Zimowa kapiel lesna dla kobiet

W poszukiwaniu §wiatla”.

., Zima na ramiona moje spadta niewinnosciq bialym sniegiem

Kayah

Las jest fascynujacym $wiatem, tak jak wewngtrzny $wiat kazdej :
z nas — zabieganej, zapracowanej, zamyslonej, kochajacej czasem samotnej.

Zima to czas otulajacy nas w refleksje i zadume. Krétszy dzien (...) Brak stonca (...) Mréz
malujacy obrazy na oknach (...) mniejsza aktywnos$¢ fizyczna (...) Delikatnos$¢ platkow
$niegu, rzesko$¢ powietrza, minimalizm .

Zimowy las czesto otulony mgla i puszysta $niegowa kotdra o tej porze roku stanowi nie lada
wyzwanie - Odpoczywa i regeneruje si¢ - Jego przestrzen jest pelna monochromatycznych
barw, wydaje si¢ uspiona, zanurzona w bezruchu. Drzewa drzemia, a owady i mate ssaki
znikngty. To wspaniaty czas by go kontemplowac. Zblizy¢ si¢ do drzew do ich pni, struktur

i gatezi. Sledzi¢ tropy zwierzat i ptakow. Obserwowaé 1$niaca szadz ozdabiajaca wszystko,
co wokot. Skupi¢ swoja uwage na swietle, ktore odbija si¢ w zamarznietych krysztatkach
$niegu. Majac taki krajobraz przed oczami masz szans¢ na przemyslenie wielu spraw
dotyczacych Twojego zycia i do zadania sobie kluczowych pytan dotyczacych wiasnie
Ciebie.

Czy pozwalam sobie na odpoczynek? Czy daje¢ sobie prawo do tego, zeby odpusci¢? Czy
potrafi¢ zatroszczy¢ si¢ o siebie tak jak robi to zimowy las?

Podczas tej zimowej kapieli bedziesz mogta do§wiadczy¢ lesnej przytulnosci. Rozgrzewajac
si¢ momentami szybkiego marszu, podskokami i ogniskiem ciepta ptynacego z Twoich
wlasnych dloni. Wprawiajac swoje ciato w ruch tworzac swdj osobisty taniec.

A dzigki leSnym zaproszeniem zyskasz mozliwo$¢ zatrzymania i uwaznego zanurzenia si¢
w zimowej potaci lasu i trwania w nim. Las obdaruje Ci¢ mozliwos$cig obserwacji jego
temperatury i faktur. Bedziesz mogta na delikatnej bieli $niegu odszuka¢ Siebie za pomoca
zimowych znakow i §ladow prowadzacych Ciebie na wlasciwy szlak twojego zycia.

A moze z pomocg lesnych obrazéw i tropdw zwierzat oraz ptakow znajdziesz to czego
wlasnie teraz potrzebujesz? Odczytujac z nich zimowa histori¢ lasu.

Podczas lesnej wedréwki zaproponuje Ci elementy Treningu Autogennego Schultza. Jest to
jedna z technik relaksacji, ktora zabierze Ci¢ na chwile w podr6z w gtab Twojego ciata

i umyshu. Poczujesz ciepto. Pozbedziesz si¢ napigcia i zmgczenia 0dzyskujac wewnetrzng
rownowage w relacji z drzewem, ktore uzyczy Ci swojego oparcia by$ mogta w komfortowy
sposob poczu¢ Siebie i Twoje Ciato.

Biorac gleboki oddech poczujesz zimowe powietrze, ktoérego doznawanie jest inne niz latem.
Mrozny podmuch ... rzeskos$¢ ... para w oddechu ... $nieg. | pomimo tego, ze las schowat na
moment swoj zielony dywan i baldachimy z lisci bedziesz mogta podziwia¢ zupetnie inne
oblicze przyrody — zobaczy¢ surowg forme¢ drzewa, jego zarys i ksztalt, nago$¢ gatezi na tle



szarego nieba, na ktorym czasem przebija si¢ stonce. Uwaznie przyjrzysz si¢ igla choinek,
a ich zapach przywota wspomnienie $wiat
I domu rodzinnego.

Postuchasz zimowych dzwigkow - szelestu i j‘ Z L ;
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Zima zatapia wigkszo$¢ dnia w poétmroku

1 wowczas towarzyszy nam $wiatto
rozproszone. Podczas kapieli lesnej skupisz
réwniez swojg uwage wlasnie na Swietle
obserwujac siebie W relacji z nim.
Kontemplujac zimowe $wiatlo ogrzejesz si¢
przy blasku $wiecy i goracej lesnej herbaty
snujac refleksje o pigknie $wiata. W mysl stow
swietego Kolumbana ,, Jesli chcesz poznad
Stworce, poznaj stworzenie”. A pomoga Ci
w tym muzyka i karty AHA Fotografie,

ktére inspiruja. jako narzedzie do poszerzenia
perspektywy 1 samoswiadomosci.

