SRI LANKA Z AJURWEDA

kobieca wyprawa do Zrddet wtasnej mocy
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SRI LANKA Z AJURWEDA

Kobieca wyprawa kEu grodtom wewngtrznej mocy

Btogi relaks. Upajajgca feeria tropikalnej dzungli. Ozywcza bryza
oceanu. Ptyngca z ajurwedy witalna harmonia umystu, duszy i ciata.
Smak orientalnej kultury i mistyczna aura buddyjskich rytuatow.

Nie bez powodu Sri Lanka znaczy w sanskrycie ,OlSniewajqgcy Kraj”.

Dawni podrdznicy zwali tez Cejlon ,wyspqg rozkoszy” i serendypng

kraing, w ktdérej zupetnie niespodziewanie odnajdziemy szczeScie,
rados¢, mite doznania, budujgce przezycia i wartosci.

Lankijska magia objawia sie kazdemu, kto otworzy serce na
przypadkowe zaskoczenia, efemeryczne podszepty chwili, rytm
otoczenia. Wtedy nagle bujny deszczowy las przynosi oddech

kojgcego potgczenia z dzikg naturg, a wschod stofAca przepetnia
kreatywnq energiqg. Medytacja na skatach i wéréd starozytnych ruin
otula balsamem wyciszenia, buddyjskie Swigtynie zsytajg legendarng
magdros¢, onieSmielajgce twierdze ukazujg potege ulotnych gestéw i
stow, a herbaciane wzgérza - sens mitosci do tego, co podarowata
nam przesztoScE.

Szlaok kobiecej wyprawy po Sri Lance wiedzie przez miejsca i momenty,
w ktérych odnajdziemy upragniony wypoczynek, spokdj, mentalng
regeneracje, nowe sity i inspirujgce natchnienie. Bedziemy mieé
swobodnqg przestrzeh na witasne refleksje, zachwyty, eksploracije,
pobudzajgce doSwiadczenia i niezapomniane przygody. A wszystko to
w kregu wyjgtkowych kobiet, dzieki ktérym poczujemy beztroskg
frajde podrézy, podgzymy za marzeniami, wyzwolimy ukryty potencjat,
Swiadomos§¢ siebie, Swiata i prawdziwej esencji zycia.
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Co sie wydarzy w trakcie wyprawy?

Odnajdziesz kojgcy spokdj, rados¢ i wewnetrzng moc w harmonii z
tropikalng naturaq.

Zrelaksujesz sie w idyllicznym otoczeniu rajskich plaz Oceanu

Indyjskiego, mglistych wzgérz i kolorowej menazerii deszczowego
lasu.

Napetnisz sie energig wschodu stohca i wigorem spotkah w
kobiecym kregu.

Odzyskasz rbwnowage, witalnos¢ i wzmocnisz swojg praneg dzieki
zabiegom ajurwedyjskim.

Zaznasz gtebokiego odprezenia, oddajgc sie starozytnym
praktykom medytacyjnym w buddyjskim klasztorze i na tonie
przyrody.

Dasz sie ponieS¢ kreatywnej ekspresji na warsztatach z lankijskq
artystkg.

Zanurzysz zmysty w uzdrawiajgcej ceremonii dzwigkdédw, szumie fal
i odgtosach dzikiej natury.

Tropem duchdéw yakka powedrujesz na kontemplacyjny spacer po
dzungli.

Wyruszysz pociggiem w jednqg z ndajpiekniejszych tras kolejowych
Swiata, rozkoszujgc sie romantyczng podrdzqg i sielskimi
pejzazami.
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Przemierzysz skryte w dzungli przygodowe scenerie omszatych
ruin Polonnaruwy i Ritigala, skalne twierdze i $wigtynie, kolonialne
miasteczka i bajeczne ogrody.

Wdrapiesz sie na skate Sigiriya po spektakularne widoki, osnute
legendami inskrypcje i onieSmielajgce malowidta.

W rytmie bgbnbéw hewisi poczujesz ducha rytualnej pudzy.

Doznasz spetnienia, bezinteresownie dzielgc sie dobrem i
otrzymujqc od wdziecznych mnichow buddyjskie
btogostawienstwo adhistana.

Czerpiqgc z magdroSci bodhisattwy, wyzwolisz emocje oraz swoje
zrédto sity, entuzjazmu i dumy.

Odwiedzisz plantacje cejlofAskiej herbaty i przyrzgdzisz tradycyjne
lankijskie potrawy w wiejskim domu.

Dowiesz sig, jak wyczarowac¢ z ro$lin ajurwedyjskie eliksiry piekna i
dtugowiecznosci.

Poznasz inspirujgce lankijskie kobiety i otworzysz sie na nowe
perspektywy.

Bedziesz mie¢ mndstwo czasu na odpoczynek i odkrywanie Sri
Lanki po swojemu.




