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·  Teilnahme an einem Räuberüberfall (Im Laufe des Überfalles wird die Musik aus dem 
Film „Janosik“ gespielt. Pyrotechnische Effekte. Entführung einiger etlicher Touristen die 
aus dem Tiefland stammen durch die Räuber auf den Pferden. Dieses Spiel wird durch viele 
Wettbewerbe zusammen mit dem  Publikum ergänzt,......................................................... 10 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Die Babia Góra verstehen“, also wie man sein 
„Freund“ werden kann, ........................................................................................................ 10 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie man aus einem einfachen Schafhirt, 
Schafherdebesitzer von Babia Góra  werden kann“, also wie man von den Lederschuhen 
„kierpce“ der polnischen Gebirgsbewohner bis zu dem Gürtel, Hut und den Bergstock 
kommen kann, ...................................................................................................................... 10 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie ist das mit der Forelle gewesen“,............. 10 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie ist das mit dem Korn gewesen“, .............. 10 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie konnte man früher sich zu helfen wissen“, 
Erziehungsunterricht von traditionellen Charakter mit Übermittelung der kulturellen 
Erbschaft,.............................................................................................................................. 10 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Arzneien aus der Apotheke Gottes“ das hei� t 
„Kraft aus der Natur“, .......................................................................................................... 10 
·  Besuch im Freilichtmuseum in Sidzina,....................................................................... 10 
·  Besuch im Freilichtmuseum in Zubrzyca- besichtigen der Exposition- in dem 
Freilichtmuseum kann man sehen: (liste der Gegenständen)............................................... 11 
·  Besuch im Freilichtmuseum Markowe Rówienki – besichtigen der „Exposition der 
Werkzeuge und Gegenstände die mit den Bergbewohner von Babia Góra zusammen 
hängen“ Es beseht die Möglichkeit in diesem Objekt einquartiert zu werden..................... 11 
·  Es beseht die Möglichkeit in dem Herrschaftshaus (Staropolski Dwór auf Wysoka bei 
Jordanow) in einem der Zimmer die den authentischen altpolnischen Charakter haben  
einquartiert zu werden. Konzerte auf der Laute, altpolnische Speisen. In der direkten Nähe 
ist eine alte Holzschule in der auch die Möglichkeit besteht unter den selben Bedingungen 
wie im Herrschaftshaus einquartiert zu sein, ....................................................................... 12 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie eine Sennhütte gebaut wird“,................... 12 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie eine schornsteinlose Hütte gebaut wird“, 12 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie man die Hütte eines Bergbewohners 
verstehen kann“, ................................................................................................................... 12 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie kann man in den bergen überleben“ 
(Nationalpark Babia Góra und Bergrettungsdienst)............................................................. 12 

Vorschläge für touristische Pakete: 14 – Tage ...... ...............................................12 
Vorschlag Nr. 2 für die Frühling, Sommer, Herbstsaison.................................................... 17 
Vorschlag Nr. 3 für die Frühling, Sommer, Herbstsaison.................................................... 19 
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Die touristische Wirtschaft (touristische Industrie) ist immer noch dieser Wirtschaftszweig 
den sehr gro� e Kraft der Entwicklung charakterisiert. Grundlage dieser Dynamik ist vor allem 
steigende Menge der Freizeit in den hochindustrialisierten Ländern der Welt, sowie steigende 
Realeinkünfte der Bewohner dieser Länder. Man braucht wohl niemand mehr überzeugen, 
da�  die unberührte (durch die Zivilisation degradierte)  „Jungfräuliche“ Umwelt, der 
„unzweifelhaft das Kapital der touristischen Wirtschaft ist“ weiterhin nichts als das Gut freier 
Hand gesehen wird, weil es deutlich der Menge nach begrenzt ist, und sich weder vergrö� ern 
noch vermehren lä� t. Ohne „ein gesundes besuchte Gebiet“ d.h. des Hauptteiles des 
„touristischen Produktes“ kann kein ernstes touristisches Angebot erstellt werden. 
 
Ein „besuchtes gesundes Gebiet“ ist: 

- kristallreines Wasser, 
- kristallreine Luft, 
- saftiges gesundes Grün, 
- weite Panoramas (interessante malerische Landschaft) 
- „garantiertes“ Ortsklima (erwartet durch den Besucher) – „Garantie“ für Sonne, 

Schnee, Wind, Regen u.s.w.), 
- gastfreundliche lokale Gesellschaft, 
- persönliche Sicherheit ebenso für die Einwohner wie auch die Besucher und ihr Hab 

und Gut. 
Darum ist die touristische Wirtschaft nicht nur vom den hochindustrialisierten Ländern von 
vorne auf eine gute allgemeine Ortspolitik angewiesen und erfordert, da�  das Angebot mit der 
natürlichen Umwelt übereinstimmend ist. Die unberührte Umwelt besitzt auch einen 
ausme� baren Wert für die touristische Wirtschaft, d.h. sie mu�  entsprechende 
Umweltbedingungen schaffen was unbedingte Kosten mit sich bringt, welche mit 
ökologischer Prophylaktika verbunden sind sowie dem Beseitigen der schon vorhandenen 
ökologischen Störungen. Sowohl der Staat, die Unternehmer, Touristen, wie auch die 
einheimische Bevölkerung müssen volle Verantwortung dafür übernehmen, da�  der 
Tourismus mit Umwelt und der neuzeitlichen Wissenschaft übereinstimmen. Im Gegenfall im 
Rahmen einer eleganten, aber gleichzeitig rücksichtslosen  Mitbewerbung um die Kunden 
(und den Inhalt ihrer Geldbeutel) wird die Konkurrenz auf offizielle Weise „Wegen der 
Besorgnis um die Gesundheit der Kunden“ und dem „weitgehenden Begriff des 
gesellschaftlichen Interesses“ die ungünstige Ergebnisse der ökologischen Untersuchungen 
aus den in Konkurrenzangebot vorgestellten Gebieten als zukünftige Gebiete der touristischen 
Penetration veröffentlichen. Diese Handlung mü� te im Effekt ausreichen um erfolgreich eine 
solche Firma aus diesem oder anderem Teil des touristischen Marktes auszuschalten und 
wenigstens zeitweilig den Strom des Tourismusverkehrs begrenzen. Angenommen, da�  in 
Biosphäre im Reservat von Babia Góra „Gesunder besuchter  Raum“ das Ergebnis 
erfolgreicher Tätigkeit in dieser Hinsicht von dem Nationalpark Babia Góra ist, dann haben 
wir mit dem „SPEZIELLEN RAUM FÜR ORGANISATION UND REZEPTION DES 
FREMDENVERKEHRS“ zu tun, der ununterbrochen unter der Kontrolle und Aufsicht vom 
Nationalpark in Babia Góra ist. 
Das charakterisiert Merkmal dieses Raumes ist die „Grüne Zauberkunst von Babia Góra“  
These: Das Reservat der Biosphäre von Babia Góra ist der Kern des touristischen Produktes 
für langfristige touristische Aufenthalte in der geschützten Region.  
Dieses hängt davon ab, da�  es in dem o.g. Reservat der Biosphere vier Elemente der Umwelt 
gibt, welsche als Gut  von freier Hand zugänglich sind.  
Element der Luft, 
Element der Wassers, 
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Element der Erde, 
Element des Feuers. 
Zur Unterstützung der o.g. These ist die direkte Proportionalität der prophylaktisch 
erholenden Ergebnisse in Verhältnis zu der Zeit, in welcher der Mensch in biologisch 
nichtdegradierten Umwelt verbringt. Je länger der Mensch in einer reiner Luft verbleibt die 
annähernd der natürlichen Umwelt entspricht, desto erfolgreich verlaufen in seinem 
Organismus Prozesse der psychosomatischen Erneuerung. 
Basierend auf dieser Vorraussetzung, das Angebot der touristischen Aktivität bittet 14 Tage 
langen Aufenthalt im Bereich der Biosphäre des Reservates von Babia Góra.  
Elemente der „Grünen Magie (Zauberkunst) von Babia Góra“ als des touristischen Produktes. 
 
