Lesny spacer dla dzieci z Rodzicami

,,Zlelono w Glowie”

(...)Nieprawda ze tak mialo by¢ ze warto w byle pustke i$¢
To wcigz za mato moje serce zeby zy¢ (...) S. Sojka

Szanowni Rodzice zapraszam serdecznie do aktywnego, wspolnego udziatu w le§nym
spacerze dla dzieci w wieku od 5 do 12 lat z moim prowadzeniem. Z prowadzeniem, ktore
taczy¢ bedzie nie tylko elementy kapieli lesnej ale takze coaching, muzyke i karty AHA
Fotografie, ktore inspirujg. jako narzedzie do poszerzenia perspektywy i samo$wiadomosci.

,Las to nie tylko zdrowe powietrze, ziota i grzyby. To rowniez emocje, wyzwania
intelektualne, uczucia, inspiracja tworcza i przezycia duchowe. To najbardziej przyziemna
biologia i jednoczes$nie poruszajace do glebi sacrum. Dynamika i harmonia. Wzory

1 zagadki”.

/K. Simonienko/



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

na doznawaniu ,, tu 1 teraz.”

Na to niezwykte le$ne spotkanie zapraszam Paristwa wraz ze swoimi pociechami

Zaczniemy nasza przygode razem odlaczajac sie od codziennosci od pospiechu, rozliczania
i analizowania. Po krétkim wprowadzeniu w le§nym kregu niespiesznym tempem
wyruszymy na le$ne $ciezki symbolicznie przekraczajac brame lasu, ktorg stworza dla nas
same drzewa witajace nas dostojnie. Po czym podtaczymy si¢ pod naturg w celu poglebienia
z nig bezposredniej relacji. Oddychajac spokojnie, dtuzej i glebiej. Uwaznie bedziemy
doswiadczac tego, co las ma nam bezinteresownie do zaoferowania. Powoli zaczniemy
otwiera¢ i uaktywnia¢ wszystkie zmysty. Dotyka¢, czué, patrze¢, zauwazac. A kiedy
dopasujemy si¢ do tego, co wokot stajac sie czgscig przyrody sprobujemy wspolnie poglebic
doswiadczanie poprzez przerozne aktywnosci tak zwane zaproszenia w ktorych udziat jest
catkowicie dobrowolny. One pomagaja bardziej osadzi¢ si¢ w ,,tu 1 teraz”. Bedziemy zanurzaé
si¢ i otula¢ w dzwigkach lasu, swobodnie tanczy¢ w ich rytmie.

W ramach le$nych zaproszen dzieci wraz z rodzicami bedg mie¢ mozliwo$¢ skomponowania
wlasnego koktajlu le$nego, napisania leSnej wiadomosci. Stworzenia jesiennej ozdoby dla
bawigcej si¢ barwami Matki Natury. W formie bukietu, mandali lub wzoru wtasnego
pomystu. Przez chwile kazdy maty cztowiek bedzie mogt zamienié si¢ w zielonego eko-
projektanta mody i stworzy¢ wspolnie ze swoimi opiekunami lesny stroj, w ktorym wystapia
na pokazie wsrod lesnych sciezek. Bedziemy §piewac¢ wznoszac wysoko glowy do ztocistych
jesiennych koron drzew. Otwiera¢ zmysty poprzez bliski kontakt z przyrodg. Rozwigzywac
zagadki i tworzy¢ osobista, niepowtarzalng laurke dla lasu, ktorg bedzie mozna zostawic¢ u
stop magicznego drzewa.



A na koniec wspolnie popijajac le$ng herbate podsumujemy to, co nam si¢ wydarzyto. A
pomoga nam w tym karty AHA Fotografie, ktore inspirujg. Gdyz, to fotografia w niezwykty
sposob, rozplatuje jezyk i odblokowuje pamigé¢ tworzac osobista opowies¢ o tym, co wazne.

Zapewniam 3 godziny poczucia kojacego wspotistnienia w lesnej sieci zycia. Le$ng herbate
1 maty poczestunek.

Drzewo

Z mojego okna codziennie widz¢ drzewo jak przechodzi
przemiane¢ gdy jego malutkie paki nocg zmieniajg si¢

w liScie nad ranem. I ze smutku zimowej zadumy rodzi
drzewo w galeziach na nowo swa tozsamos$¢ spisang na
lisciu 1 po prostu oddycha korowo. Swe ramiona wyciaga
do gory tworzac piekna zielong korong, ktora potem gdy
jest za gorgco chowa w sobie ma postac spragniona.

I dostarcza tlenu dla pluca, ktdre w czasach zarazy ostablo.

Stoje —milczg i patrze odwaznie krok po kroku
podchodze do drzewa i przytulam je catym ciatem ....
Sprawdz czy dzi$ drzewa ci trzeba?

Miejsce 1 doktadna godzina spotkania w razie zainteresowania zostang podane
w pOzniejszym terminie.

Ilo$¢ miejsc ograniczona max 10 oso6b

Koszt udziatu w lesnym spacerze wynosi 50 zt za jedno dziecko, a kazde kolejne dziecko to
25 zk. Opiekun bierze udziat w wydarzeniu bezptatnie. Przez caty czas trwania spaceru
dziecko pozostaje pod opieka osoby doroslej , ktora w pelni jest za nie odpowiedzialna przez
caly czas trwania spaceru. Zastrzegam sobie prawo do zmiany terminu jesli warunki
pogodowe nie pozwolg na swobodne 1 bezpieczne przeprowadzenia spaceru. O czym bede
informowa¢ Panstwa na biezgco.

*Na lesny spacer nalezy zabra¢ ze soba wode, przekaske, mate do siedzenia oraz odpowiednie obuwie i strdj dostosowane
do warunkéw pogodowych, a takze srodki przeciw kleszczom i komarom. Polecam zatozenie kalosze, ktore odpowiednio
zabezpieczaja nogi stopy. Nie ponoszg odpowiedzialno$ci za szkody zdrowotne oraz materialne powstate podczas spaceru.

Nie ponosz¢ odpowiedzialnosci za ukaszenia owadow (i innych zwierzat) oraz za choroby z tego wynikle.

Zapraszam do kontaktu : annasaluga@o2.pl tel. 514442072
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(...) Jestem piasku ziarenkiem w klepsydrze

Zabtakang todeczkg wsrod raf

Kropla deszczu

Trzcing myslaca wsrod traw ale jestem! (...) A.M. Jopek

Anna Satluga life coach OdSerca

W zyciu podazam drogg, ktorej kierunek podpowiada mi glos mojego serce.
Las jest moja oaza, w ktorej odzyskuje energie 1 site.

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

w formie treningéw metoda Elen Snel ,,Uwaga to dziala” pod nazwa ,,Kumkowisko”.

W swojej pracy Kieruje si¢ podejsciem 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 sa dla mnie standardy $wiadczace o profesjonalizmie
1 powadze tego zawodu w zwiagzku z tym pracuj¢ zgodnie ze standardami i kodeksem etycznym
ICF. I wiasnie jako coach chee inspirowac kobieTY do zmiany i dawac im przestrzen 1 odwage
do tego by mogly mowi¢ a nie milcze¢. By podejmujac dziatania same tkaly sobie skrzydta,
ktére pozwolg im wznie$¢ sie ponad ich wlasne ograniczenia i stereotypy.



