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Ajurveda- Kundalini Yoga-Panchakarma
Kerala 10.11-23.11.2024
7z LOGOS TRAVEL

Zapraszam Cie na wyjatkowa i niezapomniang podrdz do Indii dla
Twojego ciata, umystu i ducha ,aby zadba¢ o siebie holistycznie i odkry¢
swoje wewnetrzne swiatto.

Co zyskasz biorac udziat w tym wyjezdzie ?

Potaczenie ajurvedy, delikatnych praktyk Kundalini Yogi i medytacji.
Panchakarma gwarantuje oczyszczenie ciata na najgtebszym poziomie.
Ztap balans i przywrd¢ wewnetrzng harmonie, zréb prezent tylko dla Siebie.
Te wyjazd ma charakter regeneracyjny i jego celem jest natadowanie naszych
baterii i prawdziwy odpoczynek.

Spokdj odnajdziesz w Sobie.

Jesienny czas peten storica i dobrej energii, czas dla ciata, umystu, duszy.
Podaruj sobie moment zatrzymania... czas tylko dla siebie.
Czas mocy, akceptacji i zrozumienia.
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Wylot z Warszawy. Przelot do Thiruvananthapuram przez port
tranzytowy.

Poranny przylot doThiruvananthapuram. Przejazd do osrodka. Czas na
odpoczynek, Pierwsza konsultacja z lekarzami ajurwedyjskimi.
. Po kolacji wieczorne medytacje w kregu z mantrami.

Poranna Kundalini Yoga z Ang 7:00 - 8:30
Sniadanie 08:30 - 11:00
Indywidualne zabiegi ajurwedyskie :2 godziny dziennie w przedziale
czasowym miedzy 10:00 - 16:00
Lunch 13:30 - 15:30
Czas wolny - leniuchowanie nad oceanem, spacery.
Wyktad o Ajurwedzie w jezyku angielskim.
18:00 Wieczorna medytacja w kregu z mantrami.
Kolacja 18:30 - 21:00
Program Kulturalny, wizualny lub muzyczny.

Poranna Kundalini Yoga z Ang 7:00 - 8:30
Sniadanie 8:30 - 11:00
Indywidualne zabiegi ajurwedyskie :2 godziny dziennie w przedziale
czasowym miedzy 10:00 - 16:00
Lunch 13:30 - 15:30
Czas wolny - leniuchowanie nad oceanem, spacery.
Wizyta w pobliskiej Swigtyni Azhimala Shiva temple z Ana.
18:00 Wieczorna medytacja w kregu z mantrami.
Kolacja 18:30 - 21:00
Program kulturalny, wizualny lub muzyczny.



Poranna Kundalini Yoga z Ang 7:00 - 8:30
Sniadanie 08:30 - 11:00
Indywidualne zabiegi ajurwedyskie
:2 godziny dziennie w przedziale czasowym miedzy 10:00 - 16:00
Lunch 13:30 - 15:30
Czas wolny - leniuchowanie nad oceanem, spacery.
Wycieczka do pobliskiej miejscowosci Kovalam.
18:00 -Wieczorna medytacja w kregu z mantrami.
Kolacja 18:30 - 21:00
Program Kulturalny, wizualny lub muzyczny.

Poranna Kundalini Yoga z Ang 7:00 - 8:30
Sniadanie 08:30 - 11:00
Indywidualne zabiegi ajurwedyskie
:2 godziny dziennie w przedziale czasowym miedzy 10:00 - 16:00
Lunch 13:30 - 15:30
Czas wolny - leniuchowanie nad oceanem, spacery.
18:00 Wieczorna medytacja w kregu z mantrami.

Kolacja 18:30 - 21:00

Pokaz ajurvedyjskiego gotowania.

Dzier pos$wiecony na oczyszczanie organizmu [Panchakarma) -
aktywnosci grupowe ograniczone do minimum.
Sniadanie 08:30 - 11:00
Indywidualne zabiegi ajurwedyskie: 10:00-14:00
Lunch 13:30 - 15:30
18:00- Wieczorna medytacja w kregu z mantrami.
Kolacja 18:30 - 21:00
Codzienny program Kkulturalny, wizualny lub muzyczny.



Opcjonalna dodatkowa catodniowa wycieczka.
Sniadanie 08:30 - 11:00

Indywidualne zabiegi ajurwedyskie 10:00 - 16:00

Lunch 13:30 - 15:30
Czas wolny - leniuchowanie nad oceanem, spacery.

