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Indie — Kerala. Joga u zrodet jej narodzin
Zapraszamy na wyjatkowa, 13-dniowa
podréz do potudniowych Indii — do
malowniczego stanu Kerala, uznawanego za
jedno z najbardziej harmonijnych i
duchowych miejsc na Swiecie. To wiasnie
tutaj, w otoczeniu tropikalnej przyrody,
palm kokosowych i spokojnych wéd
rozlewisk, odkryjemy prawdziwg filozofie
jogi — nie tylko jako formy aktywnosci, ale
przede wszystkim jako stylu zycia. ; J:“gi;‘“}"""
Podczas wyprawy odwiedzimy dwa qui"@,m -
niezwykte miejsca, ktére od lat przyciagaja

osoby poszukujace wewnetrznej rownowagi
z calego Swiata —Ashram Jogi
Sivananda oraz Ashram Ammy (Mata
Amritanandamayi). Wezmiemy udziat w
warsztatach, medytacjach i praktykach
prowadzonych w autentycznej atmosferze
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przekazywane z pokolenia na pokolenie.

Nie zabraknie réwniez czasu na poznawanie
urokéw Kerali — krainy nazywanej ,Bozym

Krajem”. Czekaja na nas egzotyczna . ) Sureds T
. , g b I M‘l(ﬂl
przyroda, aromatyczna kuchnia, goscinni % : umysh | ducha. 08

mieszkancy oraz  niezwykia  kultura
potudniowych Indii.

Przewodniczka tej wyjatkowej podrozy
bedzie Monika Duszkiewicz — instruktorka jogi i pasjonatka Indii, ktéra podczas catego
wyjazdu poprowadzi codzienng praktyke jogi oraz pomoze uczestnikom giebiej zrozumiec
filozofie tej niezwyktej tradycji. Dzieki jej doswiadczeniu wyprawa stanie sie nie tylko podroza
do jednego z najbardziej fascynujacych krajow $Swiata, ale réwniez inspirujgcym
doswiadczeniem rozwoju i wyciszenia.

To propozycja zaréwno dla oséb regularnie praktykujacych joge, jak i dla tych, ktérzy dopiero
chca rozpoczac swoja przygode. Nie liczy sie poziom zaawansowania — liczy sie otwartos¢ na
nowe doswiadczenia, piekno Indii i podréz w gtab siebie.
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PROGRAM WYJAZDU:

DZIEN 1: WARSZAWA — TRIVANDRUM

Spotkanie na lotnisku w Warszawie na min.2 godziny przed odlotem samolotu. Po przejsciu
formalnosci biletowych, bagazowych i paszportowych wylot do Indii

DZIEN 2: TRIVANDRUM - KOVALAM

Po przylocie na miedzynarodowe lotnisko w Thiruvananthapuram przejazd do Kovalam (ok 20
km) — jednego z najbardziej znanych nadmorskich kurortéw Kerali.

Kovalam stynie z malowniczych plaz otoczonych palmami kokosowymi oraz spokojnej
atmosfery sprzyjajacej wypoczynkowi. Od dziesiecioleci przyciaga podréznych poszukujacych
relaksu nad Morzem Arabskim oraz mitosnikéw ajurwedy.

Po zakwaterowaniu w hotelu czas na odpoczynek po podrézy. Pozostalg czes¢ dnia spedzimy
w spokojnym rytmie, korzystajac z urokéw nadmorskiej miejscowosci.

Wieczorem mozna wybrac sie na spacer wzdtuz stynnej Lighthouse Beach lub podziwia¢ zachéd
stonca nad Morzem Arabskim.

& Przejazd: 20 km,

kst Zakwaterowanie: Aadisaktthi Leisure Resort https://aadisaktthiresorts.com

DZIEN 3: KOVALAM — KANYAKUMARI

Po $niadaniu jedziemy do Kanyakumari — najbardziej wysunietego na potudnie kranca Indii,
gdzie spotykaja sie wody Morza Arabskiego, Zatoki Bengalskiej i Oceanu Indyjskiego.
Kanyakumari od wiekéw jest waznym miejscem pielgrzymkowym i jednym z najbardziej
symbolicznych punktéw na mapie Indii. Stynie z niezwyklych wschodéw i zachodéw storica oraz
wyjatkowego potozenia pomiedzy trzema akwenami.
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Po zakwaterowaniu rozpoczniemy zwiedzanie. Odwiedzimy $wigtynie Kanyakumari poswiecona
bogini Devi Kanya Kumari, a nastepnie udamy sie do Vivekananda Rock Memorial — pomnika
wzniesionego na skalistej wysepce, gdzie wedtug tradycji medytowat Swami Vivekananda.
Zobaczymy réwniez monumentalny posag tamilskiego poety i filozofa Thiruvalluvara.
Wieczorem bedziemy podziwia¢ stynny zachdd storica nad oceanem.

