“AKO SE NE MENJAMO - NE RASTEMO, AKO NE RASTEMO - NE ZIVIMO,,
Gali Sheehy

KOLIKO VREMENA POSVECUJEMO SEBI?
ZNAMO LI ODGOVORITI NA PITANJE: KO SAM JA?

REPROGRAMIRANJE UMA, DUHA | TELA
Utjeha, Crna Gora, 2.-11. August 2018.
300 eura (u cenu ukljuéen kompletan reaterat, dorucak, izleti i smestaj)

Dragi moji, u sklopu desetodnevnog
retreata predstavljamo vam sjajan program
reprogramiranja uma, duha i tela.

Ideja retreata je apsolutna posveta i
oZivljavanje najbitnije osobe nadeg sistema,
osobe koja je najceSce na zadnjem mestu (i
sebi i ostalima) te zbog toga ne diSe punim

plu¢éima. Znate ko je to jel da?

Cilj retreata je potpuno transformiranje
svog kompletnog bi¢a, reprogramiranje uma i
tela, sticanje novih navika i discipline, rada na
liEnim vrednostima i ciljevima, kao i uéenje
tehnika za reSavanje problema.

Retreat je dizajniran za samo Cetvoro
uCesnica/ka i troje organizatora/fasilitatora.
odrzava se od 02.08. do 11.08. u Utjehi, u
lepom i intimnom smestaju gde ¢emo biti
upuceni jedni na druge, i u takvoj atmosferi svi
biti u prilici da napravimo sjajne rezultate u
programu li¢ne transofrmacije.

U sklopu tog programa Sanja ¢e voditi jogu i meditaciju u jutarnjim satima te radionice li€nog razvoja,
dok ¢e Alen davati reiki masaZe i voditi asove osnova ashtanga yoge, a Zeljka ¢e pratiti meditacije na harfi.
Svo troje éemo biti vasi domadini i potruditi se da va$ ukupni dozZivljaj bude u potpunosti ispunjavajuéi i
transformirajudi.

Program je sastavljen od sledeéih elemenata uklju€enih u cenu:

Joga — devet jutarnjih ¢asova

Devetodnevni yoga pohod uz jutarnje Casove pomoci¢e nam da istrazimo svoje telo i zaista osetimo Sta
se tamo deSava.

NaSe zdravlje naSa energija nisu nesto $to se nalazi u proslosti ili budu¢nosti ve¢ su SADA. Svesnost u
sada i vaSe bezuslovno prihvatanje bola, stanja ili problema je najvedi i jedini pravi iscelitelj, koji otklanja sam
uzrok svakog problema.

VezZbe i metod koji ¢e mo da koristimo su jednostavne i prilagodljive tako da svako moZe da ih izvede,
a kombinacija su joge, neogonga, ¢igonga.

Casovi sadrze:
* vezbe pranajame (tehnike disanja)
* energetske vezbe za otkljanjanje blokada
* vezbe za lice, vrat, dekolte, prokvrljenost glave
* asane (joga polozaji)



* vezbe relaksacije (joga nidra kao najvazniji deo bilo koje joga prakse, koja ¢e biti pracena isceljujuc¢im
zvucima harfe)

Doruéak — Zdravi doru¢ak svako jutro nakon joge

Radionice - Tri u toku programa (npr. od 12-14 h, satnica po dogovoru sa u€esnicima). Teme radionica:

Moje Vrednosti . Vrednosti su nam kao DNK, ono sa €ime se radamo, ali Eesto je nismo ni svesni,
osim $to je ose¢amo. LiCne vrednosti ne mozemo menijati, ali ih ¢esto ignoriSemo. NaruSavanje
lienih vrednosti je najveci atak koji vr§imo na sebe. NaSe vrednosti oblikuju nas Zivot i svakodnevicu.
Nase svesno i nesvesno odabrane vrednosti uti¢u na to kako ¢emo donositi odluke, koga ¢emo
smatrati simpati¢nim i dragim, ko ¢e nam ulivati osecaj sigurnosti, ispunjavati nemirom, kakav ¢e
nam zivot biti. Od sistema vrednosti zavisi i da li se ose¢amo sre¢no ili nesreéno, tuzno ili
zadovoljno. One su orijentiri koji usmeravaju nase ponasanje i funkcionisanje.