RYTM PODROZY

Kobieca wyprawa na Sri Lanke jest podrézg ku zrédtom wewnetrznej
mocy. Zostawiamy za sobqg hektyczng codzienno$¢ zgietkliwej
cywilizacji, by w raju lankijskiej dzungli i plaz Oceanu Indyjskiego
ukoi¢ zmysty, wypoczq¢, wstuchac¢ sie w natureg, w siebie i gtos
inspirujgcych spotkah w kobiecym kregu. Poranki o wschodzie stonca,
kontemplacyjne wedrdwki w tropikalnym lesie, medytacja z
buddyjskimi mnichami i autentyczne doSwiadczenie tradycyjnej
medycyny ajurwedyjskiej przepetnig nas spokojem, sitami witalnymi
i radosnqg energig. W plgtaninie orientalnych koloréw, smakéw
i zapachdéw wyruszymy w romantyczng podrdz pociggiem, odkryjemy
tajemnicze ruiny, legendarne twierdze, skalne Swiqgtynie, kolonialne
miasteczka, plantacje herbaty, krélewskie ogrody oraz wtasne szlaki
refleksyjnych wrazen. Bedziemy z przyjemnos§ciqg oddawac¢ sie
impresjom kulinarnym, malarskim, muzycznym oraz rozwazaniom o
tym, co nadaje zyciu sens.
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PODROZ, KTORA TRANSFORMUJE

Kiedy przestajesz jedynie obserwowac¢ rzeczy i wydarzenia, a stajesz
ich cze8ciq, wéwczas przekraczasz dyskretng linie miedzy
zwiedzaniem a doSwiadczaniem, miedzy patrzeniem a autentycznym
potgczeniem z tym, co widzisz. Takie rzeczy nie dziejq sie od razu.
Wymagajg czasu, refleksji, ciekawosci, zaangazowania. Wymagajq
wstuchania sie w gtos spotykanych na szlaku ludzi, natury, symboli
Swiata namacalnego i metafizycznego. To, co widzimy jest tak samo
wazne, jak to, czego nie widzimy: tradycje, badnie, legendy, duchy gér
i dolin, doméw i S§wigtyh. Krok za krokiem bedziemy Ci towarzyszy¢ w
zrozumieniu innych kultur i nawigzaniu gtebokiej wiezi z otoczeniem,
zmieniajgc bierng podréz w unikalne przezycie, ktére poszerza
horyzonty, przynosi wytchnienie, inspiracje i transformujgce doznania.
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NIEZWYKLE KOBIETY

Z mitoSci do kultury agrarnej i dzikiej przyrody Mauli de Saram
przeistoczyta jatowe pustkowie w bujng dzungle nad jeziorem
Galkadawala i przywrbécita zabytkowe drewniane chaty do obserwacji
stoni, w ktérych stworzyta ekologiczny pensjonat. W zdominowanej
przez mezczyzn sferze sztuki Rudrani Devi Das snuje malarskqg
opowieS¢ o kobiecej subtelnosci, przesigknietg bogactwem lankijskie]
natury i uduchowiong filozofig Wschodu. Francuzka Rachel
Porquet-Chanmugam poruszyta niebo i ziemig, niosgc Lankijczykom
pomoc po tsunami i juz na Cejlonie zostata, by wyjs¢ za lokalnego
artyste Mahena Chanmugama oraz dzielié sig mocqg uwaznosci, jogi,
kreatywnosSci intuicyjnej i zmystowych ceremonii dzwigkdédw. Objuczona
koszem Sharmila czuwa nad tradycjg cejlohskiej herbaty, Pranavi
kompiluje z zidt ajurwedyjskie esencje, Dinali bierze los w swoje rece.
Obronhczynie dziedzictwa. Artystki. Wizjonerki. Uzdrowicielki.
Spoteczniczki. Na Sri Lance poznamy wyjgtkowe kobiety. Te, ktoére bez
rozgtosu pozwalajg rzeczom trwaé - i te, ktébrych gtos inspiruje do
podqgzania za marzeniami.
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AJURWEDA — SEKRET DLUGOWIECZNOSCI

Legenda Samudra Manthana gtosi, ze dsury i dewy przez tysigc lat
ubijaty Ocean Mleka, aby wydoby&é amrite — eliksir nieS§miertelnosci.
Poszukujgc cudownej ambrozji, ludzie wkrbétce zrozumieli, ze amrita nie
istnieje. Prawdziwg receptqg na dtugowiecznos§¢, site i szczescie okazata
sie natomiast ajurweda - tradycyjna medycyna, ktdéra postrzega
zdrowie joko harmonie ciata, umystu i ducha. Zgodnie z ajurwedyjskqg
filozofig cata ozywiona materia Swiata sktada sie z pieciu zywiotdw:
powietrza (vayu), eteru (akasa), ziemi (prithvi), wody (ap) i ognia
(agni). U cztowieka zywioty tgczqg sie w trzy dosze (vata, kapha, pitta),
ktére odzwierciedlajg energig i stan organizmu.

