


Ayurveda e un termine sanscrito
che letteralmente vuol dire la
“scienza della conoscenza della
vita” quindi non & solo una
semplice disciplina medica
olistica, ma anche una filosofia e
uno stile di vita che come scopo
ha il benessere psichico, fisico e
spirituale dell’'uomo.

Secondo uno dei principi
fondamentali della disciplina
Ayurvedica “ogni persona, alla
nascita, eredita una propria
costituzione unica ed
irripetibile.” A seconda di questa
costituzione, essa rientra in uno
dei tre tipi di dosha

| tre dosha Vata, Pitta e Kapha
sostengono il corpo quando sono
in equilibrio, ma lo distruggono
gquando vanno in squilibrio.

Piu i nostri dosha sono in
equilibrio, piu siamo vicini alla
nostra costituzione che ¢ la
condizione ideale per garantire
la nostra salute.

Torna a conoscere come sei fatta
per tornare a stare meglio e ad
accettarti in tutta la tua ciclicita.

"La salute e equiilibrio: guando corpo, mente e spirito
danzano in armonia, la vita scorre nella sua forma piu

autentica."




COSA FAREMO

ringrazieremo gli Elementi e quest' Esistenza per sostenerci
in ogni nostro passo attraverso rituali

Attraverso lo Yoga, le meditazioni e le tecniche di
respirazione lasceremo andare le tensioni, i traumi che
accumula il corpo e asseconderemo il flusso dell' energia che i
scorre dentro di noi per ritrovare il piacere di stare nel corpo e

. utilizzeremo mudra e mantra & -
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ci daremo la possibilita di rallentare , fare spazio per ascoltare = =~
quello che la nostra anima vuole sussurrarci

A approfondiremo la conoscenza dell'ayurveda per avere una
- Mmappa di come siamo fatti

Ci nutriremo secondo la tradizione ayurvedica, portando
- gratitudine e consapevolezza al cibo che mangeremo



La cucina di ayurverde _ Chiara

La cucina di Ayur Verde si basa sui principi millenari della medicina
tradizionale cinese e ayurvedica con I'utilizzo delle erbe principalmente
locali. Il cibo sara di tipo vegetariano/vegano con l'utilizzo di prodotti
biologici e stagionali dell'orto. Attraverso la cura dei tempi di cottura, la
giusta miscelanza di sapori, delle erbe e delle spezie mediterranee, il cibo
sara equilibrato allo stile di vita yogico, celebrando e ritualizzando ogni
pasto con coscienza, allegria e condivisione, introducendo e seminando
durante i nostri giorni insieme uno stile di vita salutare volto al benessere
Ldel corpo e della mente.

‘'unico latticino che utilizzeremo ¢ la ricotta fresca del luogo; le uova del
contadino verranno usate solo per alcune preparazioni.

Il piatto si presenta come un piatto unico eliminando il concetto di primo e
secondo e sara completo dal punto di vista nutrizionale.

Chiara

Operatrice Ayurvedica, creativa e
socievole, amo scoprire mondi nuovi
dentro e fuori di me. Appassionata di

cucina naturale e cucina per la salute.
La vita per me € una grande opera
d’arte, ogni giorno mi impegno per
vivere eticamente e in armonia con
tutto cid che mi circonda

@ Ayur_verde



CHI STAMD

SARA SHAKTI

Solare, gioiosa, fiduciosa nell' universo e nelle
relazioni umane, viaggiatrice tra mondi interni
ed esterni; in cammino alla ricerca di tutte le
infinite forme che la mia anima vuole essere in
questa vita e con questo corpo, attraverso
discipline orientali e occidentali.

La mia porta d' ingresso sul cammino della
spiritualita e stato lo Yoga, 9 anni fa in India: nel
corso del mio percorso ho incontrato I' ashtanga,

I hatha, I' lyengar Yoga, il kundalini yoga
Sono stata iniziata sulla via non duale dello
Shakta Tantra 3 anni fa: tutto € uno, tutto arriva
dalla stessa energia, dalla stessa fonte; distinto,
ma non separato, iniziando cosi a lasciare le parti
di me che mi bloccano e integrare tutti le parti
di anima che avevo dimenticato.
Sono sempre in cammino e in evoluzione

STEFANIA

Anima in cammino, custode di saggezze
antiche, vivo lo yoga e I'ayurveda come
strumenti di guarigione e risveglio. || mio
viaggio € iniziato dieci anni fa, quando ho
sentito nel respiro la voce dell'anima e nel
silenzio la via del ritorno a me stessa. L'India &
la mia seconda casa, un luogo sacro dove
accompagno chi desidera perdersi per
ritrovarsi. Amo la natura, il suo abbraccio
silenzioso e potente, il suo insegnamento
sottile.

