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Noppo6Haa nporpamma 1 pacnucaHue peTpura.

O cTpykType petputa u More KoHctaHTUHA ApEéMeHKo:

MbI 3ae3:kaem Ha 6a3y 10-ro nons ytpom. MNepsan ycTaHOBOYHAA TPEHNPOBKA HAYHeTCA
oKos10 10:00. Ha Helt mbl 06CcyaMm OCHOBHbIE AEeTa M NPOrPamMmbl U LLOFOBOPMUMCA O TOYHOM
PacnMcaHnmM Kaxaoro AHA. HanosHeHHbIe U CYaCT/IMBbIE Mbl ye3XKaem A0MOM 12-ro utons Bo
BTOPOI NOSIOBMHE AHA.

Ha TpeHWHre Mbl NPaKkTUKyeM Mory yTPOM, AHEM U BeyepoM. CpeaHAA NPOAOIKUTENbHOCTb
TPEHMPOBOK - 2 Yaca.

YTpeHHAA NPaKTMKa NOCBALLEHA MeaUTALLMN Ha paccBeTe U NpaHasaMe npu xoapbe, KoTopyto
Mbl NPAKTUKyeM NpaAmMo Ha 6epery mopsa. Breathwalk - 310 0cobblit cnocob abixaHus,
KOTOPbIN MOXHO MUCMO/Ib30BaTb M KaK NPaHaaMy M Kak MeAnTaLmio OAHOBPEMEHHO.
MpogonKeHne yTpeHHen NPaKTUKK B 3a/1e 418 Mo — akTMBmM3aums crton, paboTa c
YKMBOTOM, 3/1EMEHTbI TPAANLMOHHOWM CyCTaBHOM rMMHacTMKM Cykwma n Ctxyn Bbaama,
Cypba-Hamackap v npaktuka Mora-Huapbl.

[HeBHOEe Bpems byZeT NOCBALLEHO AblXaTe/IbHbIM TEXHUKaM U MpaHasme Co 3BYKOBOW
meauTaumen B LLlaBacaHe.

BeuepHAA NpaKTMKa horv byaeTt cTponTbCA Ha OCHOBE NOCAeA0BaTeENbHOCTM ixapma MutTpa
norn un B uenom byaeT nocesLeHa acnekTam paboTbl B acaHax, MpaBKam Tesla U MeToAam
paboTbl C BHUMAHMEM, KaK OCHOBHbIM MHCTPYMEHTOM PaboTbl C YMOM U MOTPYXKEHUAM B
rny6okyto Mora-Huapy c 38ykoBbIM conposoxaeHvnem Baguma Kynepa.

O 3BYKOBbIX megutaumax Baguma Kynepa:
Ha peTpuTte Mbl 1 NOrpy3nMcs B 3By4aHne 601bLINX TMBETCKUX TOHTOB, MOLLMX Yall,
KONOKO/IbYMKOB-KOLLW, ANUBbU, YalMC, U MHOTUX APYIUX STHUYECKUX MHCTPYMEHTOB.



[aHHbIN BUA MeauTaunm ABNSETCA OLHOM M3 CaMbiX MPOCTbIX, U B TO »Ke Bpems
3bPEKTUBHbBIX METOLOB penaKkcaLlmm, rapMmoHm3anmmn 1 "nepesarpyskun”. Beab BCE, 4To ANs
3TOro HYXXHO — NIE}KATb C 3aKPbITbIMW 1133aMM1 U NOTPY!KATbCA B 3BYKOBbIE BaHHbI.

3BYKOBOW NOTOK OKa’KeT BoAWeBHOE U UcLenstoLLee BO3AENCTBME HA HaLL OpraHusm,
BOCCTAHOBUT 6aNaHC MeXKAay BCEMM YPOBHAMM SHEPTUM,

3By4YaHMe rOHroB M NOKLMX Yall CNOCOBHbI BbI3blBATL Y CAyLLATENA pasHoobpasHble
M3MeHEHHbIe COCTOAHMUA CO3HAHWA, oLLyLLeHNA "HeBecoMoCTH", TyBOKOro Norpy»KeHus B
cebs, yCNoKoeHUs, MeAUTaTUBHOIO COCTOSHMS.