W zachowaniu naturalnych proporcji doszy i rébwnowagi zywiotdow
ajurweda ktadzie nacisk na relaks, aktywnos§¢ fizycznqg, lekkostrawng
dietge i naturalny biorytm, a w terapii podkresla role medytaciji, jogi

oraz oczyszczenia poprzez masaze, kgpiele parowe, roslinne specyfiki i
rézne zabiegi. Ajurweda narodzita sie w Indiach, a ok. 3 tys. lat temu
dotarta na Sri Lanke, gdzie w potgczeniu z systemami siddha, unani i
starozytng praktykq syngaleskq stworzyta unikalng rdzenng medycyne
hela wedakama. Przez WHO ajurweda zostata uznana za pethoprawngq
dyscypline medyczng, nauczang na lankijskich i indyjskich
uniwersytetach. Ajurwedyjscy lekarze dobierajg kuracje na podstawie
typu doszy oraz kondycji mentalnej i fizycznej pacjenta, a ich
holistyczne, metafizyczne spojrzenie na ciato i ducha przywraca
zdrowie, dobre samopoczucie i praneg, czyli zyciowe sity witalne.
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ENERGIA WSCHODU SLONCA

Wedtug ajurwedy najlepiej budzi¢ sie przed wschodem stonca.
Wibrujgca wtedy w powietrzu dosza vata dodaje nam ozywczego
wigoru, pobudza kreatywno$§¢, intuicje i pasje. Kazdego dnia wyprawy
po Sri Lance bedziemy korzysta¢ z tej madrosci, by juz o Swicie
uczestniczyé w porannej pudzy z mnichami, medytowa¢ w przyrodzie,
wstuchiwaé sie w szum oceanu i magie tropikalnego lasu, cieszyé
pierwszymi promieniami i urokami Cejlonu bez ttumdw. Krok za krokiem
ureguluje sie nasza dinacharya, czyli codzienny biorytm. Powinien on
by¢ zgodny z indywidualnymi predyspozycjami, jak rowniez energiq
réznych poér dnia i naturalnym cyklem dobowym - bo tylko zyjgc w
zgodzie z naturg wtasng i tg nas otaczajgcqg, jesteSmy zdrowsi i petni
radosnego entuzjazmu.
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ZYCIODAJNE ELIKSIRY

Tubylczy lud Weddbéw wierzy, ze gbéra Ritigala jest magiczna, a
opiekuhcze duchy yakka chronig endemiczne rosliny lecznicze, ktbre
majqg pono¢ moc uszcze$liwiania, uzdrawiania i wydtuzania zycia.
Lankijskie dzungle, rezerwaty przyrody, krélewskie sady, ogrody zibt i
przypraw to istny skarbiec dzikich pnqgczy, palm, drzew sandatowych,
jaSmindéw, kakao, migdatdow, ananaséw, kokosbéw, gozdzikdw, pieprzu,
imbiru, gatki muszkatotowej, cynamonu, kurkumy i innych
drogocennych okazdéw flory, z ktérych mozna wyczarowaé pyszne
dania, odmtadzajgce kosmetyki, ziotowe oleje, toniki, napary i mikstury
od wiekdéw stosowane w tradycyjnej medycynie ajurwedyjskiej.
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INIEWALAJACA SIGIRIYA

Czy to niebiafnskie nimfy apsary, czy zalotne krélewskie natoznice? Czy
wiehczgca szczyt Lwiej Skaty twierdza Sigiriya z V w. byta
ufortyfikowanym azylem szalehca, skrytym w raju ponad dzunglqg
domem boginek wody, mgiet i chmur, czy moze sekrethym patacem
rozkoszy? Co naprawde dziato sie¢ w tych kunsztownych pawilonach,
posSrod zadrzewionych kamiennych ogrodow, sadzawek, bram z tap i
paszczy lwa? Wedrujgc za legendqg Kassapy |, opetanego zqdzg wtadzy
zaborczego ojcobdjcy, rozpustnika i.. cykora, pokonamy 1200 schodoéw
magmowego monolitu i 180 m na ziemiq trafimy do zmystowej galerii
naskalnych erotykéw. Z ponad 500 onieS§mielajgcych malowidet tylko
22 przetrwaty probe czasu. Gdy odszyfrujemy towdarzyszgce im
starozytne inskrypcje, okaze sig, ze niosqg one poetyckie wyznania
mitosne i reminiscencje lubieznych schadzek. To jedne z najstarszych
tekstbw w sanskrycie, po syngalesku i tamilsku, ktére miaty
niebagatelny wptyw na rozwdj lankijskiej literatury, opiewajgc w
wyrafinowanych stowach eteryczne uczucia, kobiece piekno i wdzigk.




KULTOWY POCIAG Z KANDY

Powolna podrdéz kultowym pociggiem z Kandy do Nanu Oya jest
prawdziwie epickqg przygodq! Jedna z najpigekniejszych tras kolejowych
Swiata wiedzie przez lankijskie zielone wzgbrza, rwgce strumienie,

wodospady, zabytkowe stacyjki z czerwonymi semaforami, zaciszne
wioski, eleganckie kolonialne miasteczka, plantacje herbaty, ryzu i
przypraw. Sielskie krajobrazy sq niemal na wyciggniecie reki, bo mozna
sie nimi rozkoszowaé przez otwarte okna i drzwi pociggu, a ciepty wiatr
we witosach otula romantyczng aurg niezapomnianej eskapady.




