O PROWADZACYCH:

AGNIESZKA HORA

Artystka, kulturoznawczyni, od 2006 roku w trakcie Wielkiego Powrotu z miasta do natury. Przez 7 lat
mieszkata w Bieszczadach gdzie codziennie oprawiata cos co dzis nazywamy kapielami lesnymi. Kazdego
dnia spedza w lesie minimum 2 godziny. Obecnie naturalizowana mieszkanka Beskidu. Tworzy w technikach
mieszanych, kocha drewno: deski nadgryzione zebem czasu z wiekowych rozpadajacych si¢ beskidzkich i
bieszczadzkich chatup; driftwood z rzek i strumieni; drewno nowe, stare i las - las jako niekoriczacy sie ciag
inspiracji, dawca spokoju i materiatu do tworzenia. W pracy z drewnem stara sie kierowac filozofig zero waste,
gdzie kazdy kawatek tego cennego materiatu jest na wage ztota. Fascynuje sie sztukg ludowg i sztukg naiwna.
Zgtebia tajniki natury poprzez wykorzystanie ziét w zyciu codziennym - zarébwno w ramach pracy artystycznej
jak i sztuki kulinarnej. Twérczyni kapliczek inspirowanych tradycjq i kulturg zrodet z wykorzystaniem kolordw,
naturalnych form zastanych w korzeniach i drewnie oraz techniki inkrustacji. Swoje prace prezentowata m. in.
na migdzynarodowym festiwalu sztuki naiwnej Art Naif. Cykl kapliczek maryjnych prezentowata podczas
wystawy plenerowej w Jele$ni w ramach inicjatywy “Krag Kobiet. Powr6t do zrodet” w roku 2022. Odbyta
rezydencie artystyczng w ramach projektu “Kultura u korzeni” w roku 2023. Wspéirealizatorka projektu “Zywe
obrazy. Spotkanie z malarstwem klasycznym” autorstwa Fundacji 9Sit. Tworzy w pracowni artystyczno
-filozoficznej Motherwood. Przy pracy stucha hinduskich bhajandw i polskiego hip hopu z przetomu wiekow.
Prywatnie mama Lili.

ANETA RAWSKA - JOGA W GORACH

Jestem certyfikowana i nieco zakrecong instruktorka jogi i relaksacji, za chwile réwniez certyfikowang
“postacig” po kursie Mindfulness (MBSR) - uwazno$ciowym, bo czuije i wierze, ze BYCIE W TU | TERAZ jest
nam bardzo potrzebne, zbawienne, relaksujace i ... wspdtgra z bytno$cig na fonie natury.

Poprzez swojq prace dziele sie z ludzmi wszystkim co mi w zyciu pomogto i nadal pomaga, z sercem i dobrg
energia. Zajmuije sie tym co, w mojej opinii, najlepsze dla CIALA, UMYSLU | DUCHA CUD) - hatha yoga (z
elementami fitnessu), joga korekcyjna/kregostupa, delikatna joga regeneracyjna, warsztaty relaksacyjne,
uwazne spacery, cwiczenia oddechowe i in. Sprawdzam, przepracowuje na sobie ito co mi stuzy - podaje
dalej, dziele sie.

Od lat prowadze r6znorodne zajecia dla dorostych i senioréw.

Na co dzien wspdtpracuje z osrodkami kultury, fundacjami, hotelami, Kotami Gospodyn Wiejskich itp. Mam za



sobg wiele lat do$wiadczenia w prowadzeniu szkolen i warsztatow w tzw migkkich obszarach jak m. in.
komunikacja miedzyludzka, motywacja itp.

Prywatnie jestem mama juz dorostej wspaniatej corki Alicji (rowniez joginki). Kocham zycie i wszystkie zyjace
istoty, las, przyrode i spedzanie czasu na tonie natury. W ciggtym rozwoju osobistym, pogtebianiu
samo$wiadomosci. Zwolenniczka zycia w chwili obecnej, porozumienia bez przemocy.

Ciesze sie na wspdiprace z @agnieszkahora i @motherwood, bo las leczy i wierze, ze potaczenie naszych
umiejetnosci, talentéw to wspaniaty kierunek, ze to dobre, Ze nie-jednego uleczy. Sama ciesze sie kazdg
chwilg w przyrodzie i czuje jak LAS LECZY i tADUJE BATERIE, jak pomaga osadzi¢ sie w chwili obecnej i
oderwac¢ od codziennych trosk, obowigzkow oraz - paradoksalnie - przez to ze sie w nim odcinamy i
odpoczywamy, potem tatwiej przychodzi nam dziatanie i rozwigzania - z lekkoscia, tatwoscia.

E



https://www.facebook.com/photo/?fbid=122097459170286982&set=pcb.122097458462286982&__cft__%5B0%5D=AZVAfmoEl_oZMAIZnL5LLe86YfhMIJ5S2ikBqbIUSj3UjNsf2UNl8e4FE78bIY6IYcLLKZ1aUtfCfNUvwi4GZ5jOEZRsXvTDV1zEtrUTRyixsW-EzI0D4uoJK3KcqTCaeFhU8_z6xvRUtTMPuHt6UA29TJsscboX5oEqCOA8yvFyklLHOUT8RV4RYgvHBK7FTWtcEatfae3LZNSPQ3rBG5Bf&__tn__=*bH-R

CO NAM DAJE LAS ?

