AYURVEDIK il KBAHAR
YENILENME INZIVALARI

[lkbahar, vyenilenmenin zamanidir. Ayurveda
arac1l1g1yla bedensel ve zihinsel tazelenme
yolculuguna cikmak icin en uygun mevsimdir.
Hindistan kokenli kadim bir tip ve yasam sistemi
olan Ayurveda, bedeni, zihni ve yasami bir butin
olarak ele alir. Modern detoks yaklasimlarinin
aksine, Ayurveda sindirimi nazikce destekleyerek
ve bedenin toksik yukunu azaltarak dengeyi tesvik
eder; zorlayici arinma yontemlerine basvurmaz.

Ayurvedanin Ozu

Ayurveda, bedenin kendi dogal dengesini bulmasina alan
acmay1 vurgular. Gunimuzun hizli temposu, dizensiz
beslenme, stres ve yorgunluk sindirimi bozabilir; bu
durum bedende agirlik, siskinlik ve zihinsel bulaniklik
olarak hissedilebilir. .

Ayurvedik Ilkbahar Yenilenme Inzivasi, bu belirtileri
hafifletmek, bedeni beslemek ve dengeyi yeniden
kurmak i¢in orug ya da zorlayici uygulamalar olmadan,
nazik bir sire¢ sunar.



Inzivanin Faydalar:

Bes gece alt1 glin stiiren bu sturecte katilimcilar, beslenme
ile 1iligkilerini yeniden Kkesfeder; sindirim sistemini
destekler ve sinir sistemini yatistirir. Program, ozellikle
karacigerin dogal arinma stireglerini destekleyerek kistan
bahara gecisi uyumla karsilamaya yardimeci olur.
Katilimcilar bedende ve zihinde hafifleme, siskinlikte
azalma ve 1-3,5 kg arast hafif bir kilo degisimi
deneyimleyebilir. Bu bir zayiflama programi degildir.

Her Seviyeye Uygun

Bu inziva, Ayurveda ile ilk kez tanisanlar icin oldugu
kadar, bu alanda deneyimi olanlar icin de uygundur.
Ancak hamileler, kronik rahatsizlig1 olanlar ve duzenli
ila¢ kullananlar icin 6nerilmez. Tibbi bir tedavi yerine
gecmez.

Besleyici Beslenme & Uygulamalar

Inziva boyunca sunulan beslenme programi vegan ve
vejetaryendir; taze, dogal ve yerel malzemeler kullanilir.
Ozel beslenme ihtiyaci olan katilimcilarin énceden bilgi
vermeleri rica edilir.

Her sabah Ghee (sade yag) uygulamasi ile giine baslanair.
Vegan katilimcilar i¢cin Hindistan cevizi yagi alternatifi
sunulur. Program, her katilimcinin benzersiz dosha
yapisina gore uyarlanabilir.



Butuncul Bir Deneyim

Inziva kapsaminda:

» Ayurveda Tanitim Semineri

» Ayurvedik Yoga & Yin Yoga Seanslar1

* Nefes Calismalari

* Doga Yuruyusleri

e Ayurvedik Masajlar

» Koku Rittielleri & Bitkisel Buhar Banyolari
» Baharat & Cay Atolyesi

» Acik Hava Film Gecesi

PROGRAM BILGILERI

Inziva asagidaki tarihlerde gerceklesecektir:

* 23 — 28 Nisan

e 6 — 11 Mayis

* 4 — 9 Haziran

Ucret: Kisi bas1 1250 Euro

Ayurveda’nin butuncul faydalarini kesfetmek ve beden
ile zihin arasinda daha derin bir bag kurmak icin bu

yenilenme yolculuguna davetlisiniz.

Gaia Temple Ailesi



