieciom, tym mniejszy będzie ich strach. Jednak strach w umiarze jest konieczny, gdyż pozwala dziecku ocenić niebezpieczeństwo, a także działa jako mały bodziec do podejmowania nowych, nieznanych wcześniej wyzwań.
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  Jesteśmy częścią naturalnego świata. Wspólne wycieczki do lasu to niezapomniane chwile i możliwość odnowienia kontaktu z naturą


  Zabawki dla dzieci


  Las to zaczarowane miejsce dla dzieci, okazuje się, że domowe zabawki są na ogół zupełnie zbędne. Jeśli już, dla młodszych dzieci warto spakować grabki i łopatkę oraz ulubioną maskotkę — i tyle. Ich zabawkami w lesie będą liście, patyczki, szyszki, linki, hamak itp.


  Po codziennym przebywaniu na zewnątrz bardzo szybką zasną, nawet bez czytania im bajki na dobranoc czy oglądania bajek na telefonie.


  Survivalowe hobby a dzieci


  Dzieci nie są przeszkodą w rozwijaniu Twoich zainteresowań. Twoja rodzina jest najcenniejszą wartością jaką kiedykolwiek będziesz mieć w życiu. Dziel swoją leśną pasję z dzieckiem, partnerem lub małżonkiem. Wspólne rodzinne bushcraftowanie z elementami survivalu skutecznie odciąga dzieci od telefonu i komputerów. Jest doskonałym sposobem na aktywne spędzanie wolnego czasu, wzmocnienie relacji rodzinnych, a także (od)budowanie zaufania. Rodzinne wyjazdy do lasu — z rodzicami, rodzeństwem — polegają na wspólnym przeżywaniu lasu na swój sposób. Pozwólmy i pomóżmy dzieciom lub rodzeństwu zdobyć samodzielność i leśne umiejętności przetrwania. Dla nich to emocje i przygoda zapamiętana na lata. Dzieciaki wrócą do domu brudne, zmęczone, ale szczęśliwe.


  Praktyczne wskazówki:


  
    	Zaproponuj im wycieczkę do lasu wtedy, kiedy będą chciały. Nie rób niczego na siłę.


    	Nie ma złej pogody, tylko nieodpowiednie ubrania. Jesienią oraz zimą po prostu trzeba ubrać dzieci cieplej.


    	Zapewnij bezpieczeństwo. Wybierz takie miejsce w lesie, które znasz, lub wcześniej zbierz dokładne informacje o nim.


    	W poznawaniu lasu dopasuj się do tempa dzieci.


    	Nie wchodź do lasu w czasie polowań, czasowych zakazów wstępu oraz podczas panowania ekstremalnych warunków pogodowych, takich jak wichury czy burze.


    	Zapewnij im komfort. Ty noś cały sprzęt, jedzenie, zapas wody, dodatkowe ubrania oraz przenośne schronienie.


    	Każde dziecko powinno otrzymać gwizdek (zawieszony na szyi), aby w razie niebezpieczeństwa mogło dźwiękowo powiadomić, gdzie jest.


    	Zaopatrz każde z dzieci w małą charakterystyczną torebkę. Powinny się w niej znaleźć np. butelka wody, przekąska, latarka, lekka jaskrawa kurtka przeciwdeszczowa.


    	Im lepsza widoczność, tym bezpieczniej. Wybieraj takie fragmenty lasu, gdzie nie ma gęstych zarośli.


    	Nie oddalaj się od znanych Ci ścieżek, szlaków, dróg oraz leśnych polan.


    	Fotografuj zrealizowane wyzwania, potem wydrukuj i powieś w widocznym miejscu.


    	Pozwól dzieciom się ubrudzić, w myśl twierdzenia, że „dzieci są albo czyste, albo szczęśliwe”.


    	Traktuj dziecko jako naturalnego odkrywcę i naśladowcę. Zacznij od prostych zadań i krótszych dystansów na nizinach.


    	Nie strasz dzieci, zwłaszcza młodszych, że uczysz je, jak przetrwać na wypadek wojny, nuklearnej zagłady lub ataku zombie.


    	Nie skupiaj się na survivalu. Zamiast tego skup się na nauce nowych umiejętności. Jeśli Twoje dzieci kiedykolwiek będą same w sytuacji przetrwania, podziękują Ci za te wyczerpujące lekcje.


