


STOVYKLOS PROGRAMA

Tai septyniy dieny patirtiné kelioneg, kurioje
susijungia kano praktikos, kiryba, gamta ir
sqgmoningas démesys sau. Programos struktdra
sukurta taip, kad kiekviena veikla papildyty kitqg:
judesys nuramina nervy sistemgq, karyba
padeda iSreiksti vidines blsenas, o bendros
patirtys stiprina bendruomenés jausma.

Sios stovyklos metu dirbsime su moters
energijos centry tematika — nuo stabilumo ir
vidinio saugumo iki krybiskumo, intuicijos ir
saviraiskos. Praktikos pasirinktos taip, kad jos
veikty ne tik protq, bet ir kinq: per kvépavimag,

judesj, karybq ir patyrimaq.

Moksliniai tyrimai rodo, kad batent tokios
integruotos patirtys — apjungiancios kdno judesj,
sgmoningq kvépavimaq ir kdrybine veiklq —
padeda reguliucti nervy sistemq ir mazinti létinj
stresq (Harvard Health Publishing, 2020).

JVADINE PASKAITA APIE MOTERS
ENERGETINIUS CENTRUS

Stovyklos pradzioje vyks jvadiné paskaita apie
energetinius centrus ir jy reikSme zmogaus
emocinei bei fizinei basenai.

Energetiniy centry sistema — daznai vadinama
¢akromis — Ryty tradicijose naudojama kaip
modelis, padedantis suprasti rysj tarp kdno,

emocijy ir sgmonés. Siuolaikingje psichologijoje

8i sistema daznai interpretuojama kaip
simbolinis buadas tyrinéti Zmogaus psichologines
blsenas: saugumo jausmg, saviverte,
karybiskumag, gebéjimqg komunikuoti ar pasitikéti
savo intuicija.

Si paskaita padeés geriau suprasti, kaip kiekviena
stovyklos praktika — kvépavimas, joga, kiryba ar
balsas — gali padeéti stiprinti skirtingus vidinius
resursus.

Mai Ram Yoga
Reguliari joga gerina kano lankstumq, mazina
stresq ir stiprina emocinj atsparuma. Tyrimai
rodo, kad sgmoningas judesys ir kvépavimas
gali sumazinti kortizolio lygj ir pagerinti bendrg
savijautq (National Institutes of Health).




RYTINES KVEPAVIMO IR
JOGOS PRAKTIKOS

Kiekvieng dieng pradésime sgmoningu kvépavimu ir
Mai Ram jogos praktika.
Prie$ jogos uzsiémimg atliksime kvépavimo pratimus,
skirtus aktyvuoti skirtingus energetinius centrus.
Kvépavimo praktikos padeda stabilizuoti nervy
sistemq, gerina deguonies cirkuliacijqg ir padeda kdnui
pereiti i$ jtampos j atsipalaidavimo bdseng.

Po kvépavimo seks Mai Ram joga — integruota
praktika, apjungianti asanas (kino padétis),
pranayamaq (kvépavimo valdymaq) ir shavasang -
gilaus atsipalaidavimo faze. Si praktika trunka apie 90
minuciy ir yra pritaikyta Siuolaikiniam zmogui, siekiant
subalansuoti fizinge ir emocine bisenaq.

MAISTAS — SAMONINGA IR KONA
PALAIKANTI MITYBA

Stovyklos metu maistu rapinsis PastelVerde — holistinés
augalinés mitybos Sefé, kuri kurs lengvq, estetiskq ir
king palaikantj maistaq.

Jos virtuvé — augaling, be glitimo ir pieno produkty,
taciau kupina spalvy, tekstdry ir netikety deriniy.
Kiekvienas patiekalas kuriamas taip, kad neapsunkinty,
o suteikty energijos ir lengvumo pojutj.

Tai maistas, po kurio nesinori sustoti — norisi gyventi,
judeti ir jausti daugiau.

Maistas Sioje stovykloje yra ne tik fizinis maitinimas, bet
ir patirties dalis - jis padeda iSlaikyti vidinj balansq,
geresne savijautq ir palaiko visy praktiky poveikj.
Tai mityba, kuri dera su kanu, ritmu ir visa stovyklos
patirtimi.

MANDALY PIESIMO TERAPIJA

Antroje dienos puséje keletq dieny skirsime mandaly
piesimo terapijai.

Mandalos - tai simboliniai apskritimo formos piesiniai,
kurie nuo seno naudojami meditacinése ir savistabos
praktikose. Psichologas Carl Gustav Jung mandalg laiké
universaliu Zmogaus vidinio pasaulio simboliu,
padedanciu integruoti emocijas ir patirtis.

PieSimo procesas leidZia saugiai iSreiksti tai, kas kartais
sunkiai jvardijama Zodziais. Spalvos, formos ir
pasikartojantis ritmas veikia raminanciai, padeda
susitelkti ir stiprina vidinj balansaq.

Sios praktikos metu kursime mandalas, susijusias su
moteriSkos energijos stiprinimu — karybiSkumu, intuicija,
emociniu balansu ir saviraiska.
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MOLIO DIRBTUVES — STOVYKLOS
ATIDARYMO CEREMONIJA

Stovyklos pradzioje dalyvausime kdrybinése molio
dirbtuvése.

Tenerifé yra vulkaninés kilmés sala, todél molis ¢ia
turi ypatingq simboline reik§me. Jj nuo seno naudojo
pirmieji salos gyventojai — Guanche zmonés, kurie
keramikq lipdydavo rankomis, be Ziedo, poliruodami
pavirsiy akmenimis.