LUFT (Crystalrein) 

- Luftbad 
- Inhalationen der ätherischen Öle 
- Passiv auf einem Liegestuhl ruhen, Schlafen im Garten oder bei offenem Fenster, 

Schaukel. 
 
WASSER (Crystalrein) 

- Wasserbäder 
- Trinken des Wassers aus natürlichen Quellen oder attestierten Fassungen der Quelle, 
- Watten in Bach, 
- Befeuchten mit Wassernebel – Aufenthalt im Garten während der Begie� ung 

(Regenanlage), wandern im Regen,  
- Dampfbad, Nasse Sauna. 

 
ERDE (saftiges Grün, Erde ohne zivilisatorische Verseuchung) 

- Moorbäder 
- Bäder im Kräteraufgu�  aus den im Reservat der Biosphäre wachsenden Kräuter. 
- Konsumtion von den hier angebauten Obst, Gemüse und auch anderen Pflanzen. 
- Sammeln und Konsumierung von Unterwuchs (Beeren, Pilze, Kräuter), 
- Konsumierung von den in dieser Gegend angebauten und gezüchteten Lebensmitteln. 

Milchprodukte, Wurstware, Fleisch, Gebäck, Getränke, 
 
FEUER (Ökologischer Brennstoff natürlicher Herkunft) 

- Sonnenbrennen 
- Kerze, Petroleum/Olivenlampe, Harzfackel, Ölfackel oder Parrafinfackel, 
- Solarenergie, Solarlicht,   
- Besichtigen des „lebendigem“ Feuers as dem Holz beim Lagerfeuer oder Kamin, 
- Kachelofen mit einer Ofenbank, Brotofen, 
- Kochen, Backen auf dem oder in dem Kachelofen oder Rost. 
- Trockene Sauna, 
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Ein Mensch der sich entschlossen hat: 
- freiwillig 
- zu eigenen Vergnügen 
- in eigener freien Zeit 
- für eigenes Geld 

 
den ständigen Aufenthaltsort zu verlassen und eine Reise für eine bestimmte Zeit zu 
unternehmen, wird als der Tourist bezeichnet. Ein Tourist sucht während seiner Reise nach 
solchen Plätzen (Destination), auf denen er sich 

- gut, 
- sicher 

fühlen wird. 
Dieses bedeutet, da�  jeder Zustand der von dem Tourist identifiziert ist als Bedrohung für: 

- das Leben, 
- die Gesundheit, 
- sein Hab und Gut, 
- oder seiner Ferienpläne, 

wird zur Folge eine Änderung der Richtung seiner Ferienreise haben. 
Darum diese Region, die den Touristen  

- Sicherheit, 
- freundliche Aufnahme seitens der einheimischen Gesellschaft, 
- günstiges Klima, 
- Naturzustand der Umwelt, 
- Günstige sanitäre und hygienische Bedingungen, 
- Möglichkeit einer psychosomatischen Erneuerung 

bietet, kann auf Belebung des Tourismus rechnen, und folglich auf neue Arbeitsplätze und 
Gewinne für die Bedienung der Besucher. 
 
Nach dieser Kriterien schlagen wir vor: 
 
GRUNDPAKET  
 
Erster Tag – Ankunft in den Nachmittagsstunden (Einquartierung Mittags/Abendessen, 
Übernachtung).  Anpassung an die örtliche Bedingungen der Umwelt ist viel mehr erfolgreich 
während des Schlafes was man versuchen kann dadurch zu erklären, da�  in dieser Zeit die 
Aktivität des Zentralnervensystems begrenzter ist, und hauptsächlich Aktivität eines (nicht 
nur?) selbstständigen  (Autonomiechen) Nervensystems.  
An diesem Tag die Hauptrolle spielt das Zusammentreffen mit dem Hauswirt der 
Übernachtungsstelle und anderen Vertretern der örtlichen Gesellschaft. (Die Sachkenner sind 
bereit zu behaupten, da�  das zweite Mal ein guter „Erster Eindruck“ nicht erreicht worden 
kann, besonders dann, wenn der „ Erster Eindruck“ schlecht war!). Ein Tourist, der kommt 
um die bestimmte Destination zu besuchen ist an dem Tag seiner Ankunft in Reisestre�  und 
Ungewi� heit was ihn in Zukunft erwartet (obwohl die Leistungen vorher reserviert wurden). 
Er hat seine Erwartungen und die Verantwortung für die ihn begleitende Mitreisende. 
Darum sehr wichtig ist der erster Kontakt der örtlichen Gesellschaft mit den Touristen. Statt 
des Abendessens (oder au� er ihn) kann in das Zimmer der Touristen ein Korb mit 
Lebensmittel örtlicher Herkunft gestellt werden (Nachtportion),  kalte Getränke sowie 
kochendes Wasser in einer Thermosflasche (oder eine Elektrokanne) zum Anfertigung 
warmer Getränke. Das schaffte dem neuangekommenen Tourist gro� en psychischen Komfort 
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während seiner ersten Übernachtung an einen völlig für ihn fremden Ort. Gleichzeitig macht 
den Eindruck einer Begrü� ung und gibt die Möglichkeit für örtliche Lebensmittel zu werben.  
   
Zweiter Tag – Frühstück um der am vorigen Tag abgestimmten Uhrzeit (es soll aber 
nächtliche Situation in Betracht genommen werden). Es gibt zwei Optionen: entweder sehr 
früh Morgendämmerung) dann kann der Sonnenaufgang beobachtet werden, oder sehr lange 
im Bett zu bleiben, fast bis Mittag (weit man endlich nicht aufstechen mu�  um der täglichen 
Arbeit oder den Pflichten nachgehen zu müssen). Möglich ist die Option MIX: 
Sonnenaufgang, Frühgottesdienst, Frühstück (erstes) und wieder ins Bett, (zweites Frühstück). 
Morgendlicher Spaziergang in Garten,  Wanderung zu dem Ansichtpunkt um den 
Sonnenaufgang zu Genüssen, schlafen bei offenen Fenster – Luftelement.  Morgendlicher 
Zusammentreffen mit dem Wasserelement (sanitäre Bedingungen und Einrichtungen nur zur 
eigener Verfügung der Touristen). Besichtigung der naheliegenden Umgebung (optional 
begleitet von den Hauswirt und mit Erklärung der Bräuche und Angewohnheiten aus dieser 
Gegend.  
Mittagessen (empfohlen ist das Essen in der Herberge) regionale gut bürgerliche Küche 
(Vorschläge für das Menü sind am vorherigen Tag oder Früh vor dem Spaziergang 
(Weggehen) mitzuteilen).  
Nach dem Mittagessen Erholung im Garten, Luftbad, Sonnenbad, Wasserbad, an dem Anblick 
der Blumenfarben und des saftigen Grün sich zu weiden. Altane, Schirm, Liegestuhl, 
Schaukel, Schatten, Halbschatten volle Sonne. 
Nach dem Erholung „Einheimisches“ Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 
Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch der Bäume, Gesang 
der Waldvögel und Feldheuschrecken, 

 
Dritter Tag – an diesem Tag meistens wird der Rhythmus des Tages und auch der 
Mahlzeiten festgelegt. 
 