CEJLONSKIE WZGORZA HERBACIANE

Jak okiem siegngé¢, malownicze wzgdbrza Sri Lanki zielenig sie
plantacjami herbaty. Co ciekawe, herbata na Cejlonie pojawita sie
dopiero w 1824 r.,, kiedy to brytyjscy kolonizatorzy przemycili krzewy z
Chin do Krbélewskich Ogrodéw Botanicznych w Peradeniya. P6t wieku
pbézniej James Taylor zatozyt pierwszqg fabryke — i tak Sri Lanka z
kawowego potentata btyskawicznie stata sie herbacianym imperium,
obecnie czwartym najwiekszym producentem herbaty, ktéra nie bez
powodu uchodzi za najlepszqg na Swiecie. ,Dobra herbata nie moze sie
spieszy¢” — powtarzajg Lankijczycy i z dumgqg kultywujg tradycyjne
metody pozyskiwania cennych lisci. Reczny proces zbioru i suszenia
jest powolny, pracochtonny i mato wydajny. Pozwala jednak z troskq
selekcjonowac¢ liscie na herbaty biate, zielone i czarne oraz wybierac¢ z
czubka krzaczka te najdorodniejsze, niepotamane, ktére zachowujg
dzieki temu wspaniaty aromat i subtelny smak. Wybitne walory
cejlohskiej herbaty sg znaczng zastugqg tamilskich kobiet, ktére z pasjg
i znawstwem zapetniajg noszone na gtowach kosze najwiekszym
skarbem Sri Lanki.
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BUDDYJSKA PUDZA

Hipnotyczne bebny hewisi i trgbki sygnalizujg poczgtek porannej
pudzy. Niegdy§ mnisi, a dzi§ wyznaczeni z urzedu straznicy tradycji
zaktadajg szaty i pasy sanga, otwierajg srebrne, a potem ztote drzwi.
Proszqgc o taski, wierni sktadajg w ofierze Swieze kwiaty biatego lotosu,
owoce i ghi. W potudnie nad zapalonymi lampami oliwnymi rozlega sig
przeciggta melodia muszli Sankha, a na ottarzu pojawiajg sie kwiaty
jadminu i naczynia z zywnos$ciqg. Wieczorem przy dzwieku dzwondw i
bebnéw mozaike boskich daréw tworzg kwietne girlandy, aloes, midd,
cukier, olej kokosowy, sok imbirowy i ztote garnce herbaty. Swigtynia
Relikwii Zeba w Kandy (Sri Dalada Maligawa) to bodaj najwazniejsze
buddyjskie sanktuarium na Sri Lance, a kazde]j z odprawianych
ceremonii towarzyszy mistyczny rytuat w hotdzie dla najSwietszego
lankijskiego skarbu, czyli relikwii zeba Buddy. Legenda gtosi, ze lewy
kiet Buddy zostat przywieziony na Sri Lanke z indyjskiej krainy Kalinga i
dawat wtadze kazdemu, kto go posiadat..
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KRAG DOBRA

Aby skupi¢ sie na duchowym rozwoju, buddyjscy mnisi zyjg w nieomal
ascetycznej prostocie. Codziennie wstajg przed Switem, medytujqg,
§piewajq paritty, a okoto 6.00 rano wyruszajg w okolice klasztoru po
jatmuzne. Do miseczek bhikku wierni sktadajg im jedzenie, najczesciej
ryz, warzywa i owoce, z ktérych mnisi wspolnie przygotowujg potem
Sniadanie. Praktyka hojnoéci dana uczy pokory, sprzyja filantropii i
pielegnowaniu relacji z ludzmi, ktérzy — w my$l nauk Buddy - dzielgc
sieg dobrem, réwniez otrzymujg je w zamian. Buddyjskie
btogostawienstwo adhistana, zaklegte w gestach mudra i mantrach
dharani, to wyraz najwyzszej wdzigcznosci, zyczenie wszelkiej
pomysSinoéci i wyzwolenia od cierpieh wobec tego, kto intencjonalnie i
bezinteresownie okazuje swqg szczodro$§¢€.
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PROGRAM WYPRAWY

DZIEN 1 Wylot na Sri Lanke
Wylot z Warszawy do Kolombo z rozktadowqg przesiadkg.

