Lesne Kontemplacje — Plan naszej wspodlnej podrozy

To nie jest zwykty harmonogram. To mapa naszej wspolnej podrozy do miejsca, w ktorym
znow ustyszysz wiasne mysli. W Chacie pod Jaworem czas ptynie inaczej, a kazdy punkt
programu 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 — Przyjazd 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 | Przyjazd i zakwaterowanie. Witamy w Chacie pod Jaworem.
To czas na spokojne rozpakowanie sie, wypicie powitalnego naparu z ziét i zadomowienie
sie w Chacie.

17:00 — 17:30 | Wspodlne nakrywanie do stotu

Wierzymy, ze proste, codzienne czynnosci zblizajg nas do siebie i pomagajg by¢ po prostu
Jtu i teraz”

17:30 — 19:30 | Kolacja powitalna

Poznajemy sie przy cieptym, domowym positku. Bez masek i wizytowek. Bedziesz wsrod
ludzi, ktérzy rozumiejg, z czym tu przyjezdzasz.

19:30 — 21:00 | Pierwsze spotkanie w kregu

Zostawiasz u nas swoj telefon. Zaufaj nam, to najwazniejszy krok. Porozmawiamy o tym,
czego oczekujemy od pobytu tutaj i od programu Lesnych Kontemplacji. 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 stanie sie naszym domem. Nauczymy sie patrzec, stuchac i czuc inaczej niz na co
dzien. Bez pospiechu, swobodnie, bez liczenia krokow.

07:30 | Pobudka dzwoneczkami

07:45 — 08:00 | Poranna medytacja (dla chetnych)

08:30 — 09:30 | Wspdlne Sniadanie

09:30 — 13:00 | Kgpiel lesna (shinrin-yoku)

Pod opiekg certyfikowanej przewodniczki, Agnieszki, wejdziemy gteboko w las. Nie
bedziemy liczy¢ kilometrow, skupimy sie na chwilach uwaznoSci. To jest ten moment, w
ktorym las zaczynie nas koic, a ukfad nerwowy wreszcie ztapie oddech.

13:30 — 14:30 | WspOlny positek

15:00 — 17:00 | Czas na osobistg refleksje

Po obiedzie bedzie czas na przygotowanie sie do wieczornego kregu. Mozesz zabrac
swoj notatnik w ulubione miejsce i zastanowi¢ sie, nad swoim “niewidzialnym plecakiem”,
ktory dzwigasz kazdego dnia. Co w nim najbardziej Cie przygniata? Co jest tak naprawde
niepotrzebne, czego mozna sie pozby¢ po dniu wedrowki, przy Swietle wieczornego
ogniska?

17:30 — 19:00 | Kolacja

19:30 — 21:30 | Ognisko i krag: “O odpuszczeniu”

Przy ogniu, w bezpiecznej przestrzeni, podzielimy sie tym, co nam cigzy. Nie musisz
mowic¢. Mozesz po prostu stuchac i poczuc ulge, ze nie jestes sam ze swoim bagazem.



Dzien 3: Sobota — Wglad w Siebie i Budowanie ,,Kotwicy”
Skupimy sie na tym, jak odnaleziony spokoj zabrac¢ ze sobg. Jak zbudowac skuteczng
kotwice, do ktorej wrocisz w trudnych chwilach.

07:30 | Pobudka dzwoneczkami

07:45 — 08:00 | Poranna medytacja (dla chetnych)

08:30 — 09:30 | Wspdlne $niadanie

10:00 — 13:00 | “Zgromadzenie wszystkich istot” - rytuat gteboko-ekologiczny
Zgromadzenie Wszystkich Istot to warsztat, na ktérym siadamy w kregu, aby przemoéwic
gfosem innej istoty (zwierzecia, rosliny, zjawiska atmosferycznego eftc.) — jest to praca z
tematem potgczenia — wszyscy jesteSmy potgczeni, kazdy gatunek ze sobg jest potgczony,
Jestesmy jednym wielkim ekosystemem.

13:30 — 14:30 | Wspdlny lunch

15:30 — 16:00 | Warsztat ,Kotwica”

To serce naszego wyjazdu. Uczymy sie konkretnych, prostych technik oddechowych i
uwaznosci, ktore pomogg Ci wrécic do rownowagi, gdy znéw poczujesz, ze gubisz sie w
codziennosci. To narzedzia, nie teoria.