Die nächsten Tage – hängen zusammen mit den Wochenrhythmus (Tag der Woche) und dem 
Monatsrhythmus, nehmen in Betracht auch die Jahreszeit und lokale Ereignisse, welche in 
dieser Zeit vorkommen. Es ist auch daran auch zu denken, da�  in der Hälfte des Aufenthaltes 
bei dem Tourist mit einer Art psychischen und auch körperlichen Krise zu rechnen ist. Er 
kann versuchen eine Abrechnung zu machen wie weit seine Erwartungen (Aspirationen) die 
durch Angebot erweckt wurden, mit den Ergebnissen (Effekten) seiner Ansicht nach 
entsprechen. Gleichzeitig kann es vorkommen, da�  die Bedienung automatisch und routiniert 
ihre Aufgaben verrichtet, überzeugt, da�  alles in bester Ordnung ist, weil der Besucher – 
Tourist nichts anzuwenden hatte, und darum kann alles weiterhin so gemacht werden. 

 
Der vierzehnte Tag (letzter) – an diesem Tag wird  geraten früh in Bewegung zu sein und 
nach dem Frühstück zusammen mit dem durch den Hauswirt eingepackten zweitem Frühstück 
(Reisepaket),  welches die selben Funktionen bittet wie die Nachtpakete bei der Ankunft, also 
den Komfort der Reise schafft, erfrischt die Erinnerungen, und fördert die lokale 
Lebensmittel, nach Hause zu fahren. Die so frühe Abfahrt gibt die Chance sich ach der 
Rückkehr (zu Hause) an die geänderte Situation der Umwelt (häufig dem Klima einer 
Gro� stadt) anzupassen. In der ersten Phase nach der Rückreise ist merklich gro� e 
Schläfrigkeit wahrnehmbar, darum ist es ratsam diesem Gefühl nachzugehen und der Stimme 
des Organismus nachzufolgen. 

 



GEF MSP project: “Conservation and Sustainable Use of Biodiversity through Sound 
Tourism Development in Biosphere Reserves in Centra l and Eastern Europe 

BG 10  Elaborating of sustainable tourism packages 

��������������	
�	�
���
��
������������������������ ���
��� ��!�����"
��������"������
��
�����
 
 

8 

Zum Programmieren bleiben noch die Tage ab dem dritten bis zum dreizehnten Tag des 
Aufenthaltes in dieser Destination. In der Biosphäre des Reservates von Babia Góra zur 
Verfügung der Touristen gibt es folgende Aktivitäten, die eingeteilt werden können nach:  

A- gelegentliche (einmalige), 
B-  zyklische (tägliche) 
 

Programm Bausteine für selbständige Aufenthaltsgestaltung.  
 

1. Selbstständig Spaziergänge in der Gegend, 
2. Wanderungen zu Fu� , selbständig oder in Begleitung des Fremdenführers durch das 

Gebiet des Biosphärereservates und Nationalpark  Babia Góra. 
- Zu der „Route der Schöpfer der Volkskunst“ gehört auch der Besuch bei 

den lokalen Schöpfer, 
- Ausflüge bis zu 3 Stunden:  

·  Hala Barankowa und We
czo� , Przykop bis zu dem Kloster der 
barfü� igen Karmeliten, Windkraftwerk, Schule für 
Umweltsausbildung, 

- Ausflüge bis zu 4 Stunden:  
·  Wasserfall Mosorny durch das Kalte Loch (Zimna Dziura) und 

Mosorny Gro� . Wasserfall Mosorny, Durchfahrt mit der 
Sesselluftbahn Mosorny Gro� , Markowa Czato� a unter s.g 
Hohwaldroute in Nationalpark, und das wandern durch das 
Bildungszentrum vom National Park Babia Góra und dem Garten 
mit den Pflanzen aus der Gegend Babia Góra.  

- Ausflüge bis zu 5 Stunden:  
·  Hala Kami� skiego, durch Czato� a und Engpa�  Ja
owiec, Herberge 

Markowe Szczawiny unter dem Babia Góra Gipfel, 
- Ausflüge bis zu 8 Stunden:  

·  Ja
owiec, päpstlicher Wanderweg – Herberge Krupowa und Polica, 
Diablak durch Sokolica, Diablak durch Czato� a und Cyl, 

 
- Ganztägige Ausflüge zu Fu� :  

·  Orawska Polhora (Slowakei) durch den Engpa�  Ja
owiec,  
·  ganzes Gebirgsmassiv der Babia Góra von dem Engpa�  Ja
owiec 

bis zum Engpa�  Krowiarki 
·  Slowakei: hindurch den Gipfel von Babia Góra und Rückkehr durch 

Engpa�  Ja
owiec, 
·  Radfahrt auf den örtlichen Fu� pfaden und Waldwegen, (Liste der Routen*) 
·  Reiten auf dem Paddock und den örtlichen Fu� pfaden und Waldwegen 

(selbständig oder mit dem Instruktor), reiten auf der 
Reitbahn in einer Gruppe oder selbständig, reiten im 
Gelände in einer Gruppe, minireiten für Anfänger mit der 
Longe, selbständiges reiten, Sporttraining, 

·  Teilnahme an der Räuberrepublik 
Musterscenarium: 

·   Räuberüberfall zusammen mit Kaskadiere, 
·  3 Räuber auf den Pferden, 5 zu Fu�  
·  pyrotechnische Effekte 
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·  5 ausgewählte Geschicklichkeitswettbewerbe  
·  4-köpfige Gebirgskapelle 

 
·  Schilaufen oder Schifahren  
·  Spazierfahrt mit einer Britschka (einem leichten, offenen Reisewagen) 

oder Schlitten 
·  Grüner (mit der Britschka) oder wei� er (mit den Schlitten) Faschingszug. 

Bei den Schlittenfahrt in einem Schlitten nehmen 6-7 
Personen Platz. 

·  Hirtenfeuer und Ausbildungsübungen, praktische Übungen, 
Ankündigungstafel  auf dem Gebiet des Ausbildungsplatzes, 
Feuerkreis mit einem Platz für Lagerfeuer, 

·  Abendlicher Hirtenfeuer und regionales Festmahl (altpolnisches Festmahl 
beginnend mit einer traditionellen Begrü� ung aus der 
Region von Babia Góra und Gebirgsmusik) Mahl, 
Gebirgskapelle, Tanzen, Gebirgssang, Erzählung der Sagen 
von Babia Góra, Spiele mit dem Publikum).  

·  Unterwuchs sammeln  (selbständig oder mit dem Fremdenführer) 
·  Einmachen von regionalen Obst und dem Unterwuchs 
·  Besuch (Anwesenheit) auf dem Markt in Jab
onka – Der Markt findet 

jeden Mittwoch statt. Hier kann man verschiedene 
Erzeugnisse und Produkte aus Orawa kaufen, und nicht nur 
diese. Es besteht die Möglichkeit mit polnischer oder 
slowakischen Währung zu zahlen. 

·  Besuch (Anwesenheit) auf dem Markt in Zawoja – Der Markt findet 
jeden Sonnabend statt. Hier kann man verschiedene 
Erzeugnisse und Produkte von Babia Góra und nicht nur 
diese kaufen.   

·  Multimedialer Unterricht im Edukationszentrum (Schulzentrum) im 
Nationalpark von Babia Góra.  

- Während der Besichtigung der ständigen Ausstellung wird 
auch Unterricht unter dem Titel „Im Wald von Babia Góra“ 
geführt, bei dem die Besucher auch das Echo des Waldes 
hören können. Sie werden auch über den Beginn des 
Naturschutzes dieser Gegend erfahren und auch über die 
Geschichte der Gründung des Nationalparkes Babia Góra 
sowie die Entwicklung  auf diesem Gebiet der Touristik.  

- Besichtigung und Unterricht im Gelände: Untersuchung 
des Wassers und Erdbodens. Anfertigung eines 
mikroskopischen Präparates und Beobachtung der Proben, 
eintragen auf die Arbeitskarten die Untersuchungseffekte 
(eine Gruppe besteht aus 15 Personen, und die Dauerzeit 
beträgt 4-5 Stunden. Das Material wird vom Park 
bereitgestellt). 

