Lesne Kontemplacje - Plan naszej wspolnej podrozy

To nie jest zwykty harmonogram. To mapa naszej wspolnej drogi do miejsca, w ktorym
znow ustyszysz wiasne mysli. Pamietaj, ze w Chacie pod Jaworem czas plynie inaczej, a
kazda z tych aktywnosSci jest zaproszeniem, nie obowigzkiem. Jesli Twoje ciato powie Ci,
Ze potrzebuje drzemeki, ciszy albo samotnego spaceru — postuchaj go. To jest Twdj czas.

Dzien 1: Czwartek — Przybycie i Zatrzymanie

Pierwszy dzien to czas na fagodne przejscie ze swiata pospiechu i powiadomien do Swiata
natury. Dzi$ nie robimy nic na site. Po prostu jestesmy.

15:00 - 17:00 | Przybycie i rozpakowanie sie. Witamy w Chacie pod
Jaworem.
To czas na spokojne rozpakowanie sie, wypicie powitalnego naparu z ziot i poczucie
zapachu drewna. Zostawiasz u nas swoj telefon. Zaufaj, to najwazniejszy Krok.

17:00 - 17:30 | Wspdlne nakrywanie do stotu
Wierzymy, ze proste, codzienne czynnosci zblizajg nas do siebie i do ,tu i teraz”
bardziej niz jakiekolwiek warsztaty.

17:30 - 19:30 | Kolacja powitalna
Poznajemy sie przy cieptym, domowym positku. Bez masek i wizytowek. Bedziesz
wsrod ludzi, ktdrzy rozumiejg, z czym przyjezdzasz.

19:30 - 21:00 | Pierwsze spotkanie w kregu
Rozmawiamy o tym, czego potrzebujemy od lasu. Nie ma dobrych ani ztych
odpowiedzi. Jest tylko to, co czujesz.

21:00 - 22:00 | Czas wolny
Mozesz skorzysta¢ z naszej matej biblioteczki lub po prostu patrze¢ w gwiazdy. Z
dala od miejskich swiatet widac je wyjgtkowo wyraznie.

Dzien 2: Piatek — Zanurzenie w Naturze

Dzis las staje sie naszym domem. Uczymy sie patrzec, stuchac i czu¢ inaczej niz na co
dzien. Bez pospiechu, bez celu, bez liczenia krokow.

07:30 | Pobudka dzwoneczkami
07:45 - 08:00 | Poranna medytacja (dla chetnych)
08:30 - 09:30 | Pozywne, lokalne $niadanie

09:30 - 13:00 | Gtowna kagpiel le$na (Shinrin-Yoku)



Pod opiekg certyfikowanej przewodniczki, Agnieszki, wchodzimy gteboko w las. Nie
liczymy kilometrow, liczymy chwile uwaznosci. To jest ten moment, w ktorym las
zaczyna nas koic, a uktad nerwowy wreszcie fapie oddech.

13:15 - 14:30 | Obiad w Chacie

14:30 - 17:00 | Czas na osobistg refleksje
Po obiedzie jest czas na przygotowanie sie do wieczornego kregu. Mozesz zabra¢
SwWOj dzienniczek w ulubione miejsce i zastanowic sie, jaki ciezar chcesz obejrze¢
przy Swietle ognia.

18:30 - 21:30 | Ognisko i krag: ,Jaki nosimy ciezar?”
Przy ogniu, w bezpiecznej przestrzeni, dzielimy sie tym, co nam cigzy. Nie musisz
mowi¢. Mozesz po prostu stuchac i poczu¢ ulge, Ze nie jeste$ sam ze swoim
bagazem.

Dzien 3: Sobota — Wglad w Siebie i Budowanie ,,Kotwicy”

Dzis skupiamy sie na tym, jak odnaleziony spokdj zabrac ze sobg do domu. Jak zbudowac
wewnetrzng kotwice, do ktdrej wrdcisz w trudnych chwilach.

