Yin Yoga Péti Elementu
Zahrada zivlu 30.10. - 1.11.2020

Meditativni forma jogy. Uvolnovani.
Sebe-laska, sebe-prijeti, od-pousténi.
Meridiany. Prostor rozpustit.

Prihlasky na workshop: jireska@gmail.com
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Patek: 17:00 - 19:30 Yin Yoga Ohen a Kov.
Moznost sauny nebo posezeni u ohné.

Sobota: 9:00 - 10:30 Yin Yoga Voda a Direvo.
Koupani, otuzovani, meditace. Obéd.

14: 00 - 15:30 Yin Yoga Zemé, Meditace.
Moznost relaxace v kiwé, propojeni se vSemi
elementy. Volny program.

Nedéle: 10:00 - 11:30 Yin Yoga ranni propojeni
vSech elementii. Volny program, pobyt v piirodé.

Seminar jéogy v Zahradé zivli. Toto kouzelné misto je tvoreno podle posvatné geometrie a princip
bio architektury, v respektu k prirozenosti ¢loveéka a k jeho symbioéze s prirodou a jejimi elementy.
Pokud vas to tdhne do prirody, ke spojeni se s ni a se sebou a pokud méate chut pro sebe zaroven néco
smysluplného udélat a nékam se posunout, ptijed'te na seminar, béhem kterého se spojime se v§emi
zivly.

Cviceni jogy bude v sile Domu Vétru s krasnou terasou a vyhledem na celou zahradu i okolni hory
Pokud pocasi dovoli, tak i na cerstvém horském vzduchu. Po cvic¢eni pro jednotlivé elementy
moznost spojeni s prirodou a jednotlivymi zivly.

Milovnici vody mohou prozit opravdovou slast pii ponoteni se do ¢akrového jezirka, jez je spodnim
jezirkem ze sedmi v fadé nad sebou. Voda zde nacita dané vibrace jednotlivych energetickych center —
caker. Své t€lo mizete ochladit také v ledovém jezirku v Domé zemé. Meditovat pak v indianské kiwé, jez
je vytvorena pro sestoupeni do hlubokého nitra. Prohtat t€lo mtizete v saun€ ¢i posedét u otevieného
ohné. V Domeé vétru, kde budeme cvicit miiZzete navnimat element dieva. Sami si nacitite, ktery element
potifebujete posilnit nejvice. V pribéhu dne muzete také navstivit Svatyni vody a napit se vody od
pramene.

Yin Yoga Péti Elementa

Yin Yoga je krasna, pomala a meditativni foma jogy. Zamérime se na sebe-prijeti, sebe-lasku.
Do naseho c¢asto zrychleného zivota, orientaci na vykon, hodnoceni, které nas casto vycerpava je velmi
tlevné vnést zpomaleni, zklidnéni nasi mysli a vénovani pozornosti sami sobé. Skrze Yin Yogu
zamérite pozornost do vaseho téla, mysli i nitra svého byti pro zdravéjsi a Stastnéjsi zZivot.

Yin Yoga vychazi z Hatha jogy, vyuZziva systém jogovych asan a principi Jin (Zenska, plynouci,
meésicni) a Jang (muzska, silova, slunecéni), ze kterého vyuziva védomé setrvani v pozici. V dsanach
setrvdvame 2-3 minuty, ¢i déle, aby se nase mysl méla moznost zpomalit, zklidnit a zamérit se na
nas dech, ktery ndm pomaha se naladit na pritomny okamzik. V 4sdnach pracujeme s fasciemi
(hluboko uloZené pojivové tkané, které obaluji nase svaly, kosti a organy). V téchto tkanich se uchovava i
mnohé nase nezpracovné emoce. S témito emocemi pracujeme, postupne uvolinujeme, poustime,
rozpoustime a harmonizujeme. Pracujeme také s proudénim energie (Chi). Kazdy element je
spojen s konkrétni soustavou organi v nasem téle a tak se také zamérime na jednolivé elementy a
organovou soustavu.