- Minigalerie unter dem Gipfel Cyl: Hier werden die 
zyklischen Arbeiten der Volksschöpfer von Babia Góra 
ausgestellt und auch die, die den vom Nationalpark Babia 
Góra organisierten Wettbewerben einen Preis erhalten 
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haben. Diese Arbeiten sind mit der Tradition und Kultur der 
im Gebiet von Babia Góra wohnenden Bevölkerung 
verknüpft. 

- Die ständige Ausstellung zeigt die Kultur- und Naturwerte 
aus dem Gebiet von Babia Góra. Die Ausstellung besteht 
aus vier Expositionen: Pflanzen von Babia Góra, 
Stilisierung einer Gebirgshütte, Panorama von Babia Góra, 
Minigalerie „Unter dem Cyl“ 

- Garten mit Pflanzen aus Babia Góra: gleich neben dem 
Gebäude. 

 
·  (Kur) Bad im Heuaufgu�  (Attraktion vom Nationalpark Babia Góra) 
·  Gebirgskur mit Bunz und � yntyca (Attraktion der Hirtenhütte) 
·  (Kur) feuerliche Meditation beim Hirtenfeuer (Attraktion vom 

Nationalpark Babia Góra) 
·  (Kur) Wassermeditation während des Regens  (Attraktion vom 

Nationalpark Babia Góra) 
·  (Kur) Luftmeditation auf dem Gipfel (Attraktion vom Nationalpark 

Babia Góra) 
·  Telnahme am Programm-Schulung: „vertikale“ Reisen in Sacrum der 

Natur 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: ein Gebirgler aus Babia Góra 

erzählt traditionale Sagen und Geschichten, Hirtentanz und 
Gesangunterricht, 

·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Räuber sein“ und Räuber werden, 
·  Teilnahme an einem Räuberüberfall (Im Laufe des Überfalles wird die 

Musik aus dem Film „Janosik“ gespielt. Pyrotechnische Effekte. 
Entführung einiger etlicher Touristen die aus dem Tiefland stammen 
durch die Räuber auf den Pferden. Dieses Spiel wird durch viele 
Wettbewerbe zusammen mit dem  Publikum ergänzt,  

·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Die Babia Góra verstehen“, also 
wie man sein „Freund“ werden kann, 

·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie man aus einem einfachen 
Schafhirt, Schafherdebesitzer von Babia Góra  werden kann“, also wie 
man von den Lederschuhen „kierpce“ der polnischen Gebirgsbewohner 
bis zu dem Gürtel, Hut und den Bergstock kommen kann, 

·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie ist das mit der Forelle 
gewesen“, 

·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie ist das mit dem Korn 
gewesen“, 

·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie konnte man früher sich zu 
helfen wissen“, Erziehungsunterricht von traditionellen Charakter mit 
Übermittelung der kulturellen Erbschaft, 

·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Arzneien aus der Apotheke 
Gottes“ das hei� t „Kraft aus der Natur“, 

·  Besuch im Freilichtmuseum in Sidzina, 
- Besichtigen der Exposition in dem Freilichtmuseum 

kann man folgendes sehen: 
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- Bauernhütte von Banasik gebaut 1809, versetzt 1901 
aus Ma
a Sidzinka in welcher die gesammelte 
Museumsstücke  untergebracht sind, 

- Bauernhütte von Anna Kozio
 versetzt 1901 aus 
Spytków, die der Zeit für die Organisierung 
vorübergehenden Ausstellungen und 
Zusammentreffens von der hiesigen Abteilung des 
Verbandes Podhalan genutzt wird. 

- Rumpelkammer vom (aus) 1897, in der 
Heerausstattung (Militaria) vom September 1939 
ausgestellt ist. 

- Schmiede aus dem XIX . Jahrhundert versetzt aus 
Górna Sidzina zusammen mit Ausstattung, 

- Glockenturm aus dem XIX. Jahrhundert versetzt aus 
Wielka Polana  

- Bauernhütte des Ortsvorstehers 
·  Besuch im Freilichtmuseum in Zubrzyca- besichtigen der Exposition- in dem 

Freilichtmuseum kann man sehen: (liste der Gegenständen) 
- Glasmalerei: Dauerzeit 2 Stunden. Das Material 
und Geräte werden vom Organisator zur Verfügung 
gestellt. Der Teilnehmer behält für sich das 
selbstständig gemalte Bild in Grö� e 18x24 cm, 
eingefasst in einem Holzrahmen, 
- Flachs: Bei der offerierten Schulung kann man den 
Vorgang der Bearbeitung und der Herstellung des 
Leinens sehen, aber man kommt hier nur um den 
Flachs zu raffen, hecheln, brechen und aus dem Stroh 
einen fertigen Leinenfaden herzustellen, 
- Vom Korn bis zum Brot: Bei diesem 
Besichtigungsunterricht werden die Teilnehmer das 
Korn mit dem Dreschflegel dreschen, fegen auf einem 
Kornsieb reinigen, an der Handmühle mahlen und 
dann einen Teig anfertigen und ein Mahl aus 
„schwarzem“ und „wei� en“ Mehl in Form einer 
„Moskol“ oder einen traditionalen Klo�  vorbereiten. 
Also mann ist fähig selbständig ein einfaches Essen 
fertig zu machen. Der Unterricht verläuft unter der 
Aufsicht der Instrukteure die so bekleidet sind wie die 
Vorfahren alltäglich gekleidet waren. 
- Textillumpenspielzeuge aus Orawa: Bei diesem 
Unterricht lernen die Kinder alte Art von Spielzeug zu 
kennen und selbständig aus Läppchen Spielzeuge 
anzufertigen, Das unter der Aufsicht der Instruktorin 
angefertigte Spielzeug können die Kinder als eigenes 
mitnehmen. 

·  Besuch im Freilichtmuseum Markowe Rówienki – besichtigen der „Exposition der 
Werkzeuge und Gegenstände die mit den Bergbewohner von Babia Góra zusammen 
hängen“ Es beseht die Möglichkeit in diesem Objekt einquartiert zu werden. 
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·  Es beseht die Möglichkeit in dem Herrschaftshaus (Staropolski Dwór auf Wysoka 
bei Jordanow) in einem der Zimmer die den authentischen altpolnischen Charakter 
haben  einquartiert zu werden. Konzerte auf der Laute, altpolnische Speisen. In der 
direkten Nähe ist eine alte Holzschule in der auch die Möglichkeit besteht unter den 
selben Bedingungen wie im Herrschaftshaus einquartiert zu sein, 

·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie eine Sennhütte gebaut wird“, 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie eine schornsteinlose Hütte gebaut wird“, 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie man die Hütte eines Bergbewohners 

verstehen kann“, 
·  Teilnahme am Programm-Schulung: „Wie kann man in den bergen überleben“ 

(Nationalpark Babia Góra und Bergrettungsdienst)  
 
Vorschläge für touristische Pakete: 14 – Tage 
 
Die unten angefügte Vorschläge wurden so konstruiert, um während des Aufenthaltes die 
Möglichkeit zu der psychosomatischen Erneuerung zu schaffen. 
Bedacht dessen, da�  nur ein längerer Aufenthalt in makellos reiner Luft, verbunden mit 
gesunder Lebensart führen zur Maximalisierung des Regenerationseffekts.  Darum enthalten 
unsere Vorschläge einen 14 Tage langen Aufenthalt in Gegend des Reservates von Babia 
Góra. 
 