16:30 — 17:30 | Joga / Pilates (dla chetnych)

tagodne, popotudniowe rozcigganie z widokiem na gory. Skupiamy sie na ciele, ktore tak
czesto ignorujemy w codziennym biegu.

18:00 — 19:30 | Wspodlna kolacja

19:30 — 21:00 | Wieczorny krgg wdziecznosci

Dzielimy sie tym, co dobrego nas spotkato. Bez wielkich stow, po prostu doceniajgc mate
rzeczy.

Dzien 4: Niedziela — Powrét z Nowymi Umiejetnosciami
Podsumowujemy nasze wspdlne dosSwiadczenie i przygotowujemy sie do powrotu. Ale
wracasz juz inny — z narzedziami i technikami, do ktérych zawsze mozesz wrocic.

07:30 | Pobudka dzwoneczkami

07:45 — 08:00 | Poranna medytacja (dla chetnych)

08:30 — 09:30 | Ostatnie wspolne $niadanie

10:00 — 12:30 | Warsztat gtebokiej uwaznosci

Warsztat w lesie tgczgcy w sobie gtebokg ekologie z uwaznoscig. Tu bedziecie zapraszani
do zdjecia obuwia, zmyst wzroku bedzie wytgczony, bedziemy eksplorowac¢ zmyst stuchu,
wechu i dotyku; to bedzie warsztat w ruchu.

12:30 — 14:00 | Krgg zamykajgcy

Ptynna kontynuacja warsztaty gtebokiej uwaznosci. Podzielimy sie tym, co zabieramy ze
sobg. Wreczamy tez symboliczne pamiatki z lasu.

13:30 — 14:00 | Pozegnania i wyjazd

Oddajemy telefony. Ale mamy nadzieje, Ze nauczysz sie z nich korzystac inaczej.

Co warto wiedzie¢ — 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, $wiezych produktéw.
Jedzenie jest proste, pozywne i przygotowane z sercem. Daj nham znac¢ wczesniegj,
jesli masz jakies alergie.

*  Wspdlnie nakrywamy do kazdego positku.

+  Twdj telefon bedzie bezpieczny. Przechowamy go dla Ciebie przez caty pobyt. To
kluczowy element tego doswiadczenia. Twoi bliscy bedg mieli do nas numer
alarmowy.

. Mata, intymna grupa. Na kazdym zjezdzie jest maksymalnie 10-12 osoéb. To
pozwala zbudowaé prawdziwg wspolnote i daje pewnos¢, ze nikt nie jest
odosobniony. To nie jest terapia. Jestedmy tu, by da¢ Ci wsparcie, doswiadczenie i
narzedzia. Nie jesteSmy terapeutami i nie leczymy depresji. Méwimy o tym
szczerze.

Co zabrac¢?

« Wygodne buty (najlepiej dwie pary, jedne za kostke) i kurtke i spodnie
przeciwdeszczowe oraz jesli masz - czotowke.

+ 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: maly, osobisty przedmiot, ktéry dodaje Ci site (amulet, kamien,
zdjecie).

+  Otwartg gtowe i gotowo$¢, by nic nie musiec.

Regulamin Pobytu “Le$ne Kontemplacje 2026” jest integralng czescig tego programu.

REGULAMIN ZJAZDU "LESNE KONTEMPLACJE"

Data wejscia w zycie: 01.04.2026

Organizator: Agroturystyka "Pod Jaworem" Iga Prochowska, ul. Soszowska 14, 43-460
Wista, NIP: 5272223604

Prowadzgca zajecia: Agnieszka Boruta, certyfikowana przewodniczka kgpieli lesnych
(Shinrin-Yoku)

§1. INFORMACJE OGOLNE
1.1 Czym sg Lesne Kontemplacje?

LeSne Kontemplacje to zjazd regeneracyjno - doswiadczeniowy. Nie jest to terapia
kliniczna, leczenie ani forma wsparcia psychologicznego. Program obejmuje kgpiele lesne
(Shinrin-Yoku), medytacje i warsztaty uwaznosci, wspolne positki oraz narzedzia do
samodzielnego zastosowania w codziennym zyciu po powrocie.