Osobnosti - definicija osobnosti glasi da je to jedinstvena kombinacija ili karakteristike koje
odreduju povratni ili dugoro€ni uzorak ponasanja osobe. Ovaj uzorak obuhvata sve vrste ponasanja
tela i uma koje smo grupisali u sangvinik, flegmatik, kolerik ili melanholik. Otkrite kakav ste Covek,
saznajte kakvi su vasi odnosi na poslu, u porodici i sa prijateljima. ,Prednosti“ su da éete potvrditi
dobro misljenje koje imate o sebi, ali ,nedostaci“ bi vas mogli neugodno iznenaditi.

Cilj nosi naSu licnu ostvarenost — pet zlanih pravila kako do cilja. Ciljevi koji nas motiviSu. Cilj
obezbeduje jedinstvo, integritet, jedinstvenost i individualnost osobe .Odredite jasne ciljeve

Reiki masaze — Tri u toku programa po uéesniku — relax masaze kombinovane sa reiki tretmanima ¢e vas
opustiti, vratiti energetski balans vaSem telu i ubrzati procese iscelkenja kako fizi¢kih, tako i emocionalnih i
psihickih problema

Izleti - Tri u toku programa (Skadar, Albanija — Ada Bojana — destinaciju za treci izlet ¢emo zajedno odrediti u
toku programa)

Lokacija i smestaj

Utjeha je malo turisti¢ko mjesto na pola puta
izmedu Bara i Ulcinja. Nekada ¢uvena po letnjim
zabavama danas je mirna oaza za sve uzraste. Velika
plaza u Utjehi je duzine 300m i pokrivena je
oblutcima. Ova plaZa je u viSe navrata, a i ove godine,
dobila plavu zastavicu koju svake godine dobije 10
najcisc¢ih plaza u Crnoj gori. Pored glavne plaze, na
raspolaganju vam je i izbetonirana plaza duZine
stotinak metara, kao i nudisticka plaza duzine 20
metara sakrivena u stenama. Bar | Ulcinj su udaljeni
po 10km, a Ada Bojana 25km.

Kuéa u kojoj ¢éemo vas ugostiti je udaljena
700 metara od plaze u mirnoj ulici na brdascu iznad
zaliva gde vetri¢ uvek pirka usled ruze vetrova, a
neprekinuti pogled na more pruza spektakularne
zalaske sunca. Kuéa se prostire na tri sprata. Svaki
sprat ima terasu Sirine kuce, s tim Sto je ona u
prizemlju najvec¢a, pa ¢emo se na njoj i najviSe druziti,
a u jutarnjim satima ée se na njoj odrZavati joga
Casovi. Osim terase u prizemlju se nalaze dve sobe i
kupatilo. Na prvom spratu su veliki dnevni boravak,
kuhinja, kupatilo i manja terasa koji su vam svima na

raspolaganju. Drugi sprat su dvije sobe koje su povezane, sa jo$ jednim kupatilom i terasom. Svako kupatilo
ima wc i mozete koristiti bilo koje od tri postoje¢a tako da nikada nece biti guzve.

O organizatorima

Instruktor joge i facilitator na radionicama - Sanja Colié se sa jogom druZi jo$ od ranog detinjstva, a
pre 15 godina krenula je sa izu€avanjem razli€itih stilova joge, kao i uticaja joge na fizi¢ko i psihi¢ko zdravlje.
Rekreativnhu jogu predaje od 2010. godine. Licencirani je instruktor hatha joge sa medunarodno priznatim



sertifikatom koji je stekla u joga Skoli Dragana LonCara u Beogradu. Specijalizovala se i za terapeutsku jogu i
individualni pristup vezbanju, koji ve¢ godinama uspesno sprovodi uc¢enicima i profesionalnim sportistima.
ZavrsSila je life coaching i clearing tehnike, koje joj pomazu u individualnom pristupu svakom polazniku. Posebni
rezultati postizu se u pojedinacénom radu, kombinacijom psihofizickog rada kroz joga tehnike i life coaching
pristup, radi dubljeg rada na sebi.

Harfistkinja - Zelika Milo$evié je u Srbiji poznata i priznata harfistkinja ali i dizajner zvuka, profesor u
koli i projekt menadzer. Svestrana i posveéena prirodi, Zelika veé godinama letuje na i oko Ade Bojane, i
poznaje sve tajne, ljude i bisere tog dela Crnogorske obale koje sa svima sa ushi¢enjem deli i svaki put iznova
ljudima oko sebe ucini letovanja nezaboravnim svojom energijom.

