Ecce Homo - Oto cztowiek

Lesna kapiel dla par matzenskich znajdujacych si¢
w Kryzysie

., Powietrze, ktore wdycham, wplywa do mojego ciala i staje si¢
czescig mnie. Powietrze, ktore wydycham przeptywa do innej osoby %
i staje si¢ jej czesciq”.

Haemin Sunim

Moi Drodzy,

chciatabym was bardzo serdecznie zaprosi¢ na unikalny spacer
lesny, ktory powstat na bazie moich osobistych doswiadczen.
Na kapiel lesng bardzo intymna i gleboka pozwalajaca para
matzenskim znajdujacym si¢ w kryzysie na nowo odnales¢
drogg do siebie... do swojej odwagi... poczucia wlasnej
wartosci ... pewnosci siebie i mitosci.

Odbedzie si¢ ona w przepicknej przestrzeni juz jesiennego
lasu. W ztocistych koronach drzew i na dywanach
utworzonych z roznobarwnych kolorow Matki Natury.

W najpigkniejszej wyktadowej sali ukrytej w lesSnym krajobrazie.

Zycie wpisuje nas w przerozne relacje niejednokrotnie bardzo trudne i ztozone. Nie zmienia
si¢ jednak to, ze na poczatku kazdej z tych drog stoi CZLOWIEK. Cztowiek peten dziecigcej
naiwnosci, z oczami petnymi nadziei i ufnoséci z otwartymi rekami i usmiechem. ldac bierze
wszystko, co jest mu dane wierzac, ze bedzie dobrze w mysl stow, ze ,,mito$¢ wszystko znosi
i wszystko przetrzyma.”

Lecz kiedy motyle w brzuchu przestaja juz lata¢, a codzienno$¢ staje si¢ petna obowiazkow,
odpowiedzialno$ci za nowo narodzone zycie i Ciggtych problemow. Wszystko, co do tej pory
byto oczywiste i proste staje si¢ bardzo trudne i niejednokrotnie bolesne. W domu wieje
chiéd, a w dotyku klamek mieszka s ;

tylko 16d”. Rozmowa przeradza si¢
w ciche niezreczne milczenie,

a stowa ranig jak kamienie.
Powietrze stoi i cata rados¢ z bycia
razem znika gdzie§ za mgla
codziennosci.

Z dnia na dzien worek z kamieniami
nie potrzebnych i ranigcych stow
przygniata nasza niegdys petna
zycia posta¢, uSmiech znika z
twarzy a my stajemy si¢ jak dzban
rozbity przez wichure. Mimo to jedno si¢ nie zmienia w gl¢bi serca wcigz tesknimy pragnac
mitosci.




Jesli odnalezliscie w tych stowach obraz waszej obecnej relacji ten le$ny spacer jest wlasnie
dla was. Bo zanurzajac si¢ razem w przestrzeni lasu zyskacie nowe spojrzenie na siebie,

a tylko w lesnym echu bedzie styszalny wasz intymny dialog. Uwaznie bgdziecie mogli
poczué, dotkngé i smakowac otaczajgca Was nature, zatrzymac si¢ by odkry¢ swoja nowa
barwe serca. A wszystko po to by wasze dtonie spotkaty si¢ na nowo, leciutko i ostroznie
poczuty jednosé, ciepto i drzenie dawnych wspomnien. Dzi$ ,,tu i teraz” razem zbudowaty
wiez opartg na warto$ciach, ktore was na nowo potacza tworzac jedna catosé. Przywracajac
rOwnowage.

Zatem jesli chcecie i jeste$cie na to gotowi zapraszam Ciebie i twojg drugg potowke do lasu
na wspolng kapiel le§ng z moim prowadzeniem. Z prowadzeniem, ktore taczy¢ bedzie nie
tylko elementy kapieli lesnej ale takze coaching, muzyke i karty AHA Fotografie, ktore
inspiruja. jako narzedzie do poszerzenia perspektywy i samoswiadomosci.

Kapiel lesna - ( shinrin-yoku) to czerpanie z le$nej
atmosfery, lub zanurzenie si¢ w lesie przy uzyciu
wszystkich zmystéw. Jako technika terapeutyczna
wywodzi si¢ z Japonii. Polega ona na niespiesznym
spacerze lub przebywaniu w §rodowisku le§nym

i koncentracji na doznawaniu ,.tu i teraz.”

Na czym wigc polega sama kapiel lesna i do§wiadczenie
zanurzenia w atmosferze lasu ?

To odpowiednie fazy i sekwencje, do udziatow

w ktoérych serdecznie was zaprosze jesli bedziecie
chcieli wyruszy¢ ze mng w droge pod roztozyste
baldachimy drzew.
Na poczatku odtaczymy si¢ od codzienno$ci

od pos$piechu, rozliczania i analizowania.