    	Nie irytuj się, jeśli im coś nie wychodzi. Traktuj je poważnie i z szacunkiem.


    	Naucz je bezpiecznie posługiwać się nożem, zapalniczką oraz krzesiwem, a także jak budować schronienie, w tym szałas.


    	Wykorzystuj bogactwo i różnorodność natury: dźwięków i odgłosów (np. świergot ptaków czy wiatru szumiącego między drzewami), faktur (szyszki, mech), zapachów (ziół, kwiatów), zmiennej temperatury powietrza (wilgotność mgły, upał południa, chłód cienia).


    	Stale obserwuj, czy w skórę dziecka nie wbił się pasożyt, np. kleszcz.

  


  
    
      	
        Wskazówka!


        Dzieci są najszczęśliwsze, gdy trzymamy się prostoty.

      
    

  



  Często zapominamy, że każde z dzieci ma unikatowy zestaw talentów. Być może doświadczenia i wyzwania leśne pozwolą nam je odkryć na nowo. Wdrażanie dzieci do aktywnego i odważnego podejmowania problemów pozwala ukształtować ich kreatywność oraz otwartość na nowe problemy. Kiedy pomożemy dzieciom odkryć ich mocne strony, będzie nam łatwiej wyzwolić u nich motywację do nauki, zgłębiania hobby i działania.


  Rola edukatora


  Rolą rodzica, nauczyciela czy animatora podczas warsztatów z survivalu jest uświadomienie słuchaczom celu każdego z realizowanych zadań oraz przekazanie wiedzy i umiejętności w sposób maksymalnie przystępny i praktyczny. Należy przy tym na bieżąco słuchać i otwarcie rozmawiać o istotnych pojawiających się wątpliwościach. W przypadku grupy można sięgać po różne metody, w tym burzę mózgów, aby zaktywizować osoby do rozwiązania skomplikowanego problemu.


  Chociaż nauka umiejętności przetrwania jest ważna, dzieci niczego się nie nauczą, jeśli będziesz je tylko straszyć, zamiast uczyć.


  To nie tylko instruowanie, jak się powszechnie uważa. To danie wolnej ręki uczestnikom, aby samodzielnie mogli podjąć wyzwanie, spróbować swoich sił. Aby odszukali być może lekko dziwacznie wyglądające, ale działające rozwiązania. Nauka poprzez błędy i pytania: „Jak myślisz, dlaczego ci/wam nie wyszło? Co byś poprawił?”. Porażki oraz pewne doświadczenia bywają niezwykle użyteczne. A to dlatego, że pomagają lepiej poznać otaczającą nas rzeczywistość, jak i zrozumieć nas samych. Kiedy cele są jasne, umysł nie zastanawia się, co ma dalej robić, już wie. Uczy także wdzięczności za to, co już mamy, i zmusza do myślenia, np.: „A co byś zrobił, gdybyś nie miał sznurka?”.


  Rola edukatora polega na byciu przewodnikiem, pomaganiu uczestnikom w rozpoznawaniu związku między wyborami a ich konsekwencjami.


  Warto zachęcać do refleksji po ukończeniu zadania, tak aby uczestnicy mieli czas na wyrażenie swoich spojrzeń, w tym uwag i racjonalizatorskich pomysłów. Taki czas jest niezbędny, jeżeli zależy nam na wzmocnieniu współpracy w grupie.


  Dzieci nauczą się wszystkiego, co robisz, więc pokaż im podstawy i pozwól im działać. Zdziwisz się, jak szybko to załapią! Więcej informacji znajdziesz w Dodatkach.


  Wyobrażenia kontra rzeczywistość


  Najczęściej do wypraw leśnych zniechęcają te osoby, które całe dnie spędzają w mieście. Utożsamiają przyrodę ze strachem, potęgowanym przez media, nie mając zarazem bezpośredniego z nią kontaktu. Jednakże noc spędzona w lesie, na łące czy w górach jest magiczna, to niczym powrót do pierwotnej dzikości.