Vorschlag Nr. 1 für die Sommersaison 
 
1. Tag (Sonnabed) 

·  Ankunft in den Nachmittagsstunden, Pensionat „Jawor“ in Zawoja Wilczna 
1847, 

·  Begrü� ung mit den Hauswirten, Möglichkeit auf dem Markt in Zentrum von 
Zawoja (jeden Sonnabend) einzukaufen (lokale Lebensmittel, Erzeugnisse 
aus der Gegend von Babia Góra), 

·  Einquartierung, Abendessen 
 
2. Tag (Sonntag) 
 

·  Frühstück (Diät nach Wunsch – Sehe die Diätliste) 
·  Akklimatisierung (Anpassung) an das Bergklima (darum ist es angebracht in 

den ersten Tagen des Aufenthaltes weniger anstrengende Aktivität z.B. 
passiv auf einem Liegestuhl oder einer Mate ruhen und reine Luft atmen. 

·  Spazieren (nach Belieben) auf den Wegen beim Freilichtmuseum oder „Hala 
Barankowa“ bis zu den Resten der verbrannten (und dort in der wieder 
aufgebauten) Hirtenhütte den Käse „Oscypek“ probieren oder andere 
Gebirgsspezialitäten. Spazieren und atmen der frischen Luft in der Gegend 
des Reservates der Biosphäre wirkt begünstigend auf das Ausscheiden aus 
dem Organismus der für die Gesundheit schädliche Giftstoffe, und sorgt für 
gute Stimmung, verbessert den Pulsschlag, und dadurch verbessert auch den 
Stoffwechsel und Sauerstoffzufuhr. Die natürlichen Töne der Umgebung 
beruhigen den angestrengte Nervensystem. So vorbereitete Körper erholt 
sich sehr gut beim Schlaf und die Regenerationskraft steigt. 
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·  Besuch im Freilicht Museum in Zawoja Markowe Rówienki, besichtigen der 
Exposition, die die Angewohnheiten der Bevölkerung von Babia Góra zeigt 
und werden mit charakteristischen Holzbauweise vertraut gemacht wie das 
im Freilichtmuseum zu sehen ist. 

·  Beschäftigung  im Freilichtmuseum: „Blumen aus Seidenpapier“ oder „Eco 
Spielzeuge aus Heu“, 

·  Rückkehr zur Pensionat, Mittags/Abendsessen und Bad in Augu�  aus den 
Kräutern von Babia Góra, 

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit den beruhigendem Geräusch der 
Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken.  

 
3. Tag (Montag) 
 

·  Besuch in Museum des Nationalparkes Babia Góra und besichtigen der 
ständigen Ausstellung, 

·  Teilnahme an der Beschäftigung „Im Walde von Babia Góra“ während der 
die Teilnehmer können den Geräuch des Waldes und Töne von Tieren aus 
Babia Góra hören. 

·  Besuch im Garten der Pflanzen von Babia Góra, 
·  Möglichkeit zum organisieren von Gelände oder Spezialbeschäftigungen  mit 

Fremdenführer (z.B. Gelände Beschäftigung bei der das Wasser und der 
Boden auf dem Gebiet von Babia Góra untersucht werden, Anfertigung des 
Probenmaterials zur Beobachtung unter dem Mikroskop, 

·  Rückhehr zur Pensionat, Mittags/Abendsessen, Bad in erholenden Aufgu�  
aus den Kräutern von Babia Góra, 

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 
der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 

 
4. Tag (Dienstag) 
 

·  Nachmittägige Wanderung mit dem Fremdenführer zum Wasserfall bei 
Mosorny Gro�  durch das „kalte Loch“ (zimna dziura)  und fahrt mitdem 
Sessellift „Mosorny Gro� “ (zirka 4 Stunden) Rückhehr zur Pensionat. 

·  Abends: regionales Abendessen in einem Wirtshaus (jeden Freitag in den 
Wirtshäusern organisiert  werden Tanzabende mit Hirtenkapelle), 

·  Rückhehr zur Pensionat  
 
5. Tag (Mittwoch) 
 

·  Beschäftigung auf dem Schulungsplatz im Bereich Umweltschulung und 
Natur von Babia Góra. Eventuell praktisch Beschäftigung in der Försterei 
(jäten, pflanzen), 

·  Lagerfeuer auf dem dafür vorgesehenen Platz, braten der Landwurst und 
auch Kartoffeln, 

·  Fahrt mit einer Kutsche s.g. „grüne Fahrt“ zur Pensionat, 
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 

der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 
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6. Tag (Donnerstag) 
 

·  Ganztägiger Ausflug zu Fu�  mit einem Fremdenführer, wahlweise:  
- 8 Stunden Ausflüge (Jalowiec, Papstwanderroute, 

Herberge Hala Krupowa und Polica, Diablak durch 
Sokolica, Diablak durch Czatoza und Cyl) 

- Ganztägige Ausflüge zu Fu�  (Orawska Polhora 
(Slowakei) durch den Gebirgspa�  Ja
owiecka, ganzes 
Bergnasiv von Babia Góra ab dem Gebirgspa�  Ja
owiecka 
bis zum Gebiergspa�  Krowiarki, Slowakei durch den 
Gipfel von Babia Góra (Diablak) – Rückhehr durch den 
Gebirgspa�  Ja
owiecka. 

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 
der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 

 
7. Tag (Freitag) 
 

·  Ruhen an der frischen Luft, Spaziergang oder ein Ausflug in den Wald. 
Sammeln: Pilze, Blaubeeren oder ein kurzer Spazierreit, 

·  Erholendes Bad in erholenden Aufgu�  aus den Kräutern von Babia Góra, 
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 

der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 
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8. Tag (Sonnabend) 
 

·  Frühstück und ausquartieren  
·  Fahrt (möglich Shatllebus) nach Zubrzyca, einquartieren in einer 

touristischen Landwirtschaft (Agroquartier)  
·  Spaziergang zur einer Hirtenhütte, Degustation von verschiedenen Käse 

(Oscypki, Bunz) und anderen Produkten. 
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 

der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 
 
9. Tag (Sonntag) 
 

·  Besuch im ethnographischen Park in Zubrzyca, besichtigen der Ausstellung. 
·  Besuch in der Galerie von Herrn St. Wyrtel – es besteht Möglichkeit Bilder 

zu kaufen. 
·   Unterwuchssammeln: Pilze, Blaubeeren, Brombeeren, 
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 

der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 
 
10. Tag (Montag) 
 

·  Frühstück und ausquartieren, 
·  Fahrt nach Lipnica Wielka, Kaczory  
·  Einquartieren in einer touristischen Landwirtschaft (Agroquartier) „trzy 

jaskó
ki na siarce“ „drei Schwalben auf Schwefel“  Kiczory 129. Diese 
Landwirtschaft hat einen ökologischen Charakter und ihre Erzeugnisse 
(Produkte), besonders Molkereiprodukte, (Wei� käse-erstaunlich gut, Milch, 
Eier) werden bei der Verpflegung der Gäste genutzt,  

·  Anpassung an die neue Umgebung  
·  „Einheimisches“ Abendessen in der Landwirtschaft 
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 

der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 
 
11. Tag (Dienstag) 
 

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Heilende Bäder in den Thermoquellen. Die  Hauswirte offerieren ihren 
Gästen die Möglichkeit Heilbäder zu nehmen. (Hoher Indikator – H2S = 
6,24, höher ab 1 hat das Wasser heilende Eigenschaften, und das beste 
Wasser von diesem Typ in Polen hat den Indikator 8). Die Beschaffenheit 
dieses Wassers in Hinsicht auf die heilende Eigenschaften wurde von 
Lehrstuhl für Geologie und Geophysik an der Berg- und Hüttenakademie in 
Kraków (Krakau) bestätigt. Das Waten oder Baden im Wasser von diesem 
Typ wirkt entspannend, hat positiven Einflu�  auf Behandlung der 
Erkrankungen beschleunigt das Heilen der Wunden. Das Wasser hat 
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bakterientötende Eigenschaft und Dank dessen unterstützt die Behandlung 
der Hautveränderungen.   