18:00 Wieczorna medytacja w kregu z mantrami.

Kolacja 18:30 - 21:00
Codzienny program Kkulturalny, wizualny lub muzyczny

Poranna Kundalini Yoga z Ang 7:00 - 8:30
Sniadanie 08:30 - 11:00

Indywidualne zabiegi ajurwedyskie 10:00 - 16:00

Lunch 13:30 - 15:30
Czas wolny - leniuchowanie nad oceanem, spacery.

18:00 Wieczorna medytacja w kregu z mantrami.

Kolacja 18:30 - 21:00
Codzienny program Kkulturalny, wizualny lub muzyczny.

Poranna Kundalini Yoga z Ang 7:00 - 8:30
Sniadanie 08:30 - 11:00
Ostatni zabieg i koncowa konsultacja lekarska.
10:00 - 16:00

Lunch 13:30 - 15:30
Czas wolny - leniuchowanie nad oceanem, spacery.

Kolacja 18:30 - 21:00
. P6zne wykwaterowanie z osrodka. Nocny przejazd na lotnisko w celu
powrotu do Polski



Gdzie jedziemy ?

Ayurveda beach village

12 noclegéw w dwuosobowych, Klimatyzowanych dwu-osobowych
domkach typu Garden Cottage.

Ayurveda beach village, Przywita Cie idylliczny widok: rustykalne domki z
widokiem na wzgorze, brukowana $ciezka wysadzana palmami
kokosowymi, zielone tgki i ztote aksamitki. Basem z widokiem na ocean.
Wszystko to podkresla spokdj i unikalnosc¢ tego nadmorskiego kurortu.

Manalatheeram jest przytulnym nadmorskim osrodekiem ajurwedyjskim,
potozonym niedaleko wioski rybackiej, na potudnie od Kerali, zaledwie 20
kilometrow od miedzynarodowego lotniska w Thiruvananthapuram,
stolicy Kerali. Od lat specjalizuje sie ajurwedyjska turystyka zdrowotnag i
wellness, ktdrej jedynym celem jest szerzenie dobrego zdrowia i radosci.
Piekna zielen i unikalne potoZenie nad oceanem, dostep do pieknej
piaszczystej plazy i niezapomniane wschody stonca i przepyszne jedzenie
dopasowane do Twojej konstytucji czyli doszy.
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Ayurveda- jest jednym z najstarszych systeméw medycznych na Swiecie i
nielicznych wsérdéd systeméw medycyny opracowanych w starozytnych czasach,
ktdre sg powszechnie stosowane w czasach wspdtczesnych. Ajurweda uczy nas,

ze warunkiem zdrowia i dtugiego zycia jest rownowaga rozumiana jako
harmonia ciata, umystu i duszy.

Zyjemy obecnie w czasach petnych stresu, pos$piechu, niekoriczacych sie list
zadan, zanieczyszczen oraz przetworzonej zywnosci. Te wszystkie elementy
tworza w naszym ciele toksyny, zwane w sanskrycie “ama”. To one s3
przyczyna wiekszosci chordb a ich obecnos¢ wptywa na kondycje wszystkich
ptyndw ustrojowych w organizmie oraz blokuje harmonijny przeptyw energii.

W ajurwedzie istniejg trzy typy konstytucyjne ciata, oparte na trzech doszach,
sg to vata, pitta i kapha. Kazda z nich stanowi rézng kombinacje pieciu
elementdéw czyli ztwiotdw. Dominujace elementy: vata - przestrzen [akasa) i
powietrze [vayu]; pitta - ogien (agni); kapha - woda (jala] i ziemia [prthvi]. Te
trzy energie mozna rozpoznac po okreslonych cechach, zwigzanych z
charakterem, temperamentem oraz innymi czynnikami.




Ajurweda oferuje nam unikalng metode oczyszczania - Panchakarme. Jest to
intensywna, wieloetapowa terapia, opierajaca sie na roznego typu masazach i
zabiegach, ktdra pozwala dotrze¢ do Zrddta dolegliwosci oraz usunaé powodujace
je toksyny. Oczyszcza i odzywia cate ciato. Wspomaga zdrowie i aktywizuje
naturalne zdolnosci samoleczenia. Efektem takiej detoksyKkacji jest regeneracja i
odmtodzenie organizmu lub nawet wyleczenie chordb o charakterze chronicznym.
Poleca sie jg takze jako terapie profilaktyczng wspierajaca utrzymanie zdrowia i
witalnosci.