& Przejazd: 95 km,

ks Zakwaterowanie: Annai Celestial Resort https://annaicelestial.com

DZIEN 4: KANYAKUMARI — ASHRAM JOGI SIVANANDA

Osoby chetne beda mogly wczesnie rano obserwowaé spektakularny wschéd storica nad
oceanem.

Po $niadaniu jedziemy do Sivananda Yoga Vedanta Dhanwantari Ashram, potozonego wsréd
zielonych wzgoérz w poblizu zapory Neyyar, u podnéza Ghatéw Zachodnich.

Ashram nalezy do najbardziej znanych osrodkéw jogi w Indiach i od wielu lat przycigga osoby
zainteresowane joga, medytacjq oraz holistycznym stylem zycia. Otoczenie laséw, wzgoérz i
jeziora tworzy idealne warunki do wyciszenia i regeneracji.

Po zakwaterowaniu czas wolny na pierwsze spotkanie z atmosferg ashramu. Mozna
uczestniczy¢ w zajeciach jogi, medytacjach, satsangach oraz innych aktywnosciach
organizowanych przez osrodek.

& Przejazd: 105 km,
k=t Zakwaterowanie: Sivananda Yoga Ashram https://sivananda.org.in/neyyardam
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DZIEN 5: ASHRAM JOGI SIVANANDA

Wczesnym rankiem bedzie mozliwos¢ udziatu w zajeciach jogi i medytacji prowadzonych przez
nauczycieli ashramu.

Po sniadaniu pozostanie czas na indywidualny wypoczynek i rozwdj duchowy. Mozna
uczestniczy¢ w wyktadach dotyczacych filozofii jogi, konsultacjach ajurwedyjskich, medytacjach
lub po prostu odpoczywac¢ wsrod zieleni.

Pobyt w ashramie pozwala oderwa¢ sie¢ od codziennego pospiechu i skupi¢ na harmonii ciata
oraz umystu.

k= Zakwaterowanie: Sivananda Yoga Ashram https://sivananda.org.in/neyyardam

DZIEN 6: ASHRAM JOGI SIVANANDA

Kolejny dzien poswiecimy na regeneracje, praktyke jogi i odpoczynek.

Mozna uczestniczy¢ w codziennym programie obejmujacym asany, pranajame, medytacje,
satsangi oraz wegetarianskie positki przygotowywane zgodnie z tradycja jogiczna.

k= Zakwaterowanie: Sivananda Yoga Ashram https://sivananda.org.in/neyyardam

DZIEN 7: ASHRAM JOGI SIVANANDA — PONMUDI

Po $niadaniu opuscimy ashram i udamy sie¢ do Ponmudi — malowniczej stacji gérskiej potozonej
w Ghatach Zachodnich.

Ponmudi zachwyca tagodnym klimatem, mglistymi wzgérzami, plantacjami herbaty oraz
spektakularnymi widokami. Region ten jest znacznie mniej komercyjny niz Munnar, dzieki czemu
zachowat spokojny i kameralny charakter.

Po zakwaterowaniu czas na odpoczynek oraz spacery po okolicy. W pogodny dziern mozna
podziwia¢ rozlegte panoramy dolin i zielonych wzgoérz.

& Przejazd: 90 km,

k=1 Zakwaterowanie: Golden Peak https://www.ktdc.com/golden-peak
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DZIEN 8: PONMUDI - MUNROE ISLAND

Po $niadaniu wyruszamy w kierunku Munroe Island — malowniczego archipelagu niewielkich
wysp potozonych pomiedzy jeziorem Ashtamudi a rzeka Kallada.

Munroe Island jest jednym z najciekawszych miejsc na rozlewiskach Kerali. Zycie mieszkarcow
od pokolen zwigzane jest tutaj z woda, a krajobraz tworzg kanaty, gaje kokosowe, pola ryzowe
i niewielkie wioski.