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 
der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 

 
12. Tag (Mittwoch) 
 

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Unterwuchssammeln: Pilze, Blaubeeren, Brombeeren, 
·  Besteht die Möglichkeit am wöchentlichen (jeden Mittwoch) Markt in 

Jab
onka teilzunehmen, 
·  „Einheimisches“ Mittag/Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger 

und hiesigen Züchter. 
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 

der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 
 
13. Tag (Donnerstag) 
 

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Heilende Bäder in den Thermoquellen. 
·  „Einheimisches“ Mittag/Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger 

und hiesigen Züchter. 
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 

der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 
 
14. Tag (Freitag) 
 

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Ausquartieren und Rückhehr nach Hause 
·  Anpassung des Körpers an die „Monotonie“ nach der Rückhehr. Das soll 

helfen die Symptome des „Schocks“  zu verringern, der durch die plötzliche 
Änderung der Umwelt, Luft und Klima hervorgerufen wurde.   
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Vorschlag Nr. 2 für die Frühling, Sommer, Herbstsaison 
 
1. Tag (Sonnabed) – Ankunft in den Nachmittagsstunden (Einquartierung 
Mittags/Abendessen, Übernachtung).  Anpassung an die örtliche Bedingungen der Umwelt ist 
viel mehr erfolgreich während des Schlafes was man versuchen kann dadurch zu erklären, da�  
in dieser Zeit die Aktivität des Zentralnervensystems begrenzter ist, und hauptsächlich 
Aktivität eines (nicht nur?) selbstständigen  (Autonomiechen) Nervensystems.  
An diesem Tag die Hauptrolle spielt das Zusammentreffen mit dem Hauswirt der 
Übernachtungsstelle und anderen Vertretern der örtlichen Gesellschaft. (Die Sachkenner sind 
bereit zu behaupten, da�  das zweite Mal ein guter „Erster Eindruck“ nicht erreicht worden 
kann, besonders dann, wenn der „ Erster Eindruck“ schlecht war!). Ein Tourist, der kommt 
um die bestimmte Destination zu besuchen ist an dem Tag seiner Ankunft in Reisestre�  und 
Ungewi� heit was ihn in Zukunft erwartet (obwohl die Leistungen vorher reserviert wurden). 
Er hat seine Erwartungen und die Verantwortung für die ihn begleitende Mitreisende. 
Darum sehr wichtig ist der erster Kontakt der örtlichen Gesellschaft mit den Touristen. Statt 
des Abendessens (oder au� er ihn) kann in das Zimmer der Touristen ein Korb mit 
Lebensmittel örtlicher Herkunft gestellt werden (Nachtportion),  kalte Getränke sowie 
kochendes Wasser in einer Thermosflasche (oder eine Elektrokanne) zum Anfertigung 
warmer Getränke. Das schaffte dem neuangekommenen Tourist gro� en psychischen Komfort 
während seiner ersten Übernachtung an einen völlig für ihn fremden Ort. Gleichzeitig macht 
den Eindruck einer Begrü� ung und gibt die Möglichkeit für örtliche Lebensmittel zu werben.  
   
2. Tag (Sonntag) – Frühstück um der am vorigen Tag abgestimmten Uhrzeit (es soll aber 
nächtliche Situation in Betracht genommen werden). Es gibt zwei Optionen: entweder sehr 
früh Morgendämmerung) dann kann der Sonnenaufgang beobachtet werden, oder sehr lange 
im Bett zu bleiben, fast bis Mittag (weit man endlich nicht aufstechen mu�  um der täglichen 
Arbeit oder den Pflichten nachgehen zu müssen). Möglich ist die Option MIX: 
Sonnenaufgang, Frühgottesdienst, Frühstück (erstes) und wieder ins Bett, (zweites Frühstück). 
Morgendlicher Spaziergang in Garten,  Wanderung zu dem Ansichtpunkt um den 
Sonnenaufgang zu Genüssen, schlafen bei offenen Fenster – Luftelement.  Morgendlicher 
Zusammentreffen mit dem Wasserelement (sanitäre Bedingungen und Einrichtungen nur zur 
eigener Verfügung der Touristen). Besichtigung der naheliegenden Umgebung (optional 
begleitet von den Hauswirt und mit Erklärung der Bräuche und Angewohnheiten aus dieser 
Gegend.  
Mittagessen (empfohlen ist das Essen in der Herberge) regionale gut bürgerliche Küche 
(Vorschläge für das Menü sind am vorherigen Tag oder Früh vor dem Spaziergang 
(Weggehen) mitzuteilen).  
Nach dem Mittagessen Erholung im Garten, Luftbad, Sonnenbad, Wasserbad, an dem Anblick 
der Blumenfarben und des saftigen Grün sich zu weiden. Altane, Schirm, Liegestuhl, 
Schaukel, Schatten, Halbschatten volle Sonne. 
 
Nach dem Erholung „Einheimisches“ Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 
Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch der Bäume, Gesang 
der Waldvögel und Feldheuschrecken, 

 
3. Tag (Montag) – an diesem Tag meistens wird der Rhythmus des Tages und auch der 
Mahlzeiten festgelegt. 
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·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 

hiesigen Züchter. 
·  Spazierfahrt mit einer Britschka (einem leichten, offenen Reisewagen) zur 

einer Hirtenhütte, Degustation von verschiedenen Käse (Oscypki, Bunz) 
und anderen Produkten. 

·  Besuch im ethnographischen Park in Zubrzyca, besichtigen der 
Ausstellung. 

·  Besuch in der Galerie von Herrn St. Wyrtel – es besteht Möglichkeit Bilder 
zu kaufen 

·  Regionales Mittagessen in einem Wirtshaus in Zawoja z.B. „Styrnol“ 
·  Rückfahrt mit einer Kutsche s.g. „grüne Fahrt“ zur Pensionat 
·  „Einheimisches“ Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 

hiesigen Züchter. 
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster… 
·   

4. und 5. Tag (Dienstag, Mittwoch) 
 

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

- Zweitägige Ausflug zu Fu� :  
·  Gebirgsmassiv der Babia Góra von dem Engpa�  Krowiarki bis zum 

Markowe Szczawiny Herberge, (Kaltverpflegung)  
·  Abendessen und Übernachtung in der Herberge  
·  Frühstück in der Herberge 
·  Wanderung bis zum Engpa�  Brona hindurch den Gipfel von Babia Góra 

(Diablak) und Rückkehr durch Gipfel Sokolica, Engpa�  Krowiarki nach 
Pensionat, 

·  „Einheimisches“ Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster… 
?????????????????????????????????? 
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx 
Die nächsten Tage – hängen zusammen mit den Wochenrhythmus (Tag der Woche) und dem 
Monatsrhythmus, nehmen in Betracht auch die Jahreszeit und lokale Ereignisse, welche in 
dieser Zeit vorkommen. Es ist auch daran auch zu denken, da�  in der Hälfte des Aufenthaltes 
bei dem Tourist mit einer Art psychischen und auch körperlichen Krise zu rechnen ist.  
Er kann versuchen eine Abrechnung zu machen wie weit seine Erwartungen (Aspirationen) 
die durch Angebot erweckt wurden, mit den Ergebnissen (Effekten) seiner Ansicht nach 
entsprechen. Gleichzeitig kann es vorkommen, da�  die Bedienung automatisch und routiniert 
ihre Aufgaben verrichtet, überzeugt, da�  alles in bester Ordnung ist, weil der Besucher – 
Tourist nichts anzuwenden hatte, und darum kann alles weiterhin so gemacht werden. 