  Literatura i filmy promują wizję bushcraftu pełną swobody, niczym wyprawę pioniera w nietkniętych ludzką ręką zalesionych rejonach ciągnących się kilometrami. Podobnie „dziko” możesz poczuć się w naszych lasach, które zajmują około 30% powierzchni kraju. Co ciekawe, zasoby leśne Polski systematycznie się powiększają. Oprócz lasów, które złośliwie nazywane są gospodarczymi, mamy również takie kompleksy leśne, w których działalność człowieka jest mocno ograniczona. Być może las (dzikość) jest bliżej, niż pierwotnie myślałeś. Przyjemność traktowania własnej, najbliższej okolicy jako leśnej przygody to sekret udanej mikrowyprawy. Czasami wystarczy wyjechać 15 – 30 km poza miasto, aby dotrzeć do obszaru leśnego, w którym możesz legalnie zanocować w kilka osób. Tym, którzy lubią dreszczyk emocji, wystarczy zanurzyć się w obszar miasta, większość z nich ma rejony zielone.


  Czym różni się gra survivalowa od realnego przetrwania lesie? Grając w gry, na ogół siedzisz w fotelu, na kanapie, w ciepłym i suchym mieszkaniu. W realnej sytuacji nie zawsze będzie aż tak wygodnie. To od Ciebie będzie zależało, gdzie będziesz spał, co jadł i pił. Czy uda Ci się rozpalić ognisko i czy będzie Ci ciepło. W grze wszystko jest uproszczone i trwa kilka chwil, aby gracz się nie zniechęcił, np. budując przez kilka godzin schronienie w zupełnych ciemnościach, będąc głodnym i przemoczonym deszczem. Aczkolwiek wiele gier potrafi nauczyć podstawowych zasad i zachowań przydatnych także w lesie. Wyniki badań opublikowanych w „People and Nature”2 wskazują, że niektóre gry uczą graczy, jak prawidłowo rozpoznawać zwierzęta, oraz pozwalają poznać kwestie ekologii i wpływu człowieka na przyrodę. W aktualnych grach poziom szczegółowości jest wysoki, powoduje to, że wiele zwierząt wygląda i zachowuje się realistycznie. Wartość edukacyjna wielu tytułów gier jest nieoceniona. Także naszym zdaniem warto grać od czasu do czasu, szczególnie kiedy pogoda nie zachęca do wędrówek.


  Las czaruje inaczej o każdej porze roku, dlatego tak wielu z nas czuje potrzebę bycia w nim. Musimy pamiętać, że ma on swojego gospodarza (właściciela), a nas obowiązują przepisy prawne. Warto zadać pytanie: czy naprawdę potrzebujesz ingerować w naturę, aby poczuć ducha bushcraftu, survivalu? Przepisy (i zakazy) są ustalane nie po to, aby utrudniać nam życie, ale po to, by zachować przyrodę dla przyszłych pokoleń. Wchodząc do lasu, to my jesteśmy gośćmi, to zwierzęta są u siebie. Mieszkańcy niewielu europejskich krajów mogą cieszyć się z sąsiedztwa tak rozległego obszaru dzikiej przyrody. Doceńmy to. Stawiajmy sobie wyzwania, jednym z nich niech będzie np. minimalizowanie śladu swojej bytności w lesie.


  Czymże jest zatem survival czy bushcraft weekendowy? Dla wielu z nas jest po prostu niczym innym jak formą turystyki kwalifikowanej łączącą w sobie wędrówkę, biwak i przebywanie wśród natury podczas weekendów (najczęściej) i/lub urlopu. Być może Twoi rodzice, dziadkowie (np. mieszkający na skraju lasu) uprawiali to, co obecnie określamy tym mianem. Zmieniło się wyposażenie oraz słownictwo, a nie las i niezbędne umiejętności.


  Ogranicz swój ślad


  W lesie jesteś gościem, więc zachowuj się odpowiednio, z poszanowaniem gospodarza, czyli przyrody. Leave No Trace (LNT) to organizacja non-profit, której misją jest promowanie odpowiedzialnej rekreacji i turystyki poprzez edukację, badania i wchodzenie w partnerstwa. Odnosi się do etycznego funkcjonowania w środowisku naturalnym sprzyjającego minimalizowaniu naszego wpływu, m.in. niepozostawiania charakterystycznych śladów naszej obecności np. w postaci śmieci, jak i ubytków/szkód w środowisku. Mimo iż geneza powstania wywodzi się z USA, to podobne wytyczne mieliśmy już wcześniej, głównie za sprawą PTTK. W naszym kraju LNT łączy się z etyką outdoorową, która stara się m.in. zmniejszyć negatywny wpływ człowieka na środowisko naturalne w ramach działalności turystyczno-rekreacyjnej.


  Zalecenia Leave No Trace3:


  
    	
      Zaplanuj i przygotuj się, zanim wyruszysz.

