6 dieny

SELF LOVE

Motery stovykla Toskanoje
Spalio 21-27 d.

APIE STOVYKLA &

Toskanoje, tarp banguoty kalvy, atvykstu

meditacijy centrq, Casale Pundarika.
Akimirksniu pasijunti NAMIE. Apsupta geliy ~—
lauky, pasinériu j tylqg. Kiekvienq rytq, ant

Toskanos zemés iSkvepiu visas pareigas ir

prifantazuotas kaltes - ji, mat, i$ jy iSaugina

nuostabias geéles. Kiekvienq rytqg praktikuo-

dama po placiu dangumi jkvepiu save, savo -

gyvenimgq ir svajones. Praktikuoju jogq, kuri

nemaniau, jog tokia egzistuoja. Joje jauciu Radau krastq, kuriame gamta suteikia tobulas
savo kdnq Igsteliy gilumu, nes ji kviecCia judeéti sqlygas moteriai atgimti.

mano moterigkos Sirdies ritmu. Soku it niekas

) . ) . Tai saves puoseléjimo kelioné, kurioje, suzydi-
pasaulyje nemato ir stebuklingai Siuo eksta- : . . ; .
o i ) . ) . me j tobulg save. Kaip gélé klesti mylinCioje
tiniu jausmu dalinuosi su kitomis. Masazuoju . . . »

_ . ) ) ) gamtos globoje, taip klesti ir musy moteriska
savo kung aliejais, pati, nes mano delnai myli

. _ . gerove.
mane. Skanauju vyng, naminj maistqg, ben-
me i tiesy MYLIU SAVE. klestejime ir dziaugsme.

Visa tai su Svelniu, Sviesiu ir mylinCiu iSjutimu
per SAVE.

Atostogy metu praktikuosi kasdiening jogq,
meégausiesi vaiksciojimu kalny takais, maudy-
siesi terminiuose vandenyse, lankysi vynuogy-
nus, Maitinsi savo king organiniu, vietos Sefo
ruoStu maistu, gyvensi buvusiame budisty
centre, kuriame Siuo metu jkurtas retreat'y
centras, masazuosi savo king aliejais, kasdien
kvepuosi moters organizmui pritaikytais me-
todais, medituosi, pilnoje meiléje sau grjsi j
SAVO NaMus.




PATIRK:

Sa.
[ amam ) s 1 g PGPS
e _ A
S /\ T lsal
6 nakvynes Kasdienes jogos Vaiksciojimo Karsto kubilo Toskanos
Toskanoje praktikas, kvepavimo  kalnais nuotykj malonumus su papladim
sesijas, meditacijas, kalny peizazu
motery ritualus
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Vynuogynus Maudynes ltaliskg organinj Meile sau Asmenines sesijas
terminiuose naminj maistqg - su Milana
vandenyse brunch'as (30 min iki stovyklos
ir vakariené

ir 1 val po stovyklos)

STOVYKLA TINKA: JOGOS STILIAL:

a . - o Y i ;
@. Jogos ir meditacijos patirtj turinc¢ioms, ¢ Hathajoga
ir ne, moterims; 7 Vinyasa jogo;

ir nesciosioms (iki antro semestro pabaigos). W

Prana Flow joga.




APGYVENDINIMAS
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Tibeto budisty Seima ieskojusi idealios vietos
dvasinéms praktikoms ir kartu su keligis
vienuoliais apzidrejusi Siq vietq, patvirtino, jog
del savo padéties, ypatingos aplinkos tylos ir
oro tyrumo ji yra ideali vieta meditacijai.

Milana Sig vietg atrado per savo meditacijos
mokytojq Dr. B. Alan Wallace, kuris ir pats buvo
apsistojes Sioje ypatingoje vietoje.

Vidurzemio jdros misko apsuptyje esantis
‘Casale Pundarika” - tai tipiSkas Toskanos
namas, idealiai jsikGres stebuklingoje vietoje, 2
km nuo Riparbella miestelio ant pajario kalvy
ir uz keliy kilometry nuo Tireny jaros pakrantes.
Misrus misky, alyvmedziy giraiciy, vynuogyny
ir sumaniai tvarkomo kaimo krastovaizdis

atspindi miestelio istakas.