 
Der vierzehnte Tag (letzter) – an diesem Tag wird  geraten früh in Bewegung zu sein und 
nach dem Frühstück zusammen mit dem durch den Hauswirt eingepackten zweitem Frühstück 
(Reisepaket),  welches die selben Funktionen bittet wie die Nachtpakete bei der Ankunft, also 
den Komfort der Reise schafft, erfrischt die Erinnerungen, und fördert die lokale 
Lebensmittel, nach Hause zu fahren. Die so frühe Abfahrt gibt die Chance sich ach der 
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Rückkehr (zu Hause) an die geänderte Situation der Umwelt (häufig dem Klima einer 
Gro� stadt) anzupassen. In der ersten Phase nach der Rückreise ist merklich gro� e 
Schläfrigkeit wahrnehmbar, darum ist es ratsam diesem Gefühl nachzugehen und der Stimme 
des Organismus nachzufolgen. 
 
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx 
Vorschlag Nr. 3 für die Frühling, Sommer, Herbstsaison 
 
1. Tag (Sonnabed) – Ankunft in den Nachmittagsstunden (Einquartierung 
Mittags/Abendessen, Übernachtung).  Anpassung an die örtliche Bedingungen der Umwelt ist 
viel mehr erfolgreich während des Schlafes was man versuchen kann dadurch zu erklären, da�  
in dieser Zeit die Aktivität des Zentralnervensystems begrenzter ist, und hauptsächlich 
Aktivität eines (nicht nur?) selbstständigen  (Autonomiechen) Nervensystems.  
An diesem Tag die Hauptrolle spielt das Zusammentreffen mit dem Hauswirt der 
Übernachtungsstelle und anderen Vertretern der örtlichen Gesellschaft. (Die Sachkenner sind 
bereit zu behaupten, da�  das zweite Mal ein guter „Erster Eindruck“ nicht erreicht worden 
kann, besonders dann, wenn der „ Erster Eindruck“ schlecht war!). Ein Tourist, der kommt 
um die bestimmte Destination zu besuchen ist an dem Tag seiner Ankunft in Reisestre�  und 
Ungewi� heit was ihn in Zukunft erwartet (obwohl die Leistungen vorher reserviert wurden). 
Er hat seine Erwartungen und die Verantwortung für die ihn begleitende Mitreisende. 
Darum sehr wichtig ist der erster Kontakt der örtlichen Gesellschaft mit den Touristen. Statt 
des Abendessens (oder au� er ihn) kann in das Zimmer der Touristen ein Korb mit 
Lebensmittel örtlicher Herkunft gestellt werden (Nachtportion),  kalte Getränke sowie 
kochendes Wasser in einer Thermosflasche (oder eine Elektrokanne) zum Anfertigung 
warmer Getränke. Das schaffte dem neuangekommenen Tourist gro� en psychischen Komfort 
während seiner ersten Übernachtung an einen völlig für ihn fremden Ort. Gleichzeitig macht 
den Eindruck einer Begrü� ung und gibt die Möglichkeit für örtliche Lebensmittel zu werben.  
   
2. Tag (Sonntag) – Frühstück um der am vorigen Tag abgestimmten Uhrzeit (es soll aber 
nächtliche Situation in Betracht genommen werden). Es gibt zwei Optionen: entweder sehr 
früh Morgendämmerung) dann kann der Sonnenaufgang beobachtet werden, oder sehr lange 
im Bett zu bleiben, fast bis Mittag (weit man endlich nicht aufstechen mu�  um der täglichen 
Arbeit oder den Pflichten nachgehen zu müssen). Möglich ist die Option MIX: 
Sonnenaufgang, Frühgottesdienst, Frühstück (erstes) und wieder ins Bett, (zweites Frühstück). 
Morgendlicher Spaziergang in Garten,  Wanderung zu dem Ansichtpunkt um den 
Sonnenaufgang zu Genüssen, schlafen bei offenen Fenster – Luftelement.  Morgendlicher 
Zusammentreffen mit dem Wasserelement (sanitäre Bedingungen und Einrichtungen nur zur 
eigener Verfügung der Touristen). Besichtigung der naheliegenden Umgebung (optional 
begleitet von den Hauswirt und mit Erklärung der Bräuche und Angewohnheiten aus dieser 
Gegend.  
Mittagessen (empfohlen ist das Essen in der Herberge) regionale gut bürgerliche Küche 
(Vorschläge für das Menü sind am vorherigen Tag oder Früh vor dem Spaziergang 
(Weggehen) mitzuteilen).  
Nach dem Mittagessen Erholung im Garten, Luftbad, Sonnenbad, Wasserbad, an dem Anblick 
der Blumenfarben und des saftigen Grün sich zu weiden. Altane, Schirm, Liegestuhl, 
Schaukel, Schatten, Halbschatten volle Sonne. 
Nach dem Erholung „Einheimisches“ Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 
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Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch der Bäume, Gesang 
der Waldvögel und Feldheuschrecken, 
 
3. Tag (Montag) – an diesem Tag meistens wird der Rhythmus des Tages und auch der 
Mahlzeiten festgelegt. 
 

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Spazier nach Zentrum von Zawoja. Besichtigung der alten Kirche,  
„Dworzec Babiogórski“ und  Einkäufe. 

·  Mittagessen (empfohlen ist das Essen in einer regionalen Gastwirtschaft), 
·  Wanderung zum malerischen Faserfall (einen der größten in 

Beskidengebirge), 
·  „Einheimisches“ Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 

hiesigen Züchter. 
·  Multimediale Vorstellung unter dem Titel „Zawoja Gestern und Heute 
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 

der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken … 
 
4. Tag (Dienstag) -  

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter.  

·  Nach dem Frühstück zusammen mit dem durch den Hauswirt eingepackten 
zweitem Frühstück (Reisepaket) ganztägiges Ausflug zu Fu� :  

�  Hala � mietanowa und Mosorny Gro�   
·  „Einheimisches“ Mittag/Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger 

und hiesigen Züchter. 
·  Abendliche Begegnung mit einer traditionellen Gebirgsmusik, 

Gebirgskapelle, Gebirgssang, Erzählung der Sagen von Babia Góra.  
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 

der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 
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5. Tag (Mittwoch) -  

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Kleine Wanderung auf den Spuren von Warzyniec Szkolnik. Besuch im 
Freilichtmuseum Markowe Rówienki – besichtigen der „Exposition der 
Werkzeuge und Gegenstände die mit den Bergbewohner von Babia Góra 
zusammen hängen“  

·  Mittagessen (empfohlen ist das Essen in einer regionalen Gastwirtschaft), 
·  Grüner (mit der Britschka) Faschingszug.  
·  Abendliches Hirtenfeuer und regionales Festmahl.  
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 

der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken … 
 
6. Tag (Donnerstag) -  

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter.  

·  Nach dem Frühstück zusammen mit dem durch den Hauswirt eingepackten 
zweitem Frühstück (Reisepaket) ganztägige Wanderung zu Fu�  zu dem 
Babia Góra Berg:  (verschiedene Routen)  

·  Mittagessen (empfohlen ist das Essen in der Herberge in Markowe 
Szczawiny), 

·  Nach dem Rückhehr zur Pensionat „Einheimisches“ Abendessen, geliefert 
durch die hiesige Erzeuger und hiesigen Züchter. 

·  Bad in erholenden Aufgu�  aus den Kräutern von Babia Góra, 
·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 

der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken … 
 
7. Tag (Freitag) -   

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Freizeit - Tag für Selbstgestaltung auf eigene Faust, 
·  Mittagessen (empfohlen ist das Essen beim Gastwirt), 
·  Begegnung mit dem Handgewerbe: Töpferspielerei,  Tonspielzeuge auf 

dem Töpferrad selbständig aus dem Ton  anfertigen. Bei diesem Unterricht 
lernen die Teilnehmer alte Art von Töpferei. Die unter der Aufsicht der 
Instruktor angefertigte Tongegenstände können die Teilnehmer als eigene 
mitnehmen.  