= Dystans: lot z przesiadkqg
Nocleg: w samolocie

Wyzywienie: w samolocie

DZIEN 2 Kolombo - Kandalama - Ritigala - Kandalama

Juz z fal Oceanu Indyjskiego wytania sige Sri Lanka - ol§niewajgcy
kraj na wyspie Cejlon. Urokliwa gdziekolwiek spojrzeé, prawdziwg
magie roztacza w zakamarkach poza szlakiem, dlatego od razu po
przylocie do Kolombo wyruszymy wprost do lankijskiej dzungli w
okolicach jeziora Kandalama. Tu zanurzymy sie w kojgcym spokoju,
harmonii z tropikalng naturq, idyllicznych objeciach orientalnego
relaksu i aurze pozytywnie pobudzajgcych spotkan w kobiecym
kregu. Po potudniu wybierzemy sie do ukrytych w dzungli na goérze
Ritigala ruin klasztoru (I w. p.n.e.). Kontemplacyjny spacer obdarzy
nas legendq duchoéw yakka i wyciszajgcq energiq pradawnego lasu.
Po powrocie z hikingu wieczér spedzimy na wspdlnych rozmowach
przy kolacji i wstuchiwaniu sie w pierwotne odgtosy natury.

<= Dystans: Kolombo - Kandalama: 135 km (3 h); Kandalama - Ritigala -
Kandalama: 86 km (2 h)
Hiking: £2 km (trasa tatwa, ptaska; 1,5-2 h)
Nocleg: Hotel Amba Yaalu, Kandalama

Wyzywienie: kolacja

DZIEN 3 Kandalama - Polonnaruwa - Lankijska wie$§ -
Kandalama

Poranne stohce muska tropikalny ggszcz. Frywolnie [§ni w pawich
pidrach, by zaraz przepas¢ w plgtaninie lisci i lian. Zewszqd
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otoczone dzikg przyrodqg, dzi§ w petnej krasie poczujemy jej

nieposkromiony temperament. Po wczesnym $niadaniu pojedziemy
do Polonnaruwy (UNESCO) - historycznie drugiej stolicy Sti Lanki z
bajecznymi ruinami monumentalnego miasta ogrodu. Klejnot
lankijskiej urbanistyki, wzniesiony w XIl w. przez wybitnego kréla
Parakramabahu |, w zaledwie kilka dekad poddat sie zywiotom
wroga i dzungli. W przygodowej scenerii omszatych krélewskich
patacéw, zdobnych pawilondébw, S8wigtyh i posggdw Buddy,
zaobserwujemy swobodnie przemykajgce makaki, myszojelenie |
warany, pomedytujemy i ztozymy w darze Swieze kwiaty. Gtodne
wrazeh, w pobliskie] wsi wnikniemy w arkana domowej lankijskiej
kuchni. Na warsztatach kulinarnych z zaprzyjazniong gospodynig
przyrzgdzimy tradycyjne potrawy, przesycone daromatycznymi
przyprawami i ziotami, rzeSkim mlekiem kokosowym, S8Swiezymi
warzywami, owocami i ryzem. Po lunchu i powrocie do hotelu czas
wolny na relaks. Kolacja. Nocleg.

Dystans: 135 km (£3 h) + krétkie spacery

Nocleg: Hotel Amba Yaalu, Kandalama

Wyzywienie: Sniadanie, lunch z warsztatami kulinarnymi, kolacja

DZIEN 4 Kandalama - Sigiriya - Kandalama - Habarana
- Kandalama - Pidurangala — Kandalama

Skoro Swit wdrapiemy sie na Lwig Skate. Bicie serca przyspieszg nam
spektakularne widoki, energia rozpraszajgcego mgty wschodu
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stonca i wiehczgca szczyt magmowego kolosa twierdza Sigiriya (V
w., UNESCO) z ruinami kamiennych ogrodéw i oniesmielajgcq
galerig zmystowych erotykéw. Po pokonaniu 1200 skalnych schodow
ugasimy emocje orzezwidjgcymi kokosami i wrécimy do hotelu na
Sniadanie i odpoczynek. Nastepnie wybierzemy sie do dzungli
Habarana na spotkanie z Maulie de Saram, ktéra w sercu
deszczowego lasu nad jeziorem Galkadawala wskrzesita tradycyjne
drewniane chaty do obserwacji stoni. Przy wegetariahskim lunchu w
bioréznorodnej menazerii drzew, pngczy, kwiatdéw, barwnych motyli
i ptakdéw, zatopimy sie w rozmowadch o tym, co nas wzmachid i
nadaje zyciu nowe perspektywy. P6znym popotudniem zdobedziemy
skate Pidurangala, aby przed powrotem do hotelu podziwiaé
zjawiskowg panorame okolicy, siostrzang skate Sigiriya i
uspokajajqgcy zachdd stohca.

