


Merhaba,
Bedenin bir hafizasi, doganin bir ritmi vardir. Ayurveda, bu ikisini yeniden
bulusturan kadim bir yagam sanatidir.

Gaia Temple’'da sundugumuz ¢alismalar; bedeni dinleyen, zihni sakinlegtiren
ve icsel dengeye alan acan yumusak bir yolculuktur. Her beden benzersiz
oldugu i¢in uygulamalar kiginin ihtiyacina gore, acele etmeden ve zorlamadan
sekillenir.

Bitkisel yaglar, dokunuslar, kokular ve tatlarla desteklenen bu suire¢, bedenin
kendi bilgeligini yeniden hatirlamasina eglik eder.

Durmak, kendine dénmek ve yasam ritmini yeniden hissetmek istersen seni
bu glivenli alana davet ediyorum.
Gel, Ayurveda’y1 birlikte deneyimleyelim.

Sifa ile,

GITHA
AYURVEDA UYGULAYICISI



AYURVEDA

WELLNESS PAKEITLERI

Bu programlar klasik bir tatil ya da
hizlh bir detoks degil; Ayurvedanin
kadim bilgeligiyle bedenin, zihnin ve
ruhun dogal dengesini yeniden
hatirlamasina alan acan butincul
inzivalardur.

Her katihmci; beden yapisi, yasam
ritmi  ve mevcut ihtiyaclar
dogrultusunda bireysel olarak
degerlendirilir.






3 GUNLUK
TANISMA & FARKINDALIK PROGRAMI

Ayurvedanin temel prensipleriyle tanismak,
bedenin ihtiyaclanm goézlemlemek ve kisisel
ritmi anlamak icin tasarlanmastir. Ayurvedik
beslenme, bitkisel icecekler, masajlar ve gunluk
rutinlere (dinacharya) giris mahiyetindedir.

. 5 GUNLUK
HAFIFLEME & DESTEK PROGRAMI

Ayurvedanin temel prensipleriyle tanmismak,
bedenin ihtiyaclarmm goézlemlemek ve kisisel
ritmi anlamak icin tasarlanmistir. Ayurvedik
beslenme, bitkisel icecekler, masajlar ve gunluk
rutinlere (dinacharya) giris mahiyetindedir.



7 GUNLUK
ARINMA & RESET INZIVASI

Yedi gun, Ayurvedada kisisel yapinin yeniden
dizenlenmesi ve arinmasi icin gereken ideal
suredir. Beden yapiniza ve ihtiyaclariniza 6zel
bir program uygulanarak 6dem ve toksinlerin
(ama) atilmas1 hedeflenir. Ilkbaharda karaciger,
sonbaharda ise bagirsak temizligine odaklanilir.

| 15 GUNLUK
YENIDEN YAPILANMA INZiVASI

Yorgunluk, agirlik veya zihinsel daginikhik
hisseden; sindirim ve beslenme aliskanliklarim
kokten donustirmek isteyenler icin uygundur.
Ik hafta tic dosha’y1 da dengeleyen (tridoshic)
calismalar yapilir; ikinci hafta kisiye 6zel dosha
odakli uygulamalara gecilir. Derin dokulardaki
toksinler atilir, yasam ritminde koklu bir
dengelenme saglanur.






TUM PAKETLERE DAHIL
OLANLAR:

o Karsilama ritiieli & Ayurveda ile tanisma -
konsultasyon seansi

e Konaklama ve tiim 6gunleri kapsayan
Ayurvedik beslenme

e Her sabah yin & yang yoga ve nefes
calismalan

e Program suresince kisiye 6zel Ayurvedik
terapiler ve masajlar

o Ayurvedik yaglarla abhyanga 6z bakim
ritteli

o Ayurvedik mutfak, baharat ve cay
hazirlama atolyeleri

o Ates basi kapanis cemberi ve eve donus
rehberi



GAIA TEMPLE AYURVEDIK YAKLASIM VE
UYGULAMA ESASLARI

Misafirlerimizin mevcut ihtiyaclari; gézlem (darshana) ve
sohbet yoluyla anlasilmaya calisilir. Odak noktamiz tibbi
tan1 koymak degil; kisinin beden yapisim1 gozlemlemek,
sinyalleri okumak ve stres seviyesini tanimlayarak hazirlik
yapmaktir. Degerlendirmeyi desteklemek amaciyla
Ayurveda'ya 6zgu vikruti, agni ve ama test formlan
kullanilabilir.