- gruntownie oczyszcza organizm,
- przywraca subtelna réwnowage funkcji psychofizycznych,
- poprawia metabolizm, pomaga spali¢ zbedna tkanke ttuszczowa,
- regeneruje uktad nerwowy,
- wzmacnia przejrzystos¢ umystu, poprawia funkcje kognitywne,
- przywraca skodrze jasnos¢, promiennosé,
- stymuluje odpornosé organizmu,
- redukuje poziom niepokoju i stresu,
- podnosi poziom energetyczny i ogélng witalnosé,
- skutecznie odmtadza i spowalnia procesy starzenia.

- artretyzm, wszelkie dolegliwosci reumatyczne,
- nadwaga, - chroniczne zmeczenie,
- chroniczne zapalenie zatok - choroba wiericowa,
- bronchit spastyczny i astma- choroby skory,
- zatwardzenia- problemy menstruacyjne- menopauza,
- depresja i nerwica- bezsennosc
- migreny- alergie,
- nadczynnosé i niedoczynnos$cé tarczycy.



Kundalini Yoga- jest joga Swiadomosci i dorobkiem dziedzictwa duchowego Indii.
Moc Kundalini Jogi - tkwi w jej doswiadczaniu. Jest naszym kreatywnym
potencjatem. Regularna praktyka jogi otwiera nasze serca i poszerza $wiadomos¢ tak,
Zze mozesz poczuc sie czescig wszechswiata i zy¢ w petni.

Wierze, w potencjat kazdego cztowieka, jego mozliwo$¢ do zmiany, przejscie przez
kazdy blok. Przez otwarcie swojego serca i pokochanie siebie samego mozemy
uleczy¢ swoje ciato i dusze oraz sprawic¢ by¢ zy¢ w petni, w zgodzie ze swoim

przeznaczeniem.

wzrost energii zyciowej i checi do zycia
redukcja stresu
detoksykacja organizmu
podniesienie odpornosci
regulacja uktadu hormonalnego
przywrdécenie harmonii i wewnetrznego spokoju
porzucenie negatywnych wzorcow
wzrost samoswiadomosci
odkrywanie wtasnego potencjatu
odwaga do zycia w zgodzie z wtasnym przeznaczeniem i swojg prawda
budowanie sity uktadu nerwowego
wyzbywanie sie ego
bycie szczesliwym posrdd wyzwan i wdziecznym w Kazdej chwili zycia
wejscie z wspétczuciem i wdziecznoscia w nowa Ere Wodnika



Stonce jest piekne to moje motto ... oznacza dla mnie moment, w ktérym wzietam
odpowiedzialno$¢ za moje szczescie. Decyzje na TAK dla siebie oparta na
bezwarunkowej mitosci i akceptacji.

Ana Brodziak Architekt Szczedcia i nauczycielka Kundalini Yogi i praktykant Kodu
Emocji Bradley Neslona.

Trenerka The Happy for No Reason - Szcze$cia bez powodu. Pomaga kobietom
podniesc ich wewnetrzny poziom szczescia i dobrostanu i otworzy¢ swoje serce na
Siebie. Autorka Projektu Szczescie: Rozwojowego Programu dla Kobiet , dzieki ktoremu
w 7 krokach podnosimy nasz wewnetrzny poziom szczescia.
0Od 2020 prowadzi na Facebooku grupe Czas na Wdziecznos¢ codzienng praktyke
wdziecznosci i doceniania.

Praktyke Kundalini Yogi prowadzi podczas wyjazdowych warsztatéw dla
kobiet, stacjonarnie w Brodziak Gallery w Poznaniu i Online
ANABRODZIAK.COM



- loty Warszawa -do i z Thiruvananthapuram - Warszawa
- przejazdy i transfery
- zakwaterowanie - 12 noclegéw w dwuosobowych, Klimatyzowanych domkach typu
Garden Cottage
- poranna sesja kundalini jogi z Ang od 12.11 7.00-8.30 i wieczornej medytacji od 11.1
[oprdcz dnia w ktdrym planowane jest oczyszczanie ciata oraz catodniowa wycieczka
fakultatywna) z Ang
- pakiet zabiegdw ajurwedyjskie i codzienne konsultacje lekarskie
- wyzywienie: $niadania, wegetariariskie obiady i kolacje ajurwedyjskie wg.planu
dietetycznego lekarza, soki ziotowe, herbata ziotowa dostosowane do indywidualnej
konstytucji: Vata, Pitta, Kapha wedtug programu
- codzienny program kulturalny, wizualny lub muzyczny
- bezptatne leki w okresie leczenia
- zalecenia diety ajurwedyjskiej na koniec wyjazdu

- doptata do domku 1-osobowego 610 USD
- fakultatywna, jednodniowa wycieczka [Kanniyakumari] w drugiej potowie wyjazdu

Nalezy posiadac¢ paszport wazny na 6 miesiecy od daty powrotu.