      Myśl z wyprzedzeniem i przygotuj się — poświęć czas na poznanie miejsca, do którego wyruszasz, lokalnych przepisów i miejscowych zwyczajów. Zaplanuj trasę, sposób żywienia, sprawdź pogodę, dobierz odzież oraz ekwipunek. Staraj się podróżować w małej grupie. Ogranicz opakowania jednorazowego użytku.

    


    	
      Trzymaj się szlaków i biwakuj w odpowiedni sposób.

      Biwakuj miejscach do tego przeznaczonych oraz na trwałych powierzchniach. Dlatego zaleca się również hamakowanie, szczególnie w okresie letnim.

    


    	
      Właściwie gospodaruj odpadami.

      Zabierz ze sobą swoje śmieci. Upewnij się również, że spakowałeś cały swój sprzęt i niczego nie zostawiłeś.

    


    	
      Pozostaw miejsce w takim stanie, w jakim je zastałeś.

      Nie buduj trwałych konstrukcji w terenie i nie naruszaj gleby, kopiąc rowy czy głębokie dziury. Nie zabieraj niczego do domu, zamiast tego rób zdjęcia4. Uważaj, by nie przenosić i nie zaszczepiać obcych gatunków.

    


    	
      Minimalizuj skutki używania ognia.

      Staraj się ograniczać otwarty ogień, np. poprzez korzystanie z kuchenki turystycznej. Ogień rozpalaj jedynie tam, gdzie jest to dozwolone, korzystając w miarę możliwości tylko z istniejących już punktów5. W miarę możliwości nie rozpalaj ognia bezpośrednio na glebie. Dopasuj wielkość ogniska i czas jego palenia do realnych potrzeb. Na koniec zagaś dokładnie żar i rozsyp zimny popiół dookoła.

    


    	
      Szanuj życie dzikich zwierząt.

      Nie dokarmiaj dzikich zwierząt oraz zachowaj wobec nich dystans. Nie śledź zwierząt ani ich nie płosz. Przechowuj żywność i odpadki szczelnie zamknięte.


      W lesie kontroluj swojego psa lub zostaw go w domu.

    


    	
      Bierz pod uwagę innych (turystów).

      Oddaj głos przyrodzie. Unikaj głośnych rozmów oraz hałasu. Unikaj miejsc koncentracji turystów, pamiętaj o obowiązujących przepisach i prawach własności terenu. Ale także nie bądź obojętny. Kiedy możesz, na szlaku oraz biwaku pomagaj innym.

    

  


  Powyższe zalecenia zostały wypracowane przez różne środowiska związane z ochroną przyrody, turystyką. Opierają się na wiedzy związanej z wpływem wielu czynników na środowisko naturalne. Zakładają, że musimy posługiwać się wyobraźnią, umieć przewidywać, jak nasze wybory i działalność wpłyną na środowisko, w którym się znajdujemy. Warto pamiętać, że LNT to nie tylko sztywny pakiet punktów, ale także szereg działań pośrednich.


  Sam projekt LNT od początku nie był skierowany do dzieci, tylko do dorosłych, dlatego że to osoba dorosła wyrzuca niedopałki, butelki, puszki na szlaku, rozpala ognisko w lesie w niedozwolonym miejscu. Dziecko tylko naśladuje zauważone wzorce, nawet jeśli uczy się w szkole, że jest to nieodpowiednie zachowanie. Tym niemniej także dla nich zostały opracowane oficjalne, aczkolwiek uproszczone wytyczne, oto one6:


  
    	Dowiedz się przed wyjazdem (np. kiedy, gdzie i czym jedziesz, na jak długo).


    	Podążaj ścieżkami (szlakami).


    	Wyrzuć śmieci do kosza.


    	Zostaw to, co znajdziesz.


    	Uważaj na ogień.


    	Szanuj dziką przyrodę.


    	Bądź uprzejmy dla innych (turystów).

  


  LNT to także kompromisy między tym, co musisz, co chcesz a co powinieneś zrobić. Zgłębiając wytyczne LNT, poznajemy funkcjonowanie powiązań w przyrodzie. Przykładowo — podróżuj i obozuj na wytrzymałych powierzchniach. To zasada, która pozwala chronić młode lub rzadkie rośliny, które pod butami wielu turystów mogą zostać bezpowrotnie zniszczone.