1.2 Warunki uczestnictwa

Uczestnikiem moze by¢ wytacznie osoba, ktora:
* ukonczyta 18 lat,



* nie znajduje sie w jest w relatywnie stabilnym stanie psychicznym i zdolna do
samoopiekKi,

*  nie znajduje sie w aktywnym kryzysie psychicznym,

«  wypetnita Formularz Zgtoszeniowy (§2) i spetnita kryteria kwalifikacyjne,

*  uiscita zadatek zgodnie z §3.

§2. FORMULARZ ZGLOSZENIOWY — INTEGRALNY ELEMENT REGULAMINU

Warunkiem uczestnictwa jest wypetnienie Formularza Zgtoszeniowego dostepnego pod
adresem: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSAQFtBxw-
WNq8JAVHcp6Qj7QHaMWFyTes5etPuh2yYV1YEUg/viewform?usp=dialog

. Formularz zawiera oswiadczenia i zgody stanowigce integralng czes¢ niniejszego

regulaminu:

+ Oswiadczenie zdrowotne — pytania kwalifikacyjne potwierdzajgce zdolno$é
uczestnika do udzialu w zjezdzie oraz pytania informacyjne stuzgce dostosowaniu
programu,

« Zgoda na pierwszg pomoc — upowaznienie organizatora do udzielenia pierwszej
pomocy i wezwania stuzb ratunkowych,

+ Zgody RODO — zgoda na przetwarzanie danych osobowych, zgoda na wizerunek
(zdjecia i wideo), zgoda na dodanie do zamknietej grupy uczestnikow w aplikaciji
Messenger,

*  Zgoda na newsletter — zgoda na otrzymywanie informacji o przysztych zjazdach.
Wypetnienie Formularza Zgtoszeniowego jest rownoznaczne z zapoznaniem sie z jego
trescig i wyrazeniem zawartych w nim zgdd. Uczestnik potwierdza prawdziwos¢ podanych
informacji. Podanie nieprawdziwych danych moze skutkowa¢ odmowg przyjecia lub
wydaleniem ze zjazdu bez zwrotu kosztéw (§5.3).

§3. WARUNKI FINANSOWE

3.1 Ceny
Wariant Termin Cena
Zjazd 3-dniowy pigtek—niedziela 1459 zt / os.
Zjazd 4-dniowy czwartek—niedziela 1879 zt/ os.

Cena obejmuje nocleg, petne wyzywienie wegetarianskie, wszystkie zajecia i warsztaty
oraz materiaty (notatnik, narzedziownik, pamigtka lesna).

3.2 Rezerwacja i ptatnos¢

Rezerwacje potwierdza wpfata zadatku w wysokosci 500 zt na konto bankowe:
76291000060000000002424011, w tytule przelewu: imie i nazwisko + data zjazdu.

Pozostatg kwote uczestnik wptaca najpozniej 14 dni przed rozpoczeciem zjazdu.

Brak wptaty pozostatej kwoty w terminie skutkuje automatycznym anulowaniem rezerwacji
i przepadkiem zadatku.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdQFtfBxw-WNq8JAVHcp6Qj7QHaMWFyTes5etPuh2yYV1YEUg/viewform?usp=dialog
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdQFtfBxw-WNq8JAVHcp6Qj7QHaMWFyTes5etPuh2yYV1YEUg/viewform?usp=dialog

3.3 Anulacja i zwroty

Termin anulaciji Skutek

Powyzej 14 dni przed zjazdem Zwrot zadatku pomniejszony o optate
manipulacyjng 50 zt

Ponizej 14 dni przed zjazdem Zadatek przepada

Rezygnacja w trakcie zjazdu Brak zwrotu jakichkolwiek kosztow

Rezygnacja wymaga zgtoszenia pisemnego (email lub SMS) o uzyskania potwierdzenia
otrzymania rezygnacji od Organizatora. Koszty transportu powrotnego w kazdym
przypadku ponosi uczestnik.