Ogni passo, ogni viaggio, ogni incontro & un
invito ad aprire il cuore, a lasciarsi guidare, a
ricordare chi siamo davvero. E io sono qui, con
amore, per chi sceglie di camminare verso la
luce




PROGRAMMA

arrivo e sistemazione

Giorno O

17.00 cerchio di apertura
20.00 cena
21.00 meditazione
(leio-rno'1/2/'3/‘4
Colazione
8.30-9.00 meditazione al’
mare

-, g e

9.30-11.30 pratica yoga
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8.30 pratica Thie
rituale di chiusura
12.00 brunch

saluti e partenze

IL-programm'é pétre.bbe subire ' <

.variazioni per le condizioni:
meteo e per éssego:h'dare' [
~bisogni di tutti i partecipanti



Trattamenti ayurvedici

Griva Abhyanga - Trattamento dedicato alla zona cervicale e spalle
€ 55,00
Utile in caso di dolori, contratture e rigidita muscolari. Rilassa le tensioni da stress mentale e
posturale.

Mukha Abhyanga - Massaggio al viso con stimolazione dei punti marma
€ 50,00
Allevia la stanchezza, nutre la pelle e illumina il viso. Utile in caso di insonnia, allevia la rigidita
muscolare del viso e della mandibola, & utile nelle paralisi facciali in quanto da nutrimento ai nervi.
Aiuta a curare alcuni disturbi oculari per la stimolazione riflessa dei punti Marma.

Kaash Bowl Viso - Massaggio al viso con speciale strumento in lega di metalli.
€ 50,00
Ammorbidisce e rilassa il viso, dona sollievo agli occhi affaticati, favorisce il riposo notturno,
elasticizza, rassoda e migliora il tono della pelle. Dona stabilita al complesso corpo e mente, rilassa
profondamente e puo essere effettuato anche in gravidanza.

Siro Abhyanga - Massaggio alla testa con stimolazione dei punti marma
€ 50,00
Pacifica i 3 dosa, contrasta la caduta dei capelli, la forfora e l'ingrigimento precoce, stimola la
memoria. Utile in caso di insonnia, ansia e stress, allevia i disturbi a carico degli organi di senso.

Pada Abhyanga - Massaggio ai piedi
€ 50,00
Lavora sul radicamento portando stabilita e rilassamento a corpo e mente, riattiva la circolazione e
contrasta la ritenzione di liquidi alle estremita, previene e cura la secchezza dei piedi. Rende chiara
la visione.

Udara Abhyanga - Massaggio alladdome
€ 50,00
Tonifica gli organi addominali, migliora la digestione, stimola la fertilita, migliora la circolazione,
allevia la stipsi e il gonfiore addominale, rilassa il corpo e la mente.

Tanda Abhyanga - Trattamento alla schiena
€ 60,00
Trattamento parziale dedicato alla schiena, agisce pacificando il principio di vata quindi e indicato
per le contratture muscolari, gli stati di affaticamento, le tensioni da stress mentale e posturale.

Sarvanga Abhyanga - Massaggio di tutto il corpo con olio medicato
€ 70,00
Migliora la flessibilita di tutto il corpo e il tono muscolare, da luminosita alla pelle, stimola il sistema
immunitario, disintossica l'organismo. Diminuisce lo stress ed allevia i segni dellinvecchiamento
precoce.



La quota per partecipare al ritiro 5 giorni-
5 notti comprende:

- alloggio in camera doppia/tripla

- pratiche/workshop e materiale

- snack prima della pratica, pranzo e cena
- lenzuola e asciugamani

- tranfert porto Favignana /
OmShantiHome e viceversa

- pulizie finali

COSA NON E INCLUSO:
- viaggio fino al porto di favignana
- gita in barca (50 euro)

- 1 aperitivo/cena fuori
- trattamenti ayurvedici da concordare

CONTRIBUTO
e camera doppia/tripla = 580 euro

COME PRENOTARE

Per riservare la camera chiediamo un acconto del 40%, il restante sara da
versare unha volta che arriverai a OmShantiHome.

PER QUALSIASI INFORMAZIONE:
SHAKTI 3492738122 (CHIAMAM|I O MANDAMI UN MESSAGGIO SU
WHATSAPP)

Che tutto in te sia gioia

@

@ Omshantihome. Favignana



