LESNE KONTEMPLACJE - 2026 OFERTA DLA UCZESTNIKOW

Lesne |
Kontemplacje

Cztery dni w sercu lasu, z dala od ekranow i
telefonow. Plan wspolnej podrozy do miejsca,
w ktorym znow ustyszysz wtasne mysli.

AR A

vkty @yjazd. 10 mapa wspolnej -

przez killka dni gicymm
| .

4 dni 10-12 Wisla 1879
3 noce 0s0b Beskid Slaski =t / osobe
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02 / 07

Czy to dla Ciebies

Ten program jest dla Ciebie, jesli rozpoznajesz siebie chochy w jednym
z tych zdan. Nie musisz spetniac wszystkich naraz, wystarczy jedno.

1.

Szukasz glebokiej regeneracji

Czujesz zmeczenie materiatu i potrzebujesz
przestrzeni, w ktérej Twoj przebodzcowany uktad
nerwowy w koricu zwolni.

3.

Tesknisz za natura bez presji

Chcesz dos$wiadczac lasu powoli i z petng uwag:
bez liczenia krokéw, pospiechu i zaliczania
kolejnych szczytdw.

Potrzebujesz bezpiecznej
wspolnoty
Chcesz usiqs$¢ w wieczornym kregu z ludzmi,

ktdrzy nie oceniajg, bo sami przyjechali
z podobnym bagazem.

LESNE KONTEMPLACJE

2.

Chcesz zabrac spokoj
do domu

Szukasz prostych technik oddechowych
i uwaznoéci, ktére realnie pomogq Ci radzi¢ sobie
ze stresem w codzienno$ci.

Pragniesz glebszej wiezi
z przyrodq
Chcesz wyjsc poza role turysty i poprzez gtebokq

ekologie poczu¢, ze jestes czescig czegos
wiekszego.

0.

Cenisz uwazne, proste rvtualy

Od porannej medytacji przed $niadaniem, po
wspolne nakrywanie do stotu i niespieszne positki
w jednej grupie.
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CO KONKRETNIE SIE DZIEJE
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Piec filarow programu

Niezaleznie od terminu, kazdy pobyt ma ten sam szkielet i te samaq

filozofie. Oto z czego si¢ sktada.

07 ZANURZENIE W NATURZE

Kapiele lesne
z przewodniczka

02 OTWARCIE SIE

Wieczorne kregi
przy ognisku

03 INNA PERSPEKTYWA

Zgromadzenie
Wszystkich Istot

04 RELAKSACJA | ODDECH

Techniki , Bezpieczne
Miejsce”

05 BUDOWANIE WSPOLNOTY

Wspolne positki
i nakrvwanie

LESNE KONTEMPLACJE

Kilkugodzinne sesje Shinrin-Yoku z Agnieszkq Borutq,
certyfikowanq przewodniczkq. Nie spacer i nie
zaliczanie szczytow tylko $wiadome zanurzenie
wszystkimi zmystami, w ciszy.

Codzienny wieczorny rytuat. Bez sztywnej agendy,
bez obowigzku mdéwienia. To bezpieczna przestrzen,
by wypowiedzie¢ to, co zwykle zostawia sie w gtowie.

Warsztat gtebokiej ekologii. Na chwile przestajemy
byc¢ skupieni wytqcznie na sobie. Doswiadczamy, ze
jestesmy czeséciq czego$ znacznie wiekszego niz
nasza zwykta codziennose.

Serce wyjazdu czyli konkretne, proste techniki
oddechowe i uwaznosci do wykorzystania

po powrocie. Praktyka zamiast teorii; narzedzia,
ktére zostajg z Tobg.

Wegetarianskie, lokalne, gotowane na miejscu. Przed
kazdym positkiem razem dbamy o stét — to jeden
z najprostszych sposoboéw na autentyczng

wspolnote.
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CZEGO SIE SPODZIEWAC
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Klamra czterech dni

Kazdy dzien ma swoj temat. Zaczynamy tagodnie, schodzimy gleboko,
wracamy z narzedziami. Nic na site — wszystko jest zaproszeniem.

CZWARTEK

1.

Przyjazd
1 zatrzymanie

tagodne przejécie ze Swiata pospiechu do $wiata
natury. Rytuat odktadania telefonéw i pierwszy
krqg.

SOBOTA

3.

Welad
w siebie

,Zgromadzenie Wszystkich Istot”, techniki
oddechu, joga / pilates i wieczorny krqg
wdziecznosci przy ogniu.

LESNE KONTEMPLACJE

PIATEK

2.