Ohern - meridian srdce (jin) a tenkého streva (jang), mozek, nervy. Otevirani srde¢ni cakry,
laska, sebelaska, radost ze Zivota a pocit bezpedi.

Kov - meridian plic (jin) a tlustého stfeva (jang), imunita. Odpusteni, volnost a lehkost byti.
Pustime nase smutky.

Voda - meridian ledvin (jin) a moc¢ového méchyie (jang), lymfa. Posileni diivéry, odvahy, klidu a
bezstarostnosti. Pustime nase strachy.

Drevo - meridian jater (jin) a Zluéniku (jang), klouby, slachy. Uméni od-poustét, sebeovladani a
pochopeni. Pustime hnév a vztek.

Zemé - meridian sleziny a slinivky (jin) a Zaludku (jang), hormony. Zaméreni na boky a stehna,
na posileni a prijeti. Pocity nad€je a diivéry. Pustime nase starosti a obavy.



KDE HLAVU SLOZIT

Také ubytovani je kouzelné a je pripraveno jak pro ty, co potirebuji konfort a pohodli, tak pro ty, jez si
touzi uzit specifické energie Zahrady zivla i v noci.

PRO POHODLI v pifjemném prostiedi Pensionu SLUNKO ve 2lizkovych pokojich s vlastnim
prislusenstvim. Pension je v piimé blizkosti Zahrady zivla.

Cena ubytovani je K¢ 560,— osoba/noc se snidani.

Na penzion Slunko je mozné prijet také v doprovodu své rodiny, partnera ¢i pratel, jeZ si mohou uzit
svoji dovolenou ¢i relax. V dosahu je mnoho horskych ,atrakei®, jako Stezka korunami strom, bobova
draha, tak i mnozstvi turistickych tras, jako vylet na Zaly, Snézku, Pramen Labe, Zvonkohru v Dolnim
Dvore a jiné.

Rezervace primo v pensionu kontakt: pension.slunko@centrum.cz.

PRO HLUBOKE A PRIME PROPOJENI SE SE SILOU MISTA miiZete pienocovat ve spacicich
na vlastnich karimatkach ¢i pritomnych pohodlnych matracich pfimo v prostorech Zahrady zivli.

K dispozici jsou dle vlastniho vybéru tato mista:
« dfevéna chaloupka

« podkrovi konské klubovny

* teepee

« bydleni ,,nad oslikem*

« indianska kiwa
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« dals$i mista na farmé, jez si Vas zavolaji.. vk e

Socialni zarizeni a sprchy jsou v Zahradeé k dispozici na nékolika mistech. Konkrétni misto k
prenocovani doporucujeme zvolit na misté na zaklad€ vlastnich pocitti. Cena ubytovani je formou
vaseho daru, ¢ili ocenénim toho, co vam prostor dal a co citite, Zze mu chcete dat vy.

STRAVA:
Kazdy si zajistuje stravu béhem pobytu sdm. Moznost pripravy jidla v misté.

Sobota obéd: Je mozné rezervovat predem. Cena obéda ( polévka, lehky vegetariansky salat) 200,-
K¢. Na misté moznost za poplatek kava, caj.

CENA: 1600,- K¢

- 4x lekce jogy

- sdileni, individualni kontzultace, meditace
-pobyt v Zahradé zivla

Wellness, sauna, bylinkova koupel za extra priplatek,
(nutné objednat predem).

Rezervace mista emailem na: jireska@gmail.com.

Na zikladé rezervace vam zaslu prihlasku na kurz
a informace k thradé zalohy 500,- K¢ pro potvrzeni
rezervace.

Seminar pro max. 15 0sob. , rezervujte si své misto vcas.
V pripadé nenapliieni kurzu zalohu vratime na tcet.

’

Tésim se na vas. Nikola JireSova