PATIRK:
Wifi;
7 miegamieji kambariai;
'iii?m Karstas kubiliukas lauke su panoraminiu vaizdu;
1= Bendra terasa;
IR Skaitykla;
Stalo zaidimai;
@ Mazoji biblioteka;
“@% Stalo tenisas;
Skalbykia;
4 Jogos denis miske;
«— Jogos patalpa;
@™ Jogos priemones;
@ Geriamasis vanduo;
™= Plauky dziovintuvas;

9(*;? Nesibaigianti gamta :)




PROGRAMA

@7 Rytais nubusime su jogos, meditacijos %7 Vakariené retreat'o centre arba iSvaziuo-
praktika, kuri paruo$ mus kiekvienos jamoji (jeina j kaing).
dienos vis skirtingai temai, kurig per jvai-
rias praktikas bei patirtis, mégausimes
integruodamos j savo kdnus.

@7 Vakarinis susitikimas - praktikos, ritualai,
pokalbiai. Karstas kubiliukas su kalny
vaizdu, ménulio maudymém ir saldus

7 Tuomet seks velyvi organiski toskanietis- miegas.
kai pusryciai/brunch’as, “savo laikas”.

7 Antroje dienos puseéje, kiekvieng dieng
patirsime vis naujg patirtj - lankysime
terminius vandenis, vynuogynus, paplt-

dimj, hikinsim po kalnus.

DIENOS PROGRAMA

7:30 Ryto praktika

Patirtis gamtoje
Velyvi sotUs pusryciai
12:00 Laisvas laikas

/o) Pavakarés malonumai (papladimys/ter-
miniai vandenys ir tt, kasdien vis kita)

18:30 Vakariené retreato centre arba uz jo riby

20:00 Vakaro ritualai

21:00 Kubiliukas - maudynés ménulio Sviesoje
Su panoraminiu Toskanos vaizdu
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APIE PROGRAMOS MOKY TOJA

MILANA JASINSKYTE

Milana Jasinskyte, patyrusi sertifikuota “Yoga Alliance”
jogos mokytoja ir Jogos mokytojy kursy organizatoré bei
Milana Yoga Mokymuy centro jkaréja (RYS200).

PrieS 20 mety, vidinés krizés metu, j Milanos gyvenimq
pasibeldé joga - ji tapo vidinio chaoso ir Iekimo uzuoveéja.

IS pradziy, joga buvo laikas sau, kuris visuomet buvo
persmelktas kokybeés ir naujy teritorijy pazinimu.

2012 metais, po pergalés TV projekte "Sok su manimi',
patyrusi dar vieng, itin smarky perdegima, po kurio jogos

asanos, kvéepavimas, meditacijos, tapo kasdienos dalimi.

Veliau seke desSimtys tolimy kelioniy, kuriose mokinosi su
kompetetingiausiais jogos meistrais Amerikoje - Shiva
Req, Elena Brower, Mark Stephens.

2015 m. Santa Cruz Kalifornijoje tapo sertifikuota jogos
mokytoja.

Po pastovaus mokymosi su skirtingais mokytojais ir
sukaupusi virs 4000 val. mokytojos darbo patirtj, tapo
sertifikuota mokyti kitus jogos mokytojus ir padéti jiems
Zzengti pirmuosius zingsnhius jogos mokytojo kelyje Yoga
Alliance organizacijoje.

2018 m. Sveicarijoje tapo “Cultivating emotional balance”
sertifikuota mokytoja bei meditacijos mokytoja (Tibeto
budizmas, mokytojas Dr. Alan Wallace ir mokslininké Eve
Ekman).

2021 m. Milana tapo sertifikuota coachingo specialiste,
todeél visos jos vedamos praktikos talpina savyje kdno,
emocinj, dvasinj intelektus bei neuro mokslaq.