  Pamiętaj, że zacieranie śladów (np. przykrycie paleniska liśćmi) to nie to samo co ich nietworzenie. Dosadnie ujął to Sergiusz Borecki, pisząc, że Leave No Trace zaczyna się „już w domu, przed wejściem do lasu, a nie w momencie wychodzenia z niego”7. Warto zacząć wdrażać LNT, by las pozostał czystym i przyjaznym miejscem nie tylko do życia zwierząt i roślin, ale również dla naszej rekreacji. Ważne jest to, aby nie traktować wytycznych jako konieczności czy chwilowej mody. O wiele silniejszym bodźcem i motywacją do trwania w tych zaleceniach jest bowiem świadomy wybór (także już podczas codziennych zakupów), który pozwala zrozumieć kluczowe zależności oraz dostrzec korzyści dla naszej przyrody. Lepsze nieudane próby, pytania i wątpliwości niż totalna rezygnacja z jakiejkolwiek zmiany postawy. Dla początkujących to po prostu parę wyborów, trochę więcej uważności i nowe przyzwyczajenia.


  W Polsce można zapoznać się z LTN także podczas organizowanych kursów dwudniowych. Pierwszy podstawowy umożliwia zdobycie certyfikatu Leave No Trace Awareness — będącego potwierdzeniem wiedzy. Drugi etap to już możliwość zdobycia uprawień trenerskich, aby uczyć innych. Korzystają z nich zarówno leśni edukatorzy, jak i coraz częściej instruktorzy survivalu. Organizowane są zarówno przez Stowarzyszenie Polska Szkoła Surwiwalu, jak i ZHP (wewnątrz organizacji). Oba te podmioty są jedynymi, do tej pory, oficjalnymi partnerami organizacji Leave No Trace for Outdoor Ethics w naszym kraju.


  Ciekawą inicjatywą była wędrówka Marka Kamińskiego wokół Tatr — pod nazwą No Trace Tatra (2017). Było to przedsięwzięcie propagujące ideę minimalizowania wpływu człowieka na środowisko naturalne, świadomego i odpowiedzialnego podróżowania. Podróżnik podkreślał edukacyjny charakter przedsięwzięcia — „Ambicją wszystkich ludzi jest pozostawić po sobie ślad na Ziemi i najczęściej tym śladem są śmieci. Ja chcę przejść wokół Tatr, pozostawiając po sobie jedynie ślad w świadomości ludzi”8.


  Kilka lat temu zaproponowano również siedem odświeżonych zasad Beyond Leave No Trace (BLNT) w duchu idei odpowiedzialnego rozwoju i postaw proekologicznych:


  
    	Kształć siebie i innych o miejscach, które odwiedzasz.


    	Kupuj tylko niezbędne i potrzebne sprzęt i odzież.


    	Dbaj o sprzęt oraz odzież, które posiadasz, i konserwuj je.


    	Dokonuj świadomych wyborów żywności, sprzętu i odzieży.


    	Zminimalizuj produkcję odpadów i śmieci.


    	Zmniejsz zużycie energii.


    	Zaangażuj się w ochronę miejsc, które odwiedzasz.

  


  Jak widzisz, te wytyczne mocno nawiązują do postaw less waste oraz zero waste9, które dla wielu osób stały się codziennym, ekologicznym stylem życia, a które powodują, że z większą świadomością patrzymy na codzienne czynności i podejmujemy mniej szkodliwe dla środowiska decyzje, także te związane z wypoczynkiem. Każdy Twój wybór i każda podjęta decyzja mają bezpośredni albo pośredni wpływ na środowisko naturalne.


  Lasy Państwowe mają swoją wersję kodeksu turysty — „Leśny Savoir-Vivre”. Składa się on z kilku przejrzystych punktów10:


  
    	Parkuj w wyznaczonych miejscach, nie wjeżdżaj do lasu samochodem, quadem ani motorem. Nie zastawiaj wjazdu na drogi leśne.


    	Możesz zabrać ze sobą psa, ale prowadź go na smyczy.


    	Biwakuj i rozpalaj ogniska tylko w miejscach do tego przeznaczonych.


    	Uszanuj mieszkańców lasu — zachowaj ciszę.


    	Nie kop ani nie niszcz niejadalnych grzybów.


    	Kolekcjonuj wspomnienia, rośliny zostaw w lesie.


    	Dbaj o czystość — zabierz śmieci ze sobą.