Dirbtuviy metu kiekviena dalyvé nulipdys nedidelj
puodelj i§ vulkaninio molio. Sis procesas létas ir
meditacinis — jis leidzZia susitelkti j kGrybg, pajusti
medziagq ir kurti savo rankomis.
Puodeliai bus iSdegti krosnyje ir paskutine stovyklos
dienq taps ypatingos ceremonijos dalimi.

GARSO TERAPIJA
(TERAPINIS BUGNAS)

Viena i$ giliausiy stovyklos patir€iy — garsy terapija su
terapiniu bagnu.

Gilus, ritmiskas btgno garsas veikia per kding ir nervy
sistemq — padeda sumazinti jtampgqg, nuraminti mintis ir
pasiekti gilesne atsipalaidavimo biseng.

Pasikartojantis ritmas natdraliai sinchronizuoja
kvépavimgq ir ktino pojacius, todél lengviau
atsipalaiduoti ir paleisti susikaupusiq viding jtampaq.
Tai patirtis, kuri veikia ne per analizg, o per pojat;.

BALSO ATVERIMO PRAKTIKA

Balso atverimo praktika skirta padeti Zzmogui islaisvinti
natdraly balsq ir sustiprinti saviraiskaq.

Balsas yra glaudziai susijgs su emocijomis ir nervy

sistema. Kai Zmogus patiria jtampg ar nesaugumg,

dazZnai kei€iasi ir balso tonas — jis tampa silpnesnis,
labiau suspaustas.

Per kvépavimo, rezonanso ir garsy pratimus §i praktika
padeda atpalaiduoti kiing, pagerinti kvépavimaq ir
sustiprinti pasitikéjimqg savimi kalbant ar dainuojant.

Moksliniai tyrimai rodo, kad vokalinés vibracijos ir garsy
praktikos gali stimuliuoti klajoklinj nervg (vagus nerve),
kuris atsakingas uz nervy sistemos reguliavimaq ir
emocinj balansa.



7YGIS | GUAJARA KALNA

Vienq diengq skirsime Zygiui j Guajara kalng - vieng
ispudingiausiy viety Teneriféje.

IS Cia atsiveria vulkaniniai krastovaizdzZiai ir Teidés
ugnikalnis. Buvimas gamtoje padeda nuraminti
mintis, sumazinti stresq ir atkurti vidinj aiskuma.

Tai patirtis, kuri leidzia atsitraukti nuo kasdienybés ir
grizti j save.

Tai bus galimybé pamatyti tikrqjj salos grozj ir
atsitraukti nuo kasdienio tempo.

ERDVE POILSIUI IR INTEGRACIJAI

Be veikly, svarbi ir erdve tarp juy.

Stovykloje turési laiko poilsiui, tylai, pokalbioms ir
buvimui su savimi. Maza motery grupé kuria
saugumo, atvirumo ir tikro rysio jausma.

Tai leidZia ne tik patirti, bet ir i$ tikryjy jsisavinti pokyt;.

STOVYKLOS UZDARYMAS —
KAKAVOS CEREMONIJA

Paskuting stovyklos dieng susitiksime kakavos
ceremonijoje.

Ceremoniné kakava nuo seno naudojama Centrinés
Amerikos kultdrose kaip Sirdies atvérimo ritualas.
Kakavoje esantys natdralls junginiai gali skatinti

kraujotakq, koncentracijg ir emocinj atviruma.

Sio ritualo ypatingumas bus tas, kad kakavq gersime
i savo paciy nulipdyty puodeliy. Tai simbolinis
momentas, kuriaome susijungia keturios stichijos:
zemé (molis), ugnis (degimas), vanduo (gérimas) ir
oras (bendras buvimas).

Tai taps ramia stovyklos patirties integracija pries
griztant j kasdienj gyvenimaq.



7 DIENY MOTERY KELIONE
TENERIFEJE

Lapkricio 22-29 d.

KvieCiame tave j patirting kelioneg, kurioje susijungia
kdno praktikos, karyba ir sgqmoningas démesys sau.
Tai laikas, skirtas sustoti, nuraminti mintis, atkurti rysj
su savimi ir patirti vidinj balansaq.

Sios kelionés metu per kvépavimag, judes;j ir karybg
gilinsies j savo vidines blsenas, geriau suprasi save ir
iSsinesi praktinius jrankius, kuriuos galési taikyti
kasdienybéje.

Musy tikslas — sukurti saugiq, estetiskq ir kokybiskq
erdve, kurioje galétum atsipalaiduoti, atsitraukti nuo
kasdienio tempo ir patirti tikrq vidinj pokytj.

] kaing jskaiciuota:

« apgyvendinimas modernioje viloje dvivie€iuose
kambariuose;

- kasdienés kvépavimo ir jogos praktikos;

- jvadiné paskaita apie vidinius energetinius centrus;
« mandaly pieSimo terapijos sesijos;

« molio dirbtuvés (asmeninio puodelio kirimas);
- garsy terapija su terapiniu bagnu;

« balso atvérimo praktika;

« Z2ygis j Guajara kalng;

- kakavos ceremonija (stovyklos uzdarymas);

- profesionalios Sefés ruoSiamas subalansuotas
augalinis maistas;

- laikas poilsiui, integracijai ir bendryste;;

Nejskaiciuota:

- skrydzio bilietai j Tenerife; (suteikiu pagalba
jsigyjant skrydzio bilietus)

» asmeninés iSlaidos;

* kelionés draudimas;

Kaina:
Early bird (iki liepos 1d.) - 1299 EUR
Pilna kaina - 1499 EUR

Rezervacija:
Vietai rezervuoti mokamas 400 EUR avansas,
likusi suma mokama atvykus j stovyklq.



ecCia saulé.
désitatrasti Tavo
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