Program Retreatu

8 - 10 maja 2025

Wszystkie zajecia sa opcjonalne i nie trzeba w nich uczestniczyc.

Piatek 8 maja

Przyjazd i otwarcie przestrzeni

od 16:30
Przyjazd uczestnikéw i zakwaterowanie (check-in)

19:00
Wspodlna kolacja

Po kolacji

Ceremonia herbaty Blue Lotus

Oficjalne otwarcie retreatu

Spotkamy sie w kregu (jesli pogoda pozwoli - przy ognisku), aby: pozna¢ i stworzy¢ zasady
bezpiecznej i wspierajacej przestrzeni, nazwac osobiste intencje na ten wyjazd oraz nieco poznac sie
nawzajem.

Sobota 9 maja

Odpoczynek i regeneracja

9:00

Sniadanie

10:30 (ok. 1,5 h)

Praktyka porzadkowania serca i umystu

prowadzi Monika

Sesja medytacyjno-oddechowa budujgca poczucie bezpieczehstwa w ciele oraz ¢wiczenie
somatyczne pogtebiajace pozytywny kontakt ze sobg. W drugiej czesci warsztatu potrzebny bedzie
papier i co$ do pisania - niezawodne narzedzia sprowadzania klarownosci w nasze zycia.

13:00
Lunch

14:30

Spacer w naturze

Czas na integracje i regeneracje. W razie niepogody - alternatywny plan zaje¢ w przestrzeni
wewnetrznej.



16:00

»Drzewo Zycia" - warsztat kreatywny

prowadzi Iwona

Twércza praca rozwojowa pozwalajgca przyjrzeé sie swoim zasobom, korzeniom i kierunkom wzrostu.

18:30
Obiado-kolacja - Ceremonia Pieroga
Symboliczny, acz z przymruzeniem oka rytuat bycia razem.

19:30

Kapiel dzwiekowa

gra lwona

Gteboko relaksujgca sesja regeneracyjna, wspierajgca integracje doswiadczen dnia.

Niedziela 10 maja

Integracja i pozegnanie

9:00

Sniadanie

10:30

Krag zamykajacy

Chwila na refleksje i podsumowanie pobytu, powrét do intencji. Krétka medytacja potaczona z
wizualizacja.

Do 12:00
Check-out

Opuszczamy budynek.

Po 12:00
Dla chetnych: wspdiny spacer z lunchem
Pozaprogramowe przedtuzenie pobytu we wtasnym zakresie.

Z radoscig czekamy na wspdlny czas +