  


  Przydane jest także zapoznanie się z 10 zasadami grzybiarza11:


  
    	Zbieraj tylko te grzyby, co do których jesteś absolutnie pewien, że są jadalne.


    	Nie oceniaj grzybów sobie nieznanych po smaku.


    	Zbieraj grzyby w pełni wykształcone, dojrzałe12.


    	Grzyby wykręcaj lub delikatnie wycinaj.


    	Nie niszcz grzybów, których nie zbierasz.


    	Grzyby zbieraj do przewiewnego koszyka (np. wiklinowego).


    	Zachowaj w lesie ciszę.


    	Swoje śmieci zabierz ze sobą.


    	Korzystaj z atlasu (aplikacji) do rozpoznawania grzybów.


    	Przed wyprawą zainstaluj aplikację mapową i ściągnij mapę. Pomoże Ci, jeśli zgubisz się w lesie.

  


  Z całą pewnością większość z powyższych punktów jest na tyle uniwersalna, że może dotyczyć osób, które zbierają inne owoce lasu.


  Chwila ciszy w lesie


  Jest wiele ważnych drobiazgów, których nie dostrzegamy, spiesząc się w mieście. Choć mamy najlepsze chęci, codzienny czas przeznaczony na odpoczynek i relaks zostaje pochłonięty przez zawodowe i domowe obowiązki. W lesie możesz w końcu wrzucić na luz. Podczas każdej wyprawy odnajduj siebie, ciesz się chwilą, wsłuchaj się w odgłosy lasu. Bądź otwarty na piękno przyrody oraz spotkania ze zwierzętami. Wędrowanie wśród natury sprawia, że nasz umysł zaczyna pracować w sposób odmienny, ale jednocześnie dziwnie znajomy. Każda podróż czegoś nas uczy, kształtuje naszą osobowość, zmieniając niejednokrotnie hierarchię wartości.


  Słowniczek


  Chłonność turystyczna terenu — maksymalna liczba osób uczestniczących w ruchu turystycznym, które mogą przebywać równocześnie na danym obszarze, nie powodując degradacji środowiska przyrodniczego, a więc nie zmieniając jakości wypoczynku. Wyraża on naturalną odporność środowiska na degradację i dewastację związaną z ruchem turystycznym13 (w tym survivalowym, bushcraftowym).


  Burza mózgów — otwarta dyskusja skupiona na rozwiązaniu problemu lub generowaniu nowych idei, w trakcie której wszystkie pomysły są brane pod uwagę.


  Inteligencja przyrodnicza — zdolność postrzegania sygnałów, jakie wysyła nam przyroda, i właściwej ich interpretacji. To ten rodzaj mądrości, opartej na uważnej obserwacji otaczającego nas świata, jakiego używali nasi przodkowie, by przetrwać.


  Syndrom bambiego (bambinizm) — infantylna postawa człowieka (głównie dzieci) wobec przyrody. Za sprawą filmów, głównie animowanych, przyroda jest często infantylizowana/idealizowana, a zwierzęta ulegają personifikacji. Potem dzieci myślą, że dzikie zwierzęta w lesie zachowują się i reagują jak te, które widziały w bajce. Niestety może to prowadzić do niebezpiecznych sytuacji w trakcie wyprawy do lasu.


  Zanocuj w lesie — to projekt Lasów Państwowych, dzięki któremu od 1 maja 2021 roku do dyspozycji miłośników bushcraftu i surwiwalu zostały udostępnione obszary leśne w 425 nadleśnictwach.


  
    1 Sprzedawane w sztyfcie (jeden – dwa kolory) lub w pudełeczku z lusterkiem (trzy kolory), koszt od 15 do 30 zł. Przy okazji chronią przed szkodliwym promieniowaniem UV.


    2 Źródło: E. J. Crowley, M. J. Silk, S. L. Crowley, The educational value of virtual ecologies in Red Dead Redemption 2, „People and Nature” 00 (2021), [online:] https://besjournals.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/pan3.10242 [data dostępu: 20.09.2021].


    3 Opracowano na podstawie materiałów szkoleniowych Stowarzyszenia Polska Szkoła Surwiwalu, będącego oficjalnym partnerem organizacji Leave No Trace Center for Outdoor Ethics (LNTOE).


    4 Zachowaj ostrożność, fotografując widoki, zwierzęta i rośliny, gdyż w ramach przygotowania kadru i doskonałego 
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