Camu TubeTLbl rOBOPSAT, YTO 3BYKOBbIE BOJIHbI, HACTPANBAIOT BECb YE/I0BEYECKMIA OPraHu3M,
H6anaHcMpysa GU3MYECKY0 U NCUXONOTMYECKYHO COCTaBAAIOLLY!HO.

TepaneBTuyeckuin apdeKT noceweHUa meponpuUaTUA:

NoAHATUE YPOBHA }KU3HEHHOW 3Hepruun (Ln).

HOpPMa/IM3auUMsa apTepuasbHOro AaBAeHUS.

BOCCTAaHOB/MIEHUE UMMYHHOM CUCTEMBI.

n3baBAeHMNE 3aXKMMOB Tesla Ha PU3NYECKOM YPOBHE.

CUHXPOHM3aUMA paboTbl MPABOro M IEBOro NoAyLWapnii mo3sra (CnocobHOCTb K
coCpeaoTOUEHNIO, TBOPUYECKME CNOCOBHOCTH).

rapMoHM3aLUMs NpoLLecca AbiXxaHuaA, yaydleHme cayxa.

nsbaBneHne ot 6eCCOHHULbI, AEMPECCUBHbIX COCTOAHUN, XPOHUYECKOW YCTaNOCTH.
rnybokoe paccsiiabneHue, yCnokoeHue.

AR NENEN

ISRV

MNoppo6HbIN pacnopAafoK AHA:

10 uonga, naTHuua

09:00-10:00 - 3ae3p4 Ha ba3y U pacceneHue;

10:00-12:00 - 3HaKOoMCTBO M NpakTnKa Cykwma mn Ctxyn-Bbasambl (cycTaBHana rMMHaAcTUKa);
12:00-15:00 - o6eg n ceobogHoe Bpems;

15:00-16:00 - npaHaama (1- 610K) U maHTpa-meauTauma OM;

16:00-18:00 - cBob6b0AHOE Bpems;

18:00-20:00 - 3BykOBaa meamTauma C rOHraMmu 1 NoLWMMM Yallamm;

20:00 - yxKuH;

21:00-21:30 - BeyepHee meAUTaTUBHOE MAHTPOMNEHUE (Y4acTMe MO KENAHUIO);

22:00 - oTX04, KO CHY.

11 nionsa, cy66oTa

06:00-06:30 - nogbem 1 yTpeHHMe npoLeaypsbl;

06:30-08:30 - npaHaama npu xoabbe 1 yTpeHHAA NpaKTMKa XaTxa-Moru; ctoaHue Ha
reosgaAx (yyactve no xenaHuio);

09:00-10:00 - 3aBTpak n cBoboaHOE Bpems;

10:00-13:00 - cBoboagHOE Bpems;

13:00-14:00 - npaHasama (2-1 6/10K) n cmexoBas meauTaums;

14:00-17:00 - obea n cBoboaHOE Bpems;

17:00-18:30 - npakTuKa XaTxa-Woru v 3sykosaa megutaumsa B Mora-Huape;



18:30-20:00 - y*k1H 1 cBOH6OAHOE Bpems;
20:00-21:30 - 3ByKOBaa meauTauma € rOHraMun M NOKLWMMM YallamMu;
22:00 - oTX04, KO CHY.

12 nionna, BockpeceHbe

06:00-06:30 - noabem U yTpeHHUE npoLeaypbl;

06:30-08:30 - npaHaama npu xoabbe 1 yTpeHHAA NpaKTUKa XaTxa-Moru; ctoaHue Ha
reo3aax (yyacTume no XKenaHuio);

09:00-12:00 - 3aBTpaK 1 cBoboaHOE Bpems;

12:00 - cbop u Bble3a U3 HOMEPOB;

12:00-13:00 - obep;

13:00-15:00 - npakTuKa XaTxa-Morun n 3sykosasa meauTtauma 8 Mora-Huape;
15:00-16:00 - yaenuTHe, WEPUHT U KOANEKTUBHOE POTO;