Po krotkim wprowadzeniu niespiesznym tempem
wyruszymy na le$ne $ciezki symbolicznie przekraczajac
bramg lasu, ktorg stworza dla nas same drzewa witajace
nas dostojnie. Po czym podtaczymy sie pod nature

w celu poglebienia z nig bezposredniej relacji.
Oddychajac spokojnie, dtuzej 1 glebiej. Uwaznie
bedziemy doswiadczaé tego, co las ma nam
bezinteresownie do zaoferowania. Powoli zaczniemy




otwiera¢ 1 uaktywnia¢ wszystkie zmysty. Dotykac, czué, patrze¢, zauwazac. A kiedy
dopasujemy si¢ do tego, co wokot stajac sie czgscia przyrody sprobujemy wspolnie poglebié
doswiadczanie poprzez przerdzne aktywnosci tak zwane zaproszenia w ktorych udziat jest
catkowicie dobrowolny. One pomagaja bardziej osadzi¢ si¢ w ,,tu i teraz”. Bedziemy zanurzaé
si¢ i otula¢ w dzwigkach lasu, swobodnie tanczy¢ w ich rytmie. Pisa¢ wiersze i tworzy¢ lesna,
petng mitosci mandalg. Po wykonaniu kazdego z zaproponowanych przeze mnie ¢wiczen jesli
bedziecie cheieli w pelnej akceptacji i wolnosci bedziecie mogli podzieli¢ si¢ tym czego
doswiadczycie podczas ich wykonywania.

,,Zanurzcie mnie w niego
Jakby roze w dzbanek
po oczy,
po czolo,
po snop wlosa jasnego, -
niech mnie optynie wkolo,
niech si¢ przeze mnie toczy
Jjak woda catujgca
Oceanu Wielkiego .

M. Pawlikowska-Jasnorzewska

Lesna Kapiel zakonczymy siedzac razem. Wspdlnie popijajac lesng
herbate podsumowujac to, co si¢ wydarzylo. A pomogg nam w tym
karty AHA Fotografie, ktore inspiruja. Gdyz, to fotografia w niezwykty
sposob, rozplatuje jezyk i odblokowuje pamie¢ tworzac osobistg
opowies¢ o tym, co wazne.

Zapewniam 3 godziny poczucia kojacego wspotistnienia w lesnej sieci zycia. Lesng herbate
1 maly poczestunek.

Miejsce 1 doktadna godzina spotkania w razie zainteresowania zostang podane

W pozniejszym terminie.

Ilo$¢ miejsc ograniczona max 5 par. Istnieje tez mozliwo$¢ zarezerwowanie indywidualnej
kapieli lesnej dla jednej pary.

Koszt udziatu w kapieli lesnej za pare 100 zi.

Indywidualny koszt uczestnictwa od pary 150 zt.

*Na lesny spacer nalezy zabra¢ ze soba wodg, przekaske, mate do siedzenia oraz odpowiednie obuwie i strdj dostosowane
do warunkéw pogodowych, a takze srodki przeciw kleszczom i komarom. Jesli chcesz mozesz zabrac ze soba notes i co$ do
pisania, by mie¢ mozliwo$¢ zapisania mysli, ktore beda towarzyszy¢ Ci podczas kapieli lesne;.

Nie ponoszg odpowiedzialnosci za szkody zdrowotne oraz materialne powstate podczas spaceru. Nie ponosze
odpowiedzialnosci za ukaszenia owadow (i innych zwierzat) oraz za choroby z tego wynikte.



Anna Satluga life coach OdSerca

W zyciu podazam droga, ktérej kierunek podpowiada mi glos mojego serce. Las jest moja
oaza, w ktorej odzyskuje energie i site.

Jako coach pracuje z kobietami. To wtasnie dla kobiet prowadzg¢ kapiele lesne. Organizuje
rowniez dziecigce spotkanie z uwaznos$cig dla dzieci w wieku szkolnym w klasach 1-3

w formie treningdw metodg Elen Snel ,,Uwaga to dziata” pod nazwg ,,Kumkowisko”.

W swojej pracy kieruje si¢ podej$ciem holistycznym, inspiruje si¢ zen coachingiem, praktyka
mindfulness, muzyka i fotografig oraz filozofig kaizen. We wrze$niu 2019 roku ukonczytam
Szkote¢ coachingu Coaching Ways w Katowicach.

W byciu coachem bardzo wazne sg dla mnie standardy $wiadczace o profesjonalizmie

I powadze tego zawodu w zwigzku z tym pracuj¢ zgodnie ze standardami i kodeksem
etycznym ICF. I wiasnie jako coach chce inspirowa¢ kobieTY do zmiany i dawaé im
przestrzen i odwage do tego by mogly moéwic¢ a nie milcze¢. By podejmujac dziatania same
tkaty sobie skrzydta, ktore pozwolg im wznies$¢ si¢ ponad ich wlasne ograniczenia

I stereotypy