Rezerwacja miejsca przez formularz dostepny na stronie :
https://wyprawy.pl/

Jesli masz pytania napisz do mnie prywatng wiadomos¢ lub do Anny z Logos Travel :
poznan@wyprawy.pl 61 840 22 56



Jeszcze raz ogromnie Ci dziekuje za piekny czas, ktdéry
mogtam spedzi¢ dzieki Tobie, z Toba oraz cudng grupa
w Indiach.

Przepiekne, czyste i zadbane miejsce [petne zieleni,
kolorowych kwiatédw]; pyszne jedzenie; przemita obstuga
poczawszy od portiera poprzez personel medyczny,
masazystki-terapeutki, personel restauracji na osobach
sprzatajacych i pielegnujacych teren konfczac
cudowna codzienna, poranna duchowa joga kundalini z
petna mitosci i entuzjazmu nauczycielka Anga. podczas
ktdrej byty tzy, byt Smiech i byty tance; codzienne
wspolne wieczorne medytacje; codzienne dwugodzinne
masaze dobrane przez lekarzy ajurwedyjskich- na
podstawie wczes$niej przeprowadzonej ankiety
zdrowotnej [okres$lanie doszy); mozliwo$¢é opalania sie
na plazy lub przy basenie; piekne powitanie przez
wtascicieli i personel; pokaz gotowania, ubieranie sari;
fantastyczna wycieczka z przygotowanym przez hotel
pysznym lunchem; ogromne zaangazowanie Ani-pomoc w
ttumaczeniu wizyt lekarskich, na oficjalnych
spotkaniach, wycieczkach i w razie koniecznos$ci.

Sylwia@QO®



Aneczko ajurwedyjskie otulenie w 100% spetnito moje
oczekiwania © wiedziatam juz czego sie spodziewac a
doszty Twoje piekne praktyki o poranku, ktére pdki co
kontynuuje®*swrdcitam petna dobrej energii, z mndéstwem
plandw na przyszto$¢ - wdrazam je powolutku, tak by nie
zaktdci¢ mojego dobrostanu.

Alicja

Aniu®’, dziekuje za ta piekna podrdz w gtab siebie
,cudowna energie jaka nas otulitas. Czuje wielka

wdzieczno$é za ten piekny czas spedzony razem w Indiach
Sat Nam- Edyta




Dolegliwosci fizyczne: w razie dolegliwosci fizycznych i psychicznych oraz bedac w
trakcie leczenia nalezy skonsultowac se wczesniej ze swoim lekarzem i uzyskac
pozwolenie na praktyke.

Menstruacja: podczas menstruacji (szczegdlnie w 1-3 dniu) nie poleca sie pozycji
odwrdconych, a wiec takich, w ktorych cate ciato lub nogi uniesione sg do gory,
uciskania podbrzusza, duzego wysitku i Oddechu Ognia

Cigza: bedac w ciazy, przed rozpoczeciem praktyKi, nalezy skonsultowac sie ze swoim
lekarzem. W wiekszosci wypadkow mozna praktykowac z odpowiednimi ograniczeniami
Kundalini Joge, ale polecamy na ten czas raczej zajecia dedykowane - jak Joga dla
kobiet w ciagzy.

Srodki odurzajace i leki: Kundalini Jogi nie wolno praktykowaé¢ pod wptywem zadnych
Srodkdw odurzajacych oraz silnych lekdw antydepresyjnych.
Zmieniajg one postrzeganie i odczuwanie wtasnego ciata.

Jesli posiada sie choroby przewlekte badz niedawno doznato sie urazow badz
uszkodzen ciata - nalezy skonsultowac sie z lekarzem. W os$rodku, podczas catego
procesu oczyszczania jest sie pod statg codzienng opieka lekarza medycyny
ajurwedyjskiej, ktory indywidualnie dla kazdego planuje odpowiednie zabiegi, diete i
ziota wspomagajace proces odpowiednie do stanu zdrowia kazdego pacjenta.

Jesli masz watpliwosci prosze skonsultuj sie ze swoim lekarzem.



