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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 половине дня. 

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 практики в зале для йоги – активизация стоп, работа с 
животом, элементы традиционной суставной гимнастики Сукшма и Стхул Въяяма, 
Сурья-Намаскар и практика Йога-Нидры. 

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-Нидру с звуковым сопровождением Вадима Купера. 

 

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. 
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