Dystans: 125 km (x4 h) + wedréwki na skaty

Wedréwki skata Sigiriya — 350 m n.p.m. / 180 m wys. nad otoczeniem, 1200
schodéw x 2, wyjazd: 5.00 rano, wejScie i zwiedzanie: 2-3 h; skata Pidurangala
- 199 m wys., krétka, ale stroma trasa, ok. 500 schodéw x 2, wejécie i pobyt:
+2-2,5 h)

Nocleg: Hotel Amba Yaalu, Kandalama

Wyzywienie: Sniadanie, lunch, kolacja




DZIEN 5 Kandalama - Dambulla - Matale — Kandy

W bezgranicznej hojnosci lankijskiej Matki Natury zawiera sie zrédto
wszelkiej pomysinosci. Réwniez tej, ktéra sptywa nieoczekiwanie,
niosgc transformujgce doznania, prawdziwg esencje zycia i nowe
horyzonty. Dzi§ damy sig¢ im ponieS¢€. Po §niadaniu opuscimy hotel i
pojedziemy do Ztotej Swigtyni Dambulla (UNESCO). To najwiekszy na
Sri Lance kompleks jaskiniowych S§wigtyh buddyjskich, ktore
oszatamiajg bogactwem zdobien. Od Scian az po sklepienia Swiete
groty Devaraja, Maharaja, Paschima, Maha Alut i Devena Alut
wypetniajg wyrafinowane malowidta béstw, medrcédw i witadcdw Sri
Lanki, poztacane stupy, rzezby i, bagatela, 153 posqgi Buddy.
Sanktuarium powstawato od | w. p.n.e. do XVIIl w. n.e., a ufundowat
je krél Valagambahu, wdzieczny lokalnej przyrodzie za ochroneg
przed wrogiem. Natura od wiekédw przychodzi Lankijczykom w sukurs,
a zwigzane z tym botaniczne i ajurwedyjskie sekrety zgtebimy w
Ogrodzie Zidét i Przypraw w Matale.

Tym tropem udamy sie nastepnie na wzgdrza pod Kandy, gdzie w
malowniczo otoczonym dzunglg hotelu czeka nas spotkanie z
lekarzem ajurwedy. Tego i kolejnego dnia kazda z nas bedzie mogta
skorzystaé z indywidualnej konsultacji (ok. 30 min) i dwéch
zabiegbw ajurwedyjskich, dzieki ktébrym poczujemy przyptyw
rbwnowagi, witalnosci i pozytywnej energii.

Dystans: 100 km (3,1 h) + spacery

Nocleg: Yasmin Hill Longevity Oasis

Wyzywienie: Sniadanie, kolacja




DZIEN 6 Wzgérza Kandy

O Swicie razno ruszymy na wzgbrze z pigkng panoramg okolic Kandy.
Energetyczny spacer z medytacjg o wschodzie stohca napetnig nas
wigorem i ukojg nasze zmysty. Z apetytem zjemy Sniadanie i
ruszymy kazda w swojg strone. Dzieh wolny mozna przeznaczy¢ na
indywidualne zwiedzanie, wedréwki po dzungli, relaks w tropikalnym
ogrodzie, ajurwedyjskie przyjemnosci i chwile btogiego lenistwa.
Kolacja. Nocleg.

Dystans: spacer medytacyjny + indywidualny dystans
Nocleg: Yasmin Hill Longevity Oasis

Wyzywienie: §niadanie, kolacja

DZIEN 7 Kandy - Paradeniya — Kandy

Wraz ze wschodem stofica senne wzgérza nad Kandy zwawo budzqg
sie do zycia. Po pysznym $Sniadaniu bedziemy mieé czas wolny na
odpoczynek i ajurwedyjskg regeneracje. Nastepnie udamy sie do
Krolewskiego Ogrodu Botanicznego w Peradeniya. Na spacerze
poszukamy scenerii z epickiego filmu wojennego ,Most na rzece
Kwai” (1957), najpiekniejszych orchidei i przyrodniczych osobliwosci,
takich jok morskie kokosy, drzewa armatnie czy helikonie dziobate,
zwane fatszywym rajskim ptakiem albo.. wiszgcym szponem
homara. Te pobudzajgce wyobraznie impresje wykorzystamy
podczas popotudniowych warsztatéw malarskich z Rudrani Devi
Das. Sztuka lankijskiej artystki porusza tematyke natury, kobiecoS§ci
i filozofii Wschodu, a spotkanie z nig i jej ojcem Rahju (3 h) bedzie
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okazjg do twobrczej ekspresji i odkrywania nieuSwiadomionych

potencjatow. Z rozmarzonymi gtowami pojedziemy na rytualng
pudze do Swigtyni Relikwii Zeba w Kandy. W rytmie bebndw
poczujemy ducha obrzedu z uroczystg herbaciang ceremoniq
Gilanpasa, wstuchamy sie w buddyjskie legendy oraz przyjrzymy
misternej architekturze S§wiqtyn i tekowych pawilonéw w kompleksie
patacowym ostatnich kréléw Cejlonu (UNESCO). Po uroczysto$ci
powrét do hotelu na pdéznqg kolacje i nocleg.