07:30 | Pobudka dzwoneczkami
07:45 - 08:00 | Poranna medytacja (dla chetnych)
08:30 - 09:30 | Wspolne $niadanie

09:30 - 11:30 | Druga, krétsza kagpiel lesna
Tym razem skupiamy sie na zmystach — dotyku kory, zapachu mchu, dzwigku wiatru.
Uczymy sie, jak czerpacC spokdj z natury nawet w centrum miasta.

12:00 - 14:00 | Warsztat ,,Kotwica”
To serce naszego wyjazdu. Uczymy sie konkretnych, prostych technik
oddechowych i uwaznosci, ktore pomogg Ci wrdci¢ do rownowagi, gdy znow
poczujesz, ze toniesz w obowigzkach. To narzedzia, nie teoria.

16:30 - 17:30 | Joga / Pilates (dla chetnych)
tagodne, popotfudniowe rozcigganie z widokiem na gory. Skupiamy sie na ciele,
ktdre tak czesto ignorujemy w codziennym biegu.

18:00 - 19:30 | Wspdlna kolacja

19:30 - 21:00 | Wieczorny kragg wdziecznosci
Dzielimy sige tym, co dobrego nas spotkafo. Bez wielkich stow, po prostu doceniajgc
mate rzeczy.



Dzien 4: Niedziela — Powrét z Nowymi Narzedziami

Domykamy nasze wspdlne doswiadczenie i przygotowujemy sie do powrotu. Ale wracasz
juz inny — z kotwicg, do ktorej zawsze mozesz siegnac.

07:30 | Pobudka dzwoneczkami
07:45 - 08:00 | Poranna medytacja (dla chetnych)
08:30 - 09:30 | Ostatnie wspodlne $niadanie

10:00 - 12:00 | Pozegnalny spacer domykajgcy
ldziemy tg samg sciezkg, co pierwszego dnia, by zobaczyc, jak bardzo zmienito sie
nasze postrzeganie lasu i siebie.

12:00 - 13:30 | Krag zamykajagcy turnus
Dzielimy sie tym, co zabieramy ze sobg. Wreczamy tez symboliczne pamiatki z lasu
— mafe, fizyczne kotwice.

13:30 - 14:00 | Pozegnania i wyjazd
Oddajemy telefony. Ale mamy nadzieje, Ze nauczysz sie z nich korzystac inaczej.

Co warto wiedziec¢ - kilka waznych spraw

« Nic nie jest obowigzkowe. Ten wyjazd jest dla Ciebie. Jesli Twoje ciato
potrzebuje snu zamiast porannej medytacji, postuchaj go. Kazda
aktywnosc to zaproszenie, nie przymus.

» Positki sg wegetarianskie. Gotujemy na miejscu, z lokalnych, Swiezych
produktow. Jedzenie jest proste, pozywne i przygotowane z sercem. Daj

......

« Twoj telefon bedzie bezpieczny. Przechowamy go dla Ciebie przez caty
pobyt. To kluczowy element tego doswiadczenia. Twoi bliscy beda mieli
do nas numer alarmowy.

« Mata, intymna grupa. Na kazdym turnusie jest maksymalnie 10-12 osob.
To pozwala zbudowaé prawdziwg wspodlnote i daje pewnosé, ze nikt nie
jest anonimowy.

« To nie jest terapia. Jestesmy tu, by da¢ Ci wsparcie, doswiadczenie i
narzedzia. Nie jesteSmy terapeutami i nie leczymy depresji. Mowimy o tym
szczerze.



Co zabrac?
« Wygodne buty (najlepiej dwie pary, jedne za kostke) i kurtke
przeciwdeszczowa.

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

» Kapcie do chodzenia po Chacie.
« Jesli masz, Twojg ulubiong mate do jogi lub koc.

« Opcjonalnie: maty, osobisty przedmiot, ktéry dodaje Ci sit (amulet, kamien,
zdjecie).

« Otwartg glowe i gotowos¢, by nic nie musiec.