Reiki terapeut - Alen Hadzikari¢ je svoj prvi dodir i inicijaciju u Reiki imao u Londonu pre dvadeset
godina gde je stekao i inicijaciju u Reiki 2. Od tada, Reiki se prozima kroz njegov zivot gotovo stalno, a prosle
godine je stekao zvanje Reiki Master-a nakon $to je odlucio da se ozbiljno posveti Reiki putu. Pored toga on je
zaljubljenik Ashtanga Yoge i aktivnih odmora, imao je svoju letnu joga $kolu u Herceg Novom, i kao i Zeljka ve¢
godinama provodi leta na podrucju Ade Bojane.

Kontakt i rezervacije:

Sanja Coli¢ +38162577492, anjas.ciloc@gmail.com www.facebook.com/sanja.colic.98

Dodatne informacije o reatreatu:

Ovaj reatreat ima za cilj da okupi osobe koje zele da rade na sebi, ljubitelje joge i hedoniste Zeljne novih
iskustava; ljude koji vole aktivan odmor, more, sunce, durzeljubivi su, konzumiraju umetnost, vole da dele svoja
znanja, iskustva i ideje, spremni za saradnju, timski rad i dogovor.

Nakon rezervacije potrebno je izvrSiti uplatu od 20% ukupne cene koja je nepovratna u slucaju
odustajanja osim u izuzetnim okolnostima. Preostali iznos nam mozete dati po dolasku.

Molimo uc¢esnikeda imaju u vidu slede¢e kako bi nam svima nama prijao i bio ugodan odmor i u€enje
na moru:

- OCekujemo vas 2. avgusta u toku dana. Dobrodosli ste od ranih jutarnjih sati. Mejlom ili telefonom nam javite
okvirno kada stizete i mi éemo vas sacekati. Imate opciju da dodemo po vas u Bar ili Ulcinj, uz razumnu naknadu
manju od cene taksija

- Nasa kuca je na adresi Marina Drzica 8, Utjeha
- Plaza je na 10 minuta hoda

- Neophodno je da ponesete svoju joga prostirku. U izuzetnim slu¢ajevima vam mozemo ustupiti nasu uz
prethodni dogovor

- Na raspolaganju su vam kreveti, duseci, pokrivaci, jastuci i posteljina. Neophodno je poneti svoje peSkire i
sredstva za li¢nu higijenu

- Noc¢i su Cesto neocekivano sveze — ponesite toplu ode¢u za svaki slucaj

- Kuhinja sadrzi $poret, frizider i osnovno posude, ako Zelite, moZete poneti svoj licni escajg, ¢asu isl.
Raspolozeni smo za zajednicko kuvanje i delenje novih recepata

- Voda se snabdeva iz cisterne, molimo vas da ne rasipate vodu

- Molimo vas da uvek za sobom obratite paznju kako ostavljate kuhinju, kupatilo, sobu itd.
- Struja je standardna 220 V, ponesite razdelnike ako koristite viSe uredaja

- Mi smo pet friendly samo na vreme najavite vaseg ljubimca

- Interneta u ku¢i nema ali Telenor ima odli¢nu turisti¢ku internet ponudu. Takode, wifi u plaznim barovima je na
raspolaganju dok pijuckate neko picence

- Ponesite pasos zbog izleta u Skadar
- Ponesite kiSobrane i kabanice, u slu¢aju loSeg vremena da ne sedimo kod kuce

- | ono najbitnije: lepo raspolozenje



Korisne informacije:

- Do Utjehe mozete sti¢i autom vozeci glavnhom magistralom Bar — Ulcinj. Svi autobusi koji idu za Ulcinj staju u
Utjehi (za svaki slu¢aj, najavite se vozacu). Voz ide samo do Bara, od Bara tokom sezone veoma Cesto idu
autobusi i kombi prevoznici ka Ulcinju

- Broj autobuske stanice u Baru je +382 30 346 141 a u Ulcinju +382 30 413 225. Broj zZeleznicke stanice u Baru
je +382 30 301 615

- Zbog obaveze pla¢anja boravisSne takse, da ne biste imali problema na grani€énom prelazu u povratku, pozeljno
je da posedujete potvrdu o pla¢enoj boravi¢noj taksi §to ¢ete obaviti tokom vaseg boravka u Crnoj Gori (u praksi
nama se nije desavalo)

- Pozeljno je ali zavisi od vas, da pre puta izvadite putno zdravstveno osiguranje (5to se kaze “zlu ne trebalo”)

- Pekara, prodavnica, sveze voce i povrée — sve imate u Utjehi