Zanurzenie
W naturze

Kapiel lesna (Shinrin-Yoku) z certyfikowang
przewodniczkq. Wieczorny krqgg o tym, co
dzwigamy w niewidzialnym plecaku.

NIEDZIELA

4.

Powrot
z narzedziami

Pozegnanie z lasem, krqg zamykajqcy i techniki,
do ktérych zawsze mozesz wroci¢ w domu.
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PROGRAM W SZCZEGOtLACH

Plan dzien po dniu

1. Przyjazd i zatrzymanie
CZWARTEK

15:00 - 17:00 Przyjazd, zakwaterowanie i napar z ziot

17:00 - 18:30 Wspolne nakrywanie i kolacja powitalna

19:30 - 21:00 Pierwszy krag i rvtuat odktadania telefonow

28 Zanurzenie w naturze

PIATEK
07:45 - 10:00 Poranna medytacja, sniadanie
10:00 - 13:30 Kapiel lesna - Shinrin-Yoku

Pod opiekq certyfikowanej przewodniczki Agnieszki Boruty.
15:00 - 17:00 Czas na osobista refleksje

19:30 - 21:30 Ognisko i krag .0 odpuszczeniu”

9. Welad w siehie

SOBOTA
10:00 - 13:30 Warsztat Glebokiej Ekologii — ,,Zgromadzenie Wszystkich Istot”
15:30 - 16:00 Techniki oddechu i mindfulness — ,,Bezpieczne Miejsce”
16:30 - 17:30 Joga / pilates z widokiem na gory
19:30 - 21:00 Wieczorny krag wdziecznosci przy ogniu
’ O 0
4. Powrot z narzgdzmmz
NIEDZIELA
10:00 - 12:30 Kapiel lesna — pozgegnanie = lasem
12:30 - 13:30 Krag zamykajacy i pozegnania
15:00 Wyjazd
LESNE KONTEMPLACJE OFERTA -
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CO WARTO WIEDZIEC

Szesc obietnic

NI

Co

Nic nie jest obowiazkowe

Kazda aktywnos¢ jest zaproszeniem. Jesli
ciato potrzebuje snu zamiast medytacji —
postuchaj go.

Wspolnie nakrywamy

Proste, codzienne czynnosci razem — to one
budujg wspodlnote skuteczniej niz
Jodotamacze”.

Mala, intymna grupa

Maksymalnie 10-12 oséb. Kazdy zostaje
zauwazony, nikt nie jest anonimowy.

sabrac?

1.

.

i0.

VL.

FOT. AGNIESZKA CYTACKA

LESNE

KONTEMPLACJE
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Positki wegetarianskie

0o

Gotujemy na miejscu z lokalnych, $wiezych
produktow. Daj zna¢ wczesniej o alergiach.
Codziennie jemy 3 positki.

Twaj telefon bezpieczny

Przechowamy go przez caty pobyt. Bliscy
bedq mieli numer alarmowy do nas.

0.  To nie jest terapia

Dajemy doswiadczenie i narzedzia. Nie
jeste$Smy terapeutami — mdéwimy o tym
szczerze.

Wygodne buty — najlepiej dwie pary, jedne za kostke.
Kurtka i spodnie przeciwdeszczowe. Czolowka, jesli
masz.

Cieple dresy, luzne spodnie, grube skarpety —
wszystko, w czym czujesz sie swobodnie.

Kapcie do chodzenia po Chacie.
Mate do jogi lub koc — jesli masz swoj ulubiony.

Opcjonalnie: maty, osobisty przedmiot — amulet,
kamien, zdjecie.

Otwarta glowe i gotowosc, by przez kilka dni nic nie
musiec.
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ZAREZERWUJ SWOJE MIEJSCE @7 /7

Czekamy
na Cliebie.

Zostawiamy Ci numer, adres i otwarte drzwi. Reszta — kiedy
bedziesz gotowa, kiedy bedziesz gotowy.

CENA PODSTAWOWA EARLY BIRD

1870 - 1500 -

4 dni / 3 noce - noclegi, petne wyzywienie i caty Rezerwacja min. 2 tygodnie przed turnusem:
program.

| kod LESNE2026

Najblizsze terminy: 11-14.06 - 9-12.07 - 23-26.07 - 13-16.08

MEREJsSiEEE RE [FETEOT

Chata Pod Jaworem +48 503 079 447
ul. Soszowska 14
43-460 Wisla

E-MAIL STRONA
kontakt@lesnekontemplacje.pl www.lesnekontemplacje.pl
FACEBOOK (N LINKEDIN @ ONLINE
/lesnekontemplacje in/iga-prochowska lesnekontemplacje.pl
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