Po zakwaterowaniu wybierzemy sie na tradycyjny rejs po rozlewiskach. Podczas spokojnej
podrozy waskimi kanatami bedzie mozna obserwowaé codzienne zycie mieszkancow,
tradycyjne metody potowu ryb, plantacje kokoséw oraz bujna tropikalng roslinnos¢.

To jedno z najlepszych miejsc w Kerali, aby pozna¢ autentyczng kulture regionu z dala od
duzych osrodkéw turystycznych.

& Przejazd: 125 km,

k= Zakwaterowanie: Fragrant Nature Resort https://www.fragrantnature.com/paravur-kollam/

DZIEN 9: MUNROE ISLAND — ASHRAM AMMY

Po $niadaniu jedziemy do Mata Amritanandamayi Ashram, powszechnie znanego jako Amma
Ashram. Ashram zostal zatozony przez Mate Amritanandamayi Devi, nazywana przez swoich
zwolennikébw Amma, czyli ,Matkg’. Jest to jedno z najbardziej znanych centrow duchowych w
Indiach, odwiedzane kazdego roku przez tysigce oséb z calego Swiata.

Po zakwaterowaniu bedzie mozliwos¢ uczestniczenia w medytacjach, Spiewach bhadzanéw,
spotkaniach duchowych oraz codziennym zyciu wspoélnoty. Osoby zainteresowane beda mogty
lepiej poznaé dziatalnos¢ charytatywna i edukacyjng prowadzong przez organizacje Ammy.
Pozostaty cze$¢ dnia spedzimy w spokojnej atmosferze ashramu.

& Przejazd: 45 km,
kst Zakwaterowanie: Amma Ashram  https://www.amritapuri.org/ashram
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DZIEN 10: ASHRAM AMMY — VARKALA

Po $niadaniu udajemy sie do Varkali — jednego z najbardziej malowniczych miejsc na wybrzezu
Kerali.

Varkala wyr6znia sie wysokimi czerwonymi klifami opadajacymi wprost do Morza Arabskiego.
To jedyne takie miejsce na wybrzezu Kerali i jedno z najbardziej rozpoznawalnych nadmorskich
miasteczek potudniowych Indii.

Po zakwaterowaniu odwiedzimy $Swiatyni¢ Janardanaswamy, jeden z najstarszych obiektoéw
sakralnych regionu, zwigzany z kultem Wisznu. Nastepnie bedzie czas na spacer po klifach i
odwiedzenie pobliskich plaz.

Varkala stynie réwniez z licznych szkét jogi, gabinetéw ajurwedyjskich oraz przyjaznej,
spokojnej atmosfery.

DZIEN 11: VARKALA

Po $niadaniu dzien pozostanie do wilasnej dyspozyciji.

Bedzie mozna odpoczywac na plazy, korzysta¢ z zabiegoéw ajurwedyjskich, uczestniczy¢ w
zajeciach jogi i medytacji lub spacerowac wzdtuz klifow petnych niewielkich kawiarni, restauracji
i sklepikoéw z rekodzietem.

Varkala od lat przyciaga osoby poszukujace spokojnego wypoczynku oraz naturalnego
potaczenia relaksu, zdrowego stylu zycia i kontaktu z natura.

k= Zakwaterowanie: Hindustan Beach Retreat https://www.hindustanbeachretreat.com

DZIEN 12: VARKALA

Kolejny dzien przeznaczymy na wypoczynek i regeneracje.

Mozna korzystac¢ z urokéw plazy, obserwowac zycie lokalnej spotecznosci lub po prostu cieszy¢
sie spokojem nadmorskiego krajobrazu. Chetni bedgq mogli skorzysta¢ z dodatkowych
zabiegow wellness lub indywidualnych sesji jogi.
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Wieczorem warto wybraé sie na klify, skad rozciagga sie jeden z najpiekniejszych widokéw
zachodu stonca nad Morzem Arabskim w calej Kerali.

k=i Zakwaterowanie: Hindustan Beach Retreat https://www.hindustanbeachretreat.com

DZIEN 13: VARKALA — LOTNISKO TRIVANDRUM

Po 3$niadaniu wykwaterowanie z hotelu i przejazd na miedzynarodowe lotnisko w
Thiruvananthapuram.