Dystans: 46 km (2 h) + spacer
Nocleg: Yasmin Hill Longevity Oasis

Wyzywienie: §niadanie, kolacja

DZIEN 8 Kandy — Nanu Oya - Wellawaya

Wczesna pobudka i wykwaterowanie z hotelu. Ze $niadaniowym
prowiantem na droge stawimy sie¢ na dworcu kolejowym i
wyruszymy w kultowq podréz pociggiem z Kandy do Nanu Oya (ok.
3,5 h). Romantycznym szlakiem z sielskimi krajobrazami dotrzemy
do miasteczka, a dalej kretg wiejskg drogqg na plantacje cejlonskiej
herbaty. Z pierwszej reki od tamilskich kobiet dowiemy sie, jak
wyglgda ich codzienna praca i ile wysitku trzeba, by zapetnié
dorodnymi listkami przytroczony do gtowy kosz albo worek.
Przyjrzymy sie catemu procesowi pozyskiwania herbaty i
skosztujemy pyszny napar podczas herbacianej ceremonii.
Nastepnie pojedziemy do hotelu w Wellawaya. Zakwaterowanie,
kolacja i nocleg w willach w lesie deszczowym, w magicznym
otoczeniu, sprzyjajgcym integracji z naturq.

Dystans: pociqg Kandy — Nanu Oya (£3,5 h; przejazd na dworzec ok. 7.00

rano); Nanu Oya - Wellawaya: 88 km

Nocleg: Hotel Jetwing Kaduruketha (wille w stylu eko, brak klimatyzacji w
pokojach), Wellawaya: 88 km (3 h)

Wyzywienie: §niadanie (suchy prowiant), kolacja
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DZIEN 9 Wellawaya - Ella - Wellawaya

Dzi§ wstaniemy ,z kurami” — i to niemal dostownie, bo obudzq nas
krzyki pawi! Te dostojne ptaki, obsesyjnie pustoszqgce uprawy
lankijskich rolnikdéw, nieprzypadkowo sqg symbolem boga zniszczenia
Karttikeja. Majg tez jednak swoje dobre strony. W buddyjskich
wierzeniach pawie sqg wcieleniem bodhisattwoéw, boskich istot, ktore
pomagajg ludziom osiggngC oSwiecenie. Dzigki swojej magdroSsci
bodhisattwa potrafi przeksztatcié toksyny ignoranciji, pozgdania i
nienawisci w zréodto duchowej omnipotencji. Podobnie paw, zjadajgc
trujgce ros8liny i jadowite weze, odnajduje w nich odzywcze walory.
Czerpiqc z pawiej madrosci, podejmiemy wyzwalajgce
dosSwiadczenie, by odkry¢é w sobie wewnetrzng site, dume i beztroskq
rado$S¢. Po Sniadaniu obierzemy kurs na urokliwe miasteczko Ella.
Tu, w podmiejskiej dzungli, mozna z dziarskg odwagqg zjecha¢ na
linach nad wodospadem Ravana.

To idealna okazja, by wyjs¢ ze strefy komfortu, zmierzy¢ sie ze
swoimi lgkami, uwolni¢ emocje, poczué frajde i adrenaline wsréd
oszatamiajgcych widokéw i wody sptywajgcej z niemal pionowych
skat. Po powrocie do hotelu w Wellawaya czas wolny na relaks w
basenie z widokiem na malownicze wzgorza. Kolacja. Nocleg.

Dystans: £55 km (1,5 h)

Abseiling nad wodospadem: kontrolowany, bezpieczny zjazd na linie pod
okiem instruktora. Max waga uczestnika: 90 kg. Zalecenia: wygodny stroj
sportowy (przylegajgce spodenki i koszulka), zakryte wodoodporne obuwie
(np. sandaty szybkoschngce z zakrytymi palcami, alternatywnie zjazd boso),
nakrycie gtowy, krem z filtrem UV, zwigzane wtosy, woda i przekgska na droge

Nocleg: Hotel Jetwing Kaduruketha, Wellawaya

Wyzywienie: Sniadanie, kolacja




DZIEN 10 Wellawaya - Weligama

Swit przyniesie nam wyjgtkowe doswiadczenie buddyjskiej hojnosci.
O 6.00 rano odziani w pomaranczowe szaty mnisi z pobliskiego
klasztoru udajg sie na rytuat dana. Wedrujgc boso, przyjmujg
jatmuzne i rewanzujg sie btogostawienstwem adhistana. Wreczymy
mnichom zywnoS§¢ i przyjrzymy sie pochodowi wdziecznosci, w
ktérym kazdy krok symbolizuje wyzwolenie od cierpienia. Po tym
wzbogacajgcym przezyciu wrdécimy na $Sniadanie. Nastepnie
wymeldujemy sig i pojedziemy do hotelu w Weligama.

Po potudniu czas wolny na relaks i plazowanie nad Ocednem

Indyjskim. Natadowane pozytywnq energiq, po kolacji wstuchamy
sie w szum fal, ktére ukotyszg nas do snu.