3.4 Odwotanie zjazdu przez organizatora i zmiany w programie

W przypadku odwotania zjazdu z powodu sity wyzszej (kleska zywiotowa, zamkniecie
drég, choroba organizatora lub prowadzacej), braku minimalnej liczby uczestnikéw (6
0so6b) lub innych okolicznosci niezaleznych od organizatora — uczestnik otrzymuje petny
zwrot wptaconych srodkow lub mozliwos¢ przeniesienia rezerwacji na inny termin.

W przypadku zmiany pogody Ilub innych okolicznosci wptywajgcych na jakosc¢
przeprowadzanych aktywnosci i warsztatbw Organizator zastrzega sobie prawo do
niewielkich zmian w programie ( przesunigcia, zamiana itp.)

§4. ZASADY ZJAZDU
4.1 Detoks cyfrowy

Lesne Kontemplacje opierajg sie na petnej obecnosci. Zapraszamy uczestnikéw do
dobrowolnego ztozenia telefonéw do wyznaczonego pojemnika na czas trwania zjazdu.
Przy sktadaniu telefondw organizator wykonuje zdjecie zawartosci pojemnika — dla
bezpieczenstwa obu stron.

Uczestnik, ktéry nie chce oddaé telefonu:
*  zobowigzuje sie do wyciszenia go na czas catego zjazdu,
« nie korzysta z telefonu podczas wspolnych aktywnosci (positki, warsztaty,
medytacje, kapiele le$ne, kregi),
* W razie naruszenia tej zasady zostanie poproszony o oddanie telefonu do
pojemnika lub — przy powtarzajgcych sie naruszeniach — o opuszczenie zjazdu

(§5.3).

Kazdy uczestnik ma prawo do natychmiastowego odbioru telefonu w sytuacji nagtej
(kontakt z rodzing w kryzysie, pilna sprawa).

4.2 Pozostate zasady zjazdu

Uczestnik zobowigzuje sie do:



*  poszanowania mienia Chaty i mienia innych uczestnikéw,

* utrzymania porzgdku w pokoju i przestrzeniach wspaolnych,

*  wspotudziatu w prostych czynnosciach wspdélnotowych (np. nakrywanie do stotu) —
jest to integralny element programu,

* niepalenia wewnatrz budynku (palenie dozwolone wytgcznie w wyznaczonym
miejscu na zewnatrz),

*  nieprzynoszenia i niespozywania alkoholu oraz substancji psychoaktywnych,

*  zachowania ciszy nocnej po godz. 22:00.

4.3 Alergie pokarmowe i diety

Uczestnik ma obowigzek poinformowac organizatora o alergiach pokarmowych najpézniej
7 dni przed zjazdem. Organizator nie gwarantuje diet specjalistycznych (np. weganskiej,
bezglutenowej) bez wczesniejszego uzgodnienia.

§5. ODPOWIEDZIALNOSC | PROCEDURY
5.1 Zakres odpowiedzialnosci organizatora

Organizator zapewnia:
*  bezpieczne warunki pobytu w Chacie Pod Jaworem,
*  wyzywienie zgodne z deklaracjg (§4.3),
«  realizacje programu przez certyfikowang przewodniczke Agnieszke Borute,
* 0goIny porzadek i procedury bezpieczenstwa.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za:
+ efekty psychiczne Iub emocjonalne pobytu — Lesne Kontemplacje to
doswiadczenie i narzedzia, nie terapia,
*  mienie osobiste uczestnikow (§5.2),
* decyzje uczestnika podjete po powrocie do domu,
» skutki zatajenia informacji zdrowotnych lub podania nieprawdziwych danych w
Formularzu Zgtoszeniowym.

5.2 Odpowiedzialno$¢ za mienie osobiste

Organizator nie odpowiada za kradziez, zgubienie ani uszkodzenie rzeczy osobistych
uczestnikdw. Zalecamy nieprzywozenie wartosciowych przedmiotow. W razie podejrzenia
kradziezy uczestnik niezwtocznie powiadamia organizatora; wspodlnie przeprowadzamy
inspekcje. Uczestnik ma prawo zawiadomic¢ Policje (997 lub 112). Organizator nie zwraca
kosztéw utraconego mienia.