Be amerikietiskosios jogos, budizmno studijy, Milana testi-
nai studijuoja jogq ir Indijoje, 1/1 su gerb. Dr. Chinmay
Pandya.

Milana yra aplankiusi net 80 pasaulio Saliy, o pastarai-
siais metais - dauguma jos kelioniy yra piligrimines.
4
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“Toskana yra ta vieta, kuriq “atradau’, joje buvau, ¢iupinejau, myliu, jauciu ir kviec€iu. Viskas
stovykloje sukurta mano gyvu buvimu Sioje maitinancioje Zemeje. KviecCiu ten, kur gyjama,
stiprejama, o meilé sau gimsta kiekvienoje moteryje.”

SU MEILE, Milana”
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STOVYKLOS VIETA

Q@ KAIP NUVYKTI? ® KAINA

IS Lietuvos Toskanq pasiekti patogiausia tiesiogi- » 1333 eur triviec¢iame kambaryje

niu skrydziu j Milang. 140 val trukmes traukinys > 1499 eur dvivieciame kambaryje

Milanas - Florencija. IS Florencijos patogiausia : . ;
: J0s pateg » 1777 eur vienvieCiome kambaryje

vaziuoti iSnuomotu automobiliu arba samdytis
vairuotojo paslaugas (galima uzsakyti per orga- @ | KAINA !SKAICIUOTA'

nizatorius). Taip pat bus galimybé kooperuotis su

kitornis dalyvemis. » 6 nakvynés Casale Pundarika
» Maitinimas du kartus dienoje, dienos

a MAISTAS uzkandziai, gerimai (maisto kiekis pilnai

.. . L. . e atenkins poreikius);
Vietoje ruostas Sviezias, sveikas ToskanietiSkas P P )

» Kasdiené programa ir praktikos su
Milana JasSinskyte;

maistas bus tiekiamas du kartus dienoje - velyvi
sotUs pusryciai bei vakariene.

Lankant terminius vandenis - pietds valgomi > Papildomos isvykos;

restorane. Taip pat viena vakariené bus tiekiama » Transportas bendry iSvyky metu.
miestelio restorane.

Maisto pasirinkimas - vegetarinis, paskatarinis, © 1 KAINA NEJSKAICIUOTA:
visavalgis - pagal kiekvienos moters poreikius. » Skrydis j Italijq;

» Atvykimas j stovyklos vietq, iSvykimas is jos;

! PAPILDOMOS REKOMENDACIJOS > Asmenines islaidos:

Rekomenduojame atvykti j Florencijq iki stovyklos » Kelionés draudimas.
dienos ir pasimegauti nuostabiais Florencietiskais
delikatesais. Uzdaroje grupéje galésite organi- DALY VIU SKAICIUS -

zuotis laikg su kitomis moterimis ir atvykimaq iki NE DAUGIAU KAIP 13 MOTERU

stovyklos vietos.

ITALIJA

Casale
Pundarika -
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SELF LOVE

Galimybe sukurti
zmogiskg artimag
rysj su dalyvéemis ir
mokytoja

Streso bei
nuovargio
sumazejimag

Gilesnj emocin;j ir
dvasinj saves
pazinimaq

GO"”.”YDQ 'S tl.efw. Per praktikas jgysite
pamilti savo fizinj g LN . =
_ . Waae \7) meditatyviné
kdng bei i 1 il “Fnojimg’
moteriskumg e ‘ \ )

Galimybe iSvysti,
suvokti ir priimti
savo tikrosios
moters troskimus

Galimybe

WY visapusiskui saves

\ \! "a (| \ v
puoselejimui per i AL AN i ‘ Savo gyvenimo
mmstq, gomtq, i i brangumaq ir
savimasazus, joga, i Wt/ K ; mylinCig save

\ kvépavima, Sokius, (i DA WAt parskraidinti j savo
. rasymaq ir pan. A4 RN NN TR ER

Keliaukime kartu
i MEILE SAU Toskanietiskai

\ Susisiek el. pastu
\ info@milanajasinskyte.com
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