16:00 - oTbe34 gOMON.
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	Подробная программа и расписание ретрита.
	О структуре ретрита и Йоге Константина Ярёменко:
	Мы заезжаем на базу 10-го июля утром. Первая установочная тренировка начнется около 10:00. На ней мы обсудим основные детали программы и договоримся о точном расписании каждого дня. Наполненные и счастливые мы уезжаем домой 12-го июля во второй полови...
	На тренинге мы практикуем йогу утром, днем и вечером. Средняя продолжительность тренировок - 2 часа.
	Утренняя практика посвящена медитации на рассвете и пранаяме при ходьбе, которую мы практикуем прямо на берегу моря. Breathwalk - это особый способ дыхания, который можно использовать и как пранаяму и как медитацию одновременно. Продолжение утренней п...
	Дневное время будет посвящено дыхательным техникам и Пранаяме со звуковой медитацией в Шавасане.
	Вечерняя практика йоги будет строиться на основе последовательности Дхарма Миттра йоги и в целом будет посвящена аспектам работы в асанах, правкам тела и методам работы с вниманием, как основным инструментом работы с умом и погружениям в глубокую Йога...
	О звуковых медитациях Вадима Купера:
	На ретрите мы и погрузимся в звучание больших тибетских гонгов, поющих чаш, колокольчиков-коши, дивьи, чаймс, и многих других этнических инструментов.
	Данный вид медитации является одной из самых простых, и в то же время эффективных методов релаксации, гармонизации и "перезагрузки". Ведь всё, что для этого нужно — лежать с закрытыми глазами и погружаться в звуковые ванны.
	Звуковой поток окажет волшебное и исцеляющее воздействие на наш организм, восстановит баланс между всеми уровнями энергии.
	Звучание гонгов и поющих чаш способны вызывать у слушателя разнообразные измененные состояния сознания, ощущения "невесомости", глубокого погружения в себя, успокоения, медитативного состояния.
	Сами Тибетцы говорят, что звуковые волны, настраивают весь человеческий организм, балансируя физическую и психологическую составляющую.
	Терапевтический эффект посещения мероприятия:
	 поднятие уровня жизненной энергии (Ци).
	 нормализация артериального давления.
	 восстановление иммунной системы.
	 избавление зажимов тела на физическом уровне.
	 синхронизация работы правого и левого полушарий мозга (способность к сосредоточению, творческие способности).
	 гармонизация процесса дыхания, улучшение слуха.
	 избавление от бессонницы, депрессивных состояний, хронической усталости.
	 глубокое расслабление, успокоение.
	Подробный распорядок дня:
	10 июля, пятница
	09:00-10:00 - заезд на базу и расселение;
	10:00-12:00 - знакомство и практика Сукшма и Стхул-Въяямы (суставная гимнастика);
	12:00-15:00 - обед и свободное время;
	15:00-16:00 - пранаяма (1-й блок) и мантра-медитация ОМ;
	16:00-18:00 - свободное время;
	18:00-20:00 - звуковая медитация с гонгами и поющими чашами;
	20:00 - ужин;
	21:00-21:30 - вечернее медитативное мантропение (участие по желанию);
	22:00 - отход ко сну.
	11 июля, суббота
	06:00-06:30 - подъем и утренние процедуры;
	06:30-08:30 - пранаяма при ходьбе и утренняя практика Хатха-Йоги; стояние на гвоздях (участие по желанию);
	09:00-10:00 - завтрак и свободное время;
	10:00-13:00 - свободное время;
	13:00-14:00 - пранаяма (2-й блок) и смеховая медитация;
	14:00-17:00 - обед и свободное время;
	17:00-18:30 - практика Хатха-Йоги и звуковая медитация в Йога-Нидре;
	18:30-20:00 - ужин и свободное время;
	20:00-21:30 - звуковая медитация с гонгами и поющими чашами;
	22:00 - отход ко сну.
	12 июля, воскресенье
	06:00-06:30 - подъем и утренние процедуры;
	06:30-08:30 - пранаяма при ходьбе и утренняя практика Хатха-Йоги; стояние на гвоздях (участие по желанию);
	09:00-12:00 - завтрак и свободное время;
	12:00 - сбор и выезд из номеров;
	12:00-13:00 - обед;
	13:00-15:00 - практика Хатха-Йоги и звуковая медитация в Йога-Нидре;
	15:00-16:00 - чаепитие, шеринг и коллективное фото;
	16:00 - отъезд домой.