5.3 Wydalenie ze zjazdu

Uczestnik moze zosta¢ poproszony o natychmiastowe opuszczenie Chaty (bez prawa do
zwrotu kosztow) w przypadku:

5.3.1 Bez uprzedniej rozmowy:
*  zagrozenia bezpieczenstwa wtasnego lub innych uczestnikow,
* agresji fizycznej lub stownej,
*  bycia pod wptywem alkoholu lub substancji psychoaktywnych,



*  kradziezy lub zniszczenia mienia,
* naruszenia prywatnosci innych uczestnikéw lub organizatora.

5.3.2. Po rozmowie, przy powtarzajgcych sie naruszeniach:
* niestosowania sie do zasad korzystania z telefonu (§4.1),
«  sabotowania wspolnych aktywnosci,
* niestosowania sie do polecen organizatora lub prowadzgce;.

Procedura: organizator poinformuje uczestnika o decyzji. Uczestnik opuszcza Chate w
ciggu 2 godzin. W razie braku mozliwosci samodzielnego transportu organizator pomaga
w zamowieniu taksowki na koszt uczestnika.

5.4 Pogorszenie stanu zdrowia w trakcie zjazdu
Jesli uczestnik wykazuje objawy niestabilnosci psychicznej w trakcie pobytu:

. Organizator przeprowadza rozmowe z uczestnikiem.
*  Wspdlnie oceniajg, czy uczestnik moze bezpiecznie kontynuowac zjazd.
« Jesli sytuacja jest stabilna — uczestnik pozostaje pod wzmozong opieka.

Jesli sytuacja jest niestabilna — uczestnik jest proszony o opuszczenie zjazdu (§5.3).

Organizator nie jest wykwalifikowanym personelem medycznym ani terapeutycznym. W
razie zagrozenia zycia lub zdrowia wzywane jest pogotowie ratunkowe (112).

5.5 Prawo do odmowy przyjecia uczestnika na zjazd

Organizator moze odmowic przyjecia uczestnika, jesli:
» uczestnik nie spetnia kryteriow kwalifikacyjnych z Formularza Zgtoszeniowego,
*  podane informacje okazaty sie nieprawdziwe,
* uczestnik przy zameldowaniu wykazuje objawy niestabilnosci psychicznej lub jest
pod wptywem alkoholu/substancji psychoaktywnych.

W takim przypadku zadatek nie podlega zwrotowi.
§6. OCHRONA DANYCH OSOBOWYCH

Administratorem danych osobowych uczestnikow jest:
Agroturystyka "Pod Jaworem" Ilga Prochowska, ul. Soszowska 14, 43-460 Wista, NIP:

5272223604 & kontakt@lesnekontemplacje.pl | \. +48 503 079 447

Dane osobowe przetwarzane sg w celu realizacji umowy (pobytu), komunikacji z
uczestnikiem oraz — za odrebng zgodg — w celach marketingowych (newsletter) i
wizerunkowych (zdjecia, wideo). Szczegdétowe informacje o celach, podstawach prawnych
przetwarzania oraz prawach uczestnika (dostep, sprostowanie, usuniecie danych) zawarte
sg w Polityce Prywatnosci dostepnej na stronie: www.lesnekontemplacje.pl/polityka.

Zgody dotyczgce wizerunku, newslettera i grupy Messenger uczestnik wyraza w
Formularzu Zgtoszeniowym (§2).



§7. POSTANOWIENIA KONCOWE

7.1 Regulamin podlega prawu polskiemu. Wszelkie spory rozstrzygane sg na podstawie
przepisow Kodeksu cywilnego.

7.2 Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany regulaminu z co najmniej 14-dniowym
wyprzedzeniem. Zmiany nie dotyczg zjazdow, na ktére uczestnik dokonat juz rezerwaciji.

7.3 W sprawach nieuregulowanych niniejszym regulaminem stosuje sie przepisy Kodeksu
cywilnego oraz RODO (Rozporzgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady UE 2016/679).

7.4 Kontakt: & kontakt@lesnekontemplacje.pl \. +48 503 079 447 9 Chata Pod
Jaworem, ul. Soszowska 14, 43-460 Wista

Niniejszy regulamin obowigzuje od 01.04.2026. Dokonanie rezerwacji i wypetnienie
Formularza Zgtoszeniowego jest réwnoznaczne z akceptacjg wszystkich jego
postanowien.