> Dystans: 160 km (2,5 h)
Nocleg: Eraeliya Villas and Gardens, Weligama

Wyzywienie: $niadanie, kolacja

DZIEN 11 Weligama - Galle - Weligama

Po S§niadaniu poranek w duchu silent morning. Bez poS$piechu, bez
planu, w kojgcym odosobnieniu kazda z nas bedzie mie¢ czas wolny
tylko dla siebie, na plazowanie nad oceanem, ptywanie w basenie,
joge w ogrodzie dalbo chwile niezobowigzujgcego wyciszenia.
mnichom zywno$¢ i przyjrzymy sie pochodowi wdziecznosci, w
ktérym kazdy krok symbolizuje wyzwolenie od cierpienia. Po tym
wzbogacajgcym przezyciu wrdcimy na Sniadanie. Nastepnie
wrymeldujemy sie i pojedziemy do hotelu w Weligama (2,5 h). Po
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Po potudniu wspdblnie wybierzemy sie do kolonialnego miasteczka
Galle. Zobaczymy zabytkowy holenderski fort (UNESCO) i zagosécimy
w buddyjskim klasztorze. Porozmawiamy z mnichem o mocy
naszego umystu i oddamy sie praktyce starozytnych technik
medytacyjnych, ktére sprzyjajg odstresowaniu, odzyskaniu
koncentracji, kontroli nad oddechem, emocjami i ciatem. Mentalnie
zregenerowane, bedziemy mieé czas wolny na indywidualne
zwiedzanie, zakupy i obserwacje zachodu stohAca z murdw
obronnych Galle. Powrét na nocleg do hotelu w Weligamie.

Dystans: £55 km (1,45 h) + spacery
Nocleg: Eraeliya Villas and Gardens, Weligama

Wyzywienie: §niadanie, kolacja
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DZIEN 12 Weligama - Kolombo - Lotnisko

O wschodzie stohca zanurzymy sie w zmystowej ceremonii dzwiekow
z Rachel Porquet-Chanmugam. Obudzimy w sobie kreatywng
swobode improwizacji, doSwiadczymy uzdrawiajgcej mocy muzyki i
poczujemy, jak wibracje gongoéw i krysztatowych mis przenikajg nas
do gtebi harmoniq duszy i ciata. Po przerwie S§niadaniowej bedziemy
kontynuowa¢ muzyczny relaks w basenie. W refleksyjnym nastroju
ztapiemy  pobudzajqgce promienie tropikalnego  stonhca i
przygotujemy sie do podrdzy powrotnej. Po przybyciu do Kolombo
czas wolny na zwiedzanie we wtasnym tempie, ostatnie zakupy i
positek przed przejazdem na lotnisko. Tu zegnamy olSniewajgcq Sri
Lanke i z bagazem wyjgtkowych wspomnieh wracamy do Polski.

Dystans: 168 km (3 h) + lot
Nocleg: w samolocie

Wyzywienie: §niadanie

DZIEN 13 Powrét do domu

Przylot na lotnisko Chopina w Warszawie.
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WLICZONE W KOSZTY WYPRAWY:

Transport autokarowy (klimatyzowany bus) i kolejowy (2. klasa).
10 noclegdédw w stylowych hotelach, w pokojach 2-os.

Wyzywienie (§niadania, lunche, kolacje — w dni okres§lone w
programie).

Bilety wstepu do zwiedzanych miejsc (zgodnie z programem).
Opieka polskojezycznego pilota-przewodnika.

Opieka lokalnych przewodnikow.

Podatki lokalne.

E-wiza turystyczna na Sri Lanke.

Ubezpieczenie KL, NNW, OC, bagaz.

Sktadki na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny i Turystyczny Fundusz
Pomocowy.

E-book z informacjami praktycznymi.

NIEWLICZONE W KOSZTY WYPRAWY

Bilety lotnicze Warszawa - Colombo, Colombo - Warszawa

Zwyczajowe napiwki dla kierowcdéw i lokalnych przewodnikéw,
napiwki hotelowe i optaty lokalne (320 USD, ptatne przewodnikowi
na miejscu)

Wydatki osobiste

Swiadczenia nie ujete w programie (dodatkowe positki, napoje,
fakultatywne zabiegi, atrakcje, indywidualnie ptatne ustugi,
opcjonalne optaty za fotografowanie i filmowanie)

Optaty lokalne, zwyczajowe napiwki dla kierowcdw i lokalnych
przewodnikéw, napiwki hotelowe (320 USD, ptatne przewodnikowi

na miejscu)
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CENA | TERMIN:

Aktualne ceny i termin dostepne na stronie wyprawy
Sri Lanka z ajurwedgq.

kliknij w link
Zarezerwuj ze znizkq!

Otrzymaj rabat, rezerwujgc wyprawe jako jedna z pierwszych oséb
lub dla kilku uczestnikow.

Grupa:
8-12 osbb

ORGANIZATOR:

SOUL TRAVEL
Soul Travel
NIP: 6222354457
REGON: 251604717

Wpis do Rejestru Organizatoréw Turystyki i PoSrednikéw Turystycznych
Marszatka Wojewodztwa Wielkopolskiego: 696
Gwarancja Ubezpieczeniowa AXA: 02.253.914

INFORMACJE | ZAPISY:
info@soultravel.pl (zalecany kontakt)
tel: 0048 501 023 258 Renata Sabela
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https://soultravel.pl/wyprawy/sri-lanka-z-ajurweda-wyprawa-kobieca/