Onemli Notlar:

« Hamilelik, kronik saglik durumu veya duzenli ila¢ kullanimi s6z
konusuysa, misafirlerimizin ¢alismalara katilmadan énce bunu
bizimle paylagsmalar1 ve gerekirse hekim goéristi almalarim rica
ederiz.

e Uygulamalarda bitkisel yaglar, ucucu vyaglar ve baharatlar
kullanilmaktadir. Herhangi bir alerji veya hassasiyetiniz varsa
lutfen 6nceden bildiriniz.

« Ayurvedik yemek, baharat ve cay hazirlama ve mutfak atolyeleri
gunlik hayata kolay uygulanabilen tarifleri igerir. Sectiginin
wellness paketine gore igerik ve stire farkliliklar gosterebilir.

« Abhyanga 6z bakim ritieli Gaia Temple'dan ayrldiktan sonra,
kendi evinizde devam edebileceginiz sekilde planlanmustur.

« Sunulan wellness paketleri ve terapiler, yalmzca 18 yas ve Uizeri
yetigkinler i¢in planlanmustir.






AYURVEDIK ARINMA & YENILENME ICIN
MUTFAK ILKELERIMIZ

Beslenme anlayisimiz; sindirim ategini (agni) yormadan bedeni
destekleyen sade ve dengeli bir gelenege dayanur.

» Vejetaryen ve vegan beslenme tercihler Ayurvedik prensiplere
uygun sekilde desteklenir; vegan misafirler icin 6zel alternatifler
sunulur.

* Mutfagimizda yoresel, dogal ve mevsimsel urtinler kullanilr.
Menude kichari, rasam, sindirimi destekleyen chutney’ler ve
mung dal temelli yemekler yer alir.

* Yemekler mevsime ve armma sureclerine uygun hazirlanir;

rafine seker kullanilmaz, kaya tuzu minimum miktarda tercih
edilir.
* Yaglar beslemekten cok dengelemek amaciyla kullanilir;

organik sade yag, Hindistan cevizi yag1 ve zeytinyagi tercih edilir.

» Bitkisel caylar ve icecekler armmay1 destekler; icecekler
genellikle 1lik veya oda sicakliginda sunulur.

e Reset ve dengelenme programlarinda soguk besinler,
smoothieller ve fermente Urunler yer almaz; amag sindirim
sistemini dinlendirmektir.



WELLNESS INZIVALARINDA YER ALMAYANLAR:

Gluten iceren tahillar

Rafine seker ve tatlandiricilar

Sut urtinleri

Et ve hayvansal protein

Kafeinli icecekler (kahve- siyah ve yesil cay)
Alkol

Paketli ve islenmis gidalar

Topragin ritmine saygryla yetistirilen sebzeler, sifali bitkile
ve yerel iiriinler; soframiza dogrudan bahgeden gelir.

Her ogiin, dogamn sadeligint ve dengesint koruyacak
sekilde hazirlanar,






FIYATLANDIRMA

Ayurveda Paketleri

e 3gece - 300 Euro.-
e 5gece - 400 Euro.-
e 7gece - 500 Euro.-
e I5gece- 750 Euro.-

Konaklama

e 3gece - 800 Euro.-
e 5gece - 900 Euro.-
e 7gece - 1200 Euro.-
e 15gece- 2250 Euro.-



BiZE ULASIN

+90 533 561 26 42

gaila@gaia-temple.com

@gaiatempleofsilence

www.gala-temple.com



https://www.gaia-temple.com/
https://www.gaia-temple.com/
https://www.instagram.com/?deoia=1
https://www.instagram.com/?deoia=1