Pod koniec XX wieku tokijski lekarz immunolog dr Quin LI opracowat technike kapieli lesnych (Shinrin Yoku),
jako praktyke, ktéra miata niwelowac¢ skutki nadmiernego stresu, wynikajacego z zycia w miejskiej dzungli.
Doktor Li zaobserwowat, ze mieszkaricy borykajacy sie z roznymi symptomami chorobowymi tatwiej wracali do
zdrowia kiedy w procesie rekonwalescencji proponowano im kontakt z naturg. Ze swojej wieloletniej praktyki
lekarskiej wyciagna tez wniosek, iz wiele chordb jest bezposrednio spowodowanych deficytem natury, a
przyroda moze neutralizowac ciemne aspekty urbanizacji. Przypomnijmy, iz od 2007roku jak podaje ONZ
pierwszy raz w dziejach Swiata wiekszo$¢ ludzkiej populacji zamieszkuje miasta. Kierunek powrotu do natury i
praktykowanie Shinrin Yoku tak bardzo sie w Japonii przyjety, ze kraj ten wyspecjalizowat sie w o$rodkach
terapeutycznych, ktore swoje programy opierajg na terapii przyroda. " Zespot deficytu natury" nie jest juz
tylko sloganem, ale stat sie realnym problemem coraz wigkszej ilosci ludzi. Nazwa tego deficytu zostata po
raz pierwszy uzyta przez Richarda Louva w bestselerowej ksigzce pt. "Ostatnie dziecko lasu". Deficyt natury
jest zespotem réznorodnych objawdw wynikajacych z braku kontaktu z przyroda. Stres, przemeczenie,
nerwowos¢, irytacja, strach, stany depresyjne i lekowe. Jedne objawy pociggajq za sobg kolejne. Dzi$ juz
wiemy, ze problemy psychiczne majg wptyw na ciato fizyczne wiec w koricu cztowiek ktérego dotyczy deficyt
przyrody zaczyna takze chorowac fizycznie. Céz mozemy z tym zrobi¢? To banalnie proste WyLASowac sie
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oczywiscie. Bo co nam daje LAS? Las Nas leczy i to dostownie. Oprocz wsparcia w walce ze stresem, ktorego
wspodtczesny cztowiek doswiadcza praktycznie non stop na uswiadomionym i nieuswiadomionym poziomie.
Pobyt w lesie zdecydowanie obniza poziom kortyzolu i adrenaliny, spada ci$nienie krwi, organizm produkuje
wiecej biatych krwinek. System immunologiczny pracuje wydajniej. Nieskrepowana obserwacja zieleni i btekitu
wptywa na:

Lepszy sen

Lepszag pamie¢ i koncentracje

Wzrost energii

Obnizenie niepokoju i negatywnych emocji

Nauka potwierdza leczniczg moc lasu. Fitoncydy wydzielane przez drzewa dziatajg wirusowo i bakteriobojczo,
wspomagajq drogi oddechowe, oraz regenerujg komorki nerwowe. Las wytwarza bioaerozole i olejki
eteryczne. Juz po 2 godzinach spedzonych w lesie znaczaco wzrasta ilos¢ komérek odpowiedzialnych za
obrone przed patogenami i co ciekawe ta podwyzszona liczba utrzymuje sie przez nastepne dwa tygodnie. Tak
wiec prosze Panstwa zapraszamy do tego by sie dobrze WyLASowac razem z nami ]

CZEMU LAS + JOGA + MINDFULNESS / UWAZNOSC ?

Z wczesdniejszego tekstu wiemy wiemy juz co nieco o zbawiennym wptywie obcowania z
przyroda i przebywania w lesie.

Ale czemu chcemy potgczyc¢ te wspaniatosc z jogg, oddechem, uwaznoscig (mindfulness) ?

Otéz ¢wiczenia jogi, uwaznosci, oddechowe, medytacje, obserwacje - wptywajg na nasze
organizmy zbawiennie - jak las, wiec czemu nie podwoic efektu? No bo, jak mawia pewna
moja znajoma - jak moze by¢ jeszcze lepiej? [

Zatem, zarowno "kgpiele lesne", jak i joga wraz z mindfulnessem/uwaznoscig, wptywajg
pozytywnie na nasze ciata i umysty.

CO NAM DAJE TEN CUDOWNY ELIKSIR W POSTACI POLACZENIA: LAS + JOGA +
UWAZNOSC? KORZYSCI DLA CIEBIE:

* uspokojenie umystu

* wyciszenie emociji

* uwolnienie od bolu, napie¢

* poprawa kondyciji i wydolnosci oddechowej

* zwigkszenie zakresu ruchow, gibkosSci



* poprawa pracy naszych stawéw

* upiekszenie i wysmuklenie sylwetki

* kregostup w duzo lepszej formie

* odpoczynek, rozluznienie napie¢ w miesniach, zwolnienie tempa
* poprawe pamieci i koncentracji

* obecnos$¢, osadzenie sie tu i teraz, cieszenie sie chwilg - dostrzeganie wiekszego kawatka
Swiata wokot nas, ustyszenie spiewu ptakow, zobaczenie pod lupg przyrody z innej
perspektywy

* energie do dziatania

* otwarty umyst, co przektada sie na lepsze i bardziej efektywne dziatanie - z wiekszg
lekkosScig i fatwoscig

* obnizenie poziomu stresu

* poprawa uktadu odpornosciowego, a wiec mniej choréb

* wypoczynek na swiezym powietrzu

* odzyskanie sit witalnych

* uwolnienie emoc;ji

* poprawa jakosci swojego snu

* uzyskanie dobrej / lepszej kondycji psychofizycznej i duchowe;j
* kolejny krok w strone samopoznania, pobycia ze sobg, samorozwoju, rozwoju duchowego
* doswiadczenie czegos nowego w zyciu

* wiecej/jeszcze wiecej radosci, usmiechu, wdziecznosci

* relaks, relaks, relaks

Pomozemy Wam to wszystko dostrzec, tego wszystkiego doswiadczy¢. Kazdy wezmie cos dla
siebie.

Zapraszamy!



