


Deep rest in
nature

Deep rest in nature to prowadzone
doswiadczenie regeneracyjne w lesie,
zaprojektowane z mysla o osobach
przecigzonych bodzcami, stresem i tempem
codziennego zycia — takich, ktére

,0dpoczywaja”, ale nie czuja realnej regeneracji.




To propozycja dla gosci, ktorzy:

® s3zmeczeni szybkim tempem zycia i
~byciem w ciggtej gotowosci”,
intensywnie pracuja umystowo,
maja trudnosc¢ z wyciszeniem sie nawet na
urlopie,

e szukajg nowych form redukcji stresu

W przeciwienstwie do aktywnego wypoczynku
czy klasycznych form relaksu, to doswiadczenie
koncentruje sie na:

* uspokojeniu mysli
regulacji oddechu,
redukcji napiecia w ciele i uktadzie
ner wowym,

e powrocie do stanu gtebokiego odpoczynku
(trybu kojenia), ktory trudno osiggnac w
warunkach miejskich.




Program
warsztatu

Wprowadzenie - 30 minut Odrobina
teorii ekopsychologii i kapieli lesnych,
autodiagnoza poziomu stresu Kapiel
leSna - 120 minut Seria d¢wiczen
oddechowych, wyobrazeniowych i
relaksacyjnych, trening uwaznosci w
naturze Podsumowanie - 30 minut
Podsumowanie teoretyczne, ponowny
pomiar poziomu stresu, wskazdwki do
dalszej, samodzielnegj praktyki,
degustacja lesnej herbaty




Prowadzaca

Monika Konarzewska

Jestem certyfikowangprzewodniczkakapielilesSnych, zakochang
w lesie fotografka przyrody, mikropodrézniczka, projektantka
doswiadczen i trenerka kreatywnosci. Na styku tych wszystkich
tematdw stworzytam Zielono w gtowie, w ramach ktérego
organizuje warsztaty i szkolenia inspirowane natura. Opierajac sie
o wyniki najnowszych badan naukowych, opowiadam o tym
dlaczego spedzanie czasu na tonie przyrody jest niezbednym
sktadnikiem zdrowego stylu zycia, niezawodna bronig przeciwko
stresowi, inwestycja w dtuga i sprawng staros¢, skutecznym
treningiem kreatywnosci i podstawa naszego poczucia szczescia.
Elementy lasoterapii wykorzystuje nie tylko podczas prowadzenia
kapieli lesnych, ale tez uczac lesnej fotografii czy rozwijania

kreatywnosci.