W zaleznosci od godzin lotu mozliwy bedzie jeszcze krotki czas wolny na ostatnie zakupy lub
spacer.

Wyjazd dobiega konca, pozostawiajac wspomnienia zwigzane z plazami Kerali, rozlewiskami,
gérami Ghatow Zachodnich, pobytem w ashramach oraz spotkaniem z bogata kulturg i
duchowoscig potudniowych Indii.

&5 Przejazd: 50 km,

k= Zakwaterowanie: Kovalam Aadisaktthi Leisure Resort https://aadisaktthiresorts.com

DZIEN 14: PRZYLOT DO POLSKI

MONIKA DUSZKIEWICZ - pilotka i prowadzaca praktyke jogi
podczas podroézy do Indii

Jest doswiadczong nauczycielka jogi i zatozycielka marki SlowlLand —
miejsca stworzonego z mysla o osobach, ktére poprzez joge chca
odnalez¢é réwnowage, spokéj i wieksza uwaznos¢ w codziennym
zyciu.

Od wielu lat prowadzi regularne zajecia, warsztaty oraz wyjazdy z
joga. Jest nauczycielkg Hatha Jogi, Vinyasy, Yin Jogi, Jogi Nidry oraz
Aerial Jogi. W swojej pracy taczy wiedze i doswiadczenie z uwaznym
podejsciem do kazdego uczestnika, tworzac atmosfere
bezpieczenstwa, swobody i akceptac;ji.

Jej zajecia sa spokojne, Swiadome i prowadzone z duzym
zaangazowaniem. Uczestnicy szczegélnie cenig jej kojacy sposéb
prowadzenia, jasne wskazéwki oraz umiejetnos¢ stworzenia
przestrzeni, w ktérej kazdy moze praktykowaé we wtasnym tempie —
niezaleznie od wieku czy poziomu zaawansowania.

Podczas wyjazdu do Indii Monika bedzie prowadzié¢ poranne praktyk
Hatha Vinyasa Jogi we wszystkie dni programu, z wyjatkiem dni
przeznaczonych na pobyt w asramach.

Sesje bedg harmonijnym potaczeniem ruchu, oddechu i uwaznosci. To
tagodna, a jednoczesnie wzmacniajgca praktyka, ktéra pozwoli z
energig rozpoczaé dzien, przygotowaé ciato do podrézy i otworzyé
sie na wyjatkowe doswiadczenie Indii.

Praktyka bedzie dostosowana do mozliwosci uczestnikéw, dlatego z
powodzeniem odnajda sie w niej zarébwno osoby z doswiadczeniem,
jak i ci, ktérzy dopiero rozpoczynaja swoja przygode z joga. Poranne spotkania na macie beda nie tylko
sposobem na rozruszanie ciata, ale i chwilg wyciszenia i Swiadomego wejscia w rytm kazdego dnia tej
niezwyklej podrézy.
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W wybrane wieczory Monika zaprosi uczestnikéw réwniez na Joge Nidre — gteboko relaksujaca praktyke
prowadzong gtosem, ktéra pomaga uwolni¢ napiecia, wyciszy¢ umyst i zregenerowac ciato. Bedzie to
doskonate dopetnienie intensywnych dni petnych podrézy, odkrywania Indii i nowych doswiadczen.

SWIADCZENIA
W CENIE:

bilet lotniczy: Warszawa — Trivandrum — Warszawa

noclegi w pokojach 2 osobowych w proponowanych hotelach lub innych o poréwnywalnym
standardzie

positki: Sniadania w hotelu,

przejazdy wynajetym klimatyzowanym mikrobusem (21 miejsc)

koszty utrzymania kierowcy i wszelkie optaty drogowe i parkingowe

zwiedzanie atrakcji w odwiedzanych miejscach

anglojezyczny przewodnik na dni zwiedzania,

ubezpieczenie podrézne: KL 1 250 000 PLN, NWN 75 000 PLN, OC 500 000 PLN
oraz bagazu 5000 PLN.

Turystyczny Fundusz Gwarancyjny

CENA NIE OBEJMUIJE

X pozostate positki i napoje do positkow

X zwyczajowe napiwki dla miejscowej obstugi

X wiza indyjska

X wydatki natury osobistej

X doptata do pokoju jednoosobowego: 1950 PLN
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