·  „Einheimisches“ Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 
der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken … 
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8. Tag (Sonnabend) -  

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Besichtigung der ständigen Ausstellung im Edukationszentrum 
(Schulzentrum) im Nationalpark von Babia Góra.  

·  Während des Besuches ist Möglichkeit den Garten mit Pflanzen aus Babia 
Góra: gleich neben dem Gebäude zu bewundern.  

·  Mittagessen (empfohlen ist das Essen in einer regionalen Gastwirtschaft), 
·  Begegnung mit dem Handgewerbe:  „Eco Spielzeuge aus Heu“, 
·  Heuspielzeuge aus der Gegend von Babia Góra, bei diesem Unterricht 

lernen die Teilnehmer alte Art von Spielzeug aus dem Heu zu kennen und 
selbständig aus Heu Spielzeuge anzufertigen, Das unter der Aufsicht der 
Instruktorin angefertigte Spielzeug können die Teilnehmer als eigenes 
mitnehmen 

·  „Einheimisches“ Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Traditionelle Gebirgsmusik aus der Region von Babia Góra, 
Gebirgskapelle, Tanzen, Gebirgskaraokegesang,  

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 
der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken … 

9. Tag (Sonntag) –  
·   „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 

hiesigen Züchter. (Kaltverpflegung - Reisepaket) 
·  Gnztätige Ausflug - Besuch im Freilichtmuseum in Zubrzyca- besichtigen 

der Exposition- in dem Freilichtmuseum 
kann man sehen: (liste der Gegenständen) 

·  „Einheimisches“ Mittag/Abendessen, geliefert durch die hiesige Erzeuger 
und hiesigen Züchter. 

·  Begegnung mit dem Handgewerbe:  „Salz Angele aus Zawoja“  - 
Spielzeuge aus Salz, 

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 
der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken … 

10. Tag (Montag) 
·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 

hiesigen Züchter. (Kaltverpflegung - Reisepaket) 
·  Spazieren (nach Belieben) auf den Wegen beim Freilichtmuseum oder 

„Hala Barankowa“ bis zu den Resten der verbrannten (und dort in der 
wieder aufgebauten) Hirtenhütte den Käse „Oscypek“ probieren oder 
andere Gebirgsspezialitäten. 

·  „Einheimisches“ Mittagessen geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Glasmalerei: Dauerzeit 2 Stunden. Das Material und Geräte werden vom 
Organisator zur Verfügung gestellt. Der Teilnehmer behält für sich das 
selbstständig gemalte Bild in Grö� e 18x24 cm, eingefasst in einem 
Holzrahmen, 

·  Abendessen 
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·  Begegnung mit dem Bergrettungsdienst und Teilnahme am Programm-
Schulung: „Wie kann man in den bergen überleben“ 

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 
der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken … 

11. Tag (Dienstag) 
·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 

hiesigen Züchter. (Kaltverpflegung - Reisepaket) 
·  Das Grosse Wanderung von Zawoja durch „Diablak“ nach Lipnica Wielka,  
·   „Einheimisches“ Mittag/Abendessen geliefert durch die hiesige Erzeuger 

und hiesigen Züchter. 

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 
der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken … 

12. Tag (Mittwoch) 
·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 

hiesigen Züchter. (Kaltverpflegung - Reisepaket) 
·  Besuch im Freilichtmuseum in Zubrzyca- besichtigen der Exposition- in 

dem Freilichtmuseum teilnehme im Programm:  
·  Vom Korn bis zum Brot: Bei diesem 

Besichtigungsunterricht werden die Teilnehmer das 
Korn mit dem Dreschflegel dreschen, fegen auf 
einem Kornsieb reinigen, an der Handmühle 
mahlen und dann einen Teig anfertigen und ein 
Mahl aus „schwarzem“ und „wei� en“ Mehl in 
Form einer „Moskol“ oder einen traditionalen Klo�  
vorbereiten. Also Mann ist fähig selbständig ein 
einfaches Essen fertig zu machen. Der Unterricht 
verläuft unter der Aufsicht der Instrukteure die so 
bekleidet sind wie die Vorfahren alltäglich 
gekleidet waren. 

·  „Einheimisches“ Mittagessen geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Begegnung mit dem Forster vom Nationalparks und Teilnahme am 
Programm-Schulung Während der Begegnung wird Unterricht unter dem 
Titel „Im Wald von Babia Góra“ durchgeführt. Sie werden auch über den 
Beginn des Naturschutzes dieser Gegend erfahren und auch über die 
Geschichte der Gründung des Nationalparkes Babia Góra sowie die 
Entwicklung  auf diesem Gebiet der Touristik 

·  „Einheimisches“ Abendessen geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 
der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken … 

 
 
13. Tag (Donnerstag) 

·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. (Kaltverpflegung - Reisepaket) 

·  Wanderung nach Wasserfall Mosorny durch das Kalte Loch (Zimna 
Dziura) und Mosorny Gro� . Wasserfall Mosorny, Durchfahrt mit der 
Sesselluftbahn Mosorny Gro� , Markowa Czato� a unter s.g Hohwaldroute 
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in Nationalpark, und das wandern durch das Bildungszentrum vom 
National Park Babia Góra und dem Garten mit den Pflanzen aus der 
Gegend Babia Góra.  

·  „Einheimisches“ Mittagessen geliefert durch die hiesige Erzeuger und 
hiesigen Züchter. 

·  Nach dem Mittagessen Erholung im Garten, Luftbad, Sonnenbad, 
Wasserbad, an dem Anblick der Blumenfarben und des saftigen Grün sich 
zu weiden. Altane, Schirm, Liegestuhl, Schaukel, Schatten, Halbschatten 
volle Sonne. 

·  Nach dem Erholung „Einheimisches“ Abendessen, geliefert durch die 
hiesige Erzeuger und hiesigen Züchter. Abschiedabend am Feuerlager.  

·  Erholender Schlaf beim offenen Fenster mit dem beruhigendem Geräusch 
der Bäume, Gesang der Waldvögel und Feldheuschrecken, 

14. Tag (Freitag) 
·  „Einheimisches“ Frühstück, geliefert durch die hiesige Erzeuger und 

hiesigen Züchter. 
·  Ausquartieren und Rückhehr nach Hause 
·  Anpassung des Körpers an die „Monotonie“ nach der Rückhehr. Das soll 

helfen die Symptome des „Schocks“  zu verringern, der durch die plötzliche 
Änderung der Umwelt, Luft und Klima hervorgerufen wurde.   

 
Der vierzehnte Tag (letzter) – an diesem Tag wird geraten früh in Bewegung zu sein und 
nach dem Frühstück zusammen mit dem durch den Hauswirt eingepackten zweitem Frühstück 
(Reisepaket),  welches die selben Funktionen bittet wie die Nachtpakete bei der Ankunft, also 
den Komfort der Reise schafft, erfrischt die Erinnerungen, und fördert die lokale 
Lebensmittel, nach Hause zu fahren. Die so frühe Abfahrt gibt die Chance sich ach der 
Rückkehr (zu Hause) an die geänderte Situation der Umwelt (häufig dem Klima einer 
Gro� stadt) anzupassen. In der ersten Phase nach der Rückreise ist merklich gro� e 
Schläfrigkeit wahrnehmbar, darum ist es ratsam diesem Gefühl nachzugehen und der Stimme 
des Organismus nachzufolgen. 
 
 
Dieses Programm ist ein Teil des Angebotes vom Erholungsheimen „Jod
a“ und „Jode
ka“ - - 
in Zawoja welche Einquartierung, Verpflegung, und Programmmöglichkeiten garantieren) 
www.gazda.pl und www.jodelkazawoja.pl 
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