Jesli czujesz, ze moja powyzsza propozycja jest wlasnie dla ciebie zapraszam Ci¢ serdecznie
do kontaktu obecnie organizuje kgpiele lesne w Gliwicach w lesie zernickim w godzinach
od 10:00 — 13:00 w zaproponowanym przez Ciebie terminie. W razie trudnych warunkéw
pogodowych kapiel lesna moze zosta¢ skrocona. Ilos¢ miejsc max 10 osob.

Kapiel lesna ( shinrin-yoku) to technika terapeutyczna, ktora wywodzi si¢ z Japonii, gdzie
zaczeta si¢ pojawiaé w latach 80 XX wieku. Juz Od 1982 roku Japonia jako pierwsza zaczeta
wprowadza¢ narodowy Program Kapieli Lesnych. Polega ona na niespiesznym spacerze

lub przebywaniu w srodowisku lesnym i koncentracji na doznawaniu ,,tu i teraz” to czerpanie
z atmosfery, lub zanurzenie si¢ w atmosferze lasu. My zanurzymy si¢ w lesie przy uzyciu
wszystkich zmystéw (wzroku, stuchu, wechu, dotyku, smaku ). Do zachowania porzadku
spaceru i glebszego przezywania z kapieli lesnych wykorzystam takze jej odpowiednie fazy

i sekwencje. Odtaczenie si¢ od codziennosci, podiaczenie si¢ pod naturg, integracja
doswiadczenia, oddech, otwieranie zmystow, uwaznos¢, zwolnienie tempa. A kiedy
dopasujemy si¢ do tego, co wokdt stajac sie czgscia przyrody sprobujemy wspolnie poglebic
doswiadczanie poprzez przerozne aktywnosci tak zwane zaproszenia w ktorych udziat jest
catkowicie dobrowolny. One pomoga Wam bardziej osadzi¢ si¢ w ,.tu i teraz”

Koszt udziatu w le§nym spacerze wynosi za jedng osob¢ 100 zt.



*Na lesny spacer nalezy zabra¢ ciepty napdj oraz odpowiednie zimowe ciepte obuwie i stroj
dostosowane do warunkow pogodowych (odziez termiczna, rekawiczki, czapka). Nie
ponosz¢ odpowiedzialno$ci za szkody zdrowotne oraz materialne powstate podczas spaceru.
Nie ponosz¢ odpowiedzialno$ci za ewentualne ukgszenia oraz za choroby z tego wynikte.

Zastrzegam sobie prawo do przelozenia terminu spotkania z powodu zlych warunkéw
pogodowych (obfita opady $niegu, mocny mréz, wichura).

Z.gloszenia pod adresem annasaluga@o?2.pl lub telefon 514442072 Istnieje mozliwo$é
zorganizowania zimowej kapieli lesnej w zaproponowanym i wybranym przez Ciebie
miejscu oraz terminie po uzbieraniu 10 oséb chetnych. Po za wojewodztwem §laskim
cena za jedna osobe 150 zi

Anna Satuga life coach Od Serca

W zyciu podazam droga, ktérej kierunek podpowiada mi glos mojego serce. Las jest moja
0aza, w ktorej odzyskuje energie i site.

Jako coach pracuje z kobietami. To wtasnie dla kobiet prowadzg¢ kapiele lesne. Organizuje
rowniez dziecigce spotkanie z uwaznoscig 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¢ podej$ciem holistycznym, inspiruje si¢ zen coachingiem, praktyka
mindfulness, muzyka 1 fotografig oraz filozofig kaizen. We wrzesniu 2019 roku ukonczytam
Szkol¢ coachingu Coaching Ways w Katowicach. A w sierpniu 2021 roku kurs certyfikujacy
w zakresie projektowania 1 prowadzenia dziatan rozwoju osobistego 1 grupowego
z wykorzystaniem AHA — fotografie, ktore inspiruja.

W byciu coachem bardzo wazne s3 dla mnie standardy $wiadczace o profesjonalizmie
1 powadze tego zawodu w zwigzku z tym pracuje zgodnie ze standardami 1 kodeksem etycznym
ICF. 1 wtasnie jako coach chce inspirowac kobieTY do zmiany 1 dawac im przestrzen i odwage
do tego by mogly moéwic¢ a nie milcze¢. By podejmujac dziatania same tkaty sobie skrzydta,
ktore pozwolg im wznie$¢ si¢ ponad ich wlasne ograniczenia 1 stereotypy.
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