IN.BAL

4
F




UJ KEZDET - UJJASZULETES AZ UJEVBEN - TRANSZFORMATIV ELVONULAS

Ez az elvonulas neked szdl, ha készen allsz elengedni a multat, és belepni az yj
évbe a legigazibb onvalodként.

Az ,Uj év, Uj én” itt nem csupdn egy frazis - hanem egy mély bels8 visszatalalas
ahhoz, aki val6jaban vagy, a mintakon, felelmeken és korlatokon tul.

Ez egy meghivas arra, hogy ujra kapcsolodj a sajat lenyegedhez, hogy hagyd,
hogy a Iélegzeted vezessen, és hogy Bali szent energiaja tamogassa az utadat.
Itt valodi atalakulast, 6sszetarto k6zosseget és szakralis kapcsolddast talalsz -
hogy a benned megszuletd varazslatot tovabb vihesd az életed minden
tertletere.




SZENT TEREK, GYOGYITO FORRASOK ES A - -
BALINEZ HAGYOMANYOK IDOTLEN
BOLCSESSEGE

Bali nem csupan egy sziget - hanem egy él6 szentély, ahol a természet
szépsége, a spiritualis mélység és az atalakulas energiaja talalkozik.

Tobb mint nyolc éve hivom otthonomnak Balit, és els6 kézbdl
tapasztalhattam meg, milyen mélyen tamogatja ez a sziget a szemelyes
fejlédést és a belsd gydgyulast - kulonleges tajaival, szent helyeivel és 8si
hagyomanyaival.

Bali nem csupan a hatter diszlete a visszavonulasnak - hanem maga is
aktiv résztvevo. Tere, energiaja, szellemisége vegigkisér az uton, tamogatva
az atalakulast, a gyogyulast, és maradando emlékek szuletését.

Balin a termeészet, a spiritualitas eés az emberi kapcsolodas harmoniaban él
egymassal. Szent folyok, buja erddk, nyitott szivl helyiek és vibralo
szertartasok alkotjak azt a kdzeget, amely tokéletes taptalajt ad a belsé
valtozasnak.

Akar az 6ceannal kapcsolddsz, akar a csillagok alatt tancolsz, vagy egy tébb
Szaz eves tisztitd szertartason veszel részt - minden pillanat ezen a
visszavonulason azt szolgalja, hogy kdzelebb kerulj 6nmagadhoz.




Bali gazdag spiritualis hagyomanya szervesen atszovi az elvonulas minden napjat.
A résztvevOk valddi, autentikus szertartasokon vehetnek részt, amelyek
generaciok ota elnek a balinéz kulturaban:

e Melukat - Vizalapu Tisztit6 Szertartas

Egy Gsi szent ritualé, melyet egy hagyomanyos balinéz pap (Mangku) vezet. A test,
az elme es a lélek megtisztitasara szolgal, lehetoséget adva arra, hogy elengedd,
ami mar nem szolgal, és tisztan, frissen kezdhesd az uj évet.

e Mini Nyepi - Csend Ejszakaja
A balinéz csend napja (Nyepi) ihlette esti gyakorlat. Gyertyafenyben, teljes

csendben és digitalis detoxban telik, lehet6séget adva a mely dnreflexiora, befelé
figyelésre és belsd ujrakdzpontositasra.

e Kakad & Szomatikus Szertartasok

Szivnyitd ritualek, ahol a kakad gyogyito ereje, a szabad tanc és a szomatikus
mozgas segit felszabaditani a blokkolt energiakat, meghivni az 6romot, és
szilardan lehorgonyozni az ujévi szandékaidat.

EGY SZAKRALIS UTAZAS AZ ELENGEDES, A MEGUJULAS ES AZ UJJASZULETES JEGYEBEN
- HOGY TISZTAN, LELEKKEL TELVE KOSZONTHESD AZ UJEVET BALIN.



HELYSZIN - LOVINA

A DZSUNGEL MELYEN, AZ OCEAN FELETT

Lovina elvonulokdzpontunk Bali északi, bujan zoldell6 dombjai kozott
fekszik, egy csendes, privat szentélyben, ahonnan csodalatos kilatas nyilik a
szikrazo Oceanra. Ez a helyszin tokéletes egyensulyt teremt az elvonultsag
és az inspiracio kozott.

e A dzsungel és az 6cean latvanya mélyen 6sszekapcsolja a résztvevoket
Bali anyatermészetével, és emlékeztet a |étezés vegtelen szépsegere.

e Avadon elo delfinek és a vilagitd planktonok varazslatos reggeli
élmeényeket kinalnak napfelkeltés hajokirandulasaink soran, megidézve
a racsodalkozas, az 6rom es a jatékossag energiait.

e Az opcionalis turak a Sekumpul- és Fiji-vizesésekhez Bali érintetlen
termeészeti szépsegeben meritik el a résztvevoket, kalanddal es
melyebb 6nreflexioval gazdagitva az utazast.




HELYSZIN - UBUD

BALINEZ HAGYOMANY
ES TUDATOS JELENLET
SZAKRALIS TERE

Az elvonulas masodik szakasza Ubudba vezet - a sziget kulturalis es spiritualis
kdzpontjaba:

o Osi hanggyogyitas a Pyramids of Chi templomé&ban - Hangold Ujra az
energiaidat a szakralis geometria €s a hangrezgések segitsegevel Bali egyik
legkulonlegesebb gydgyito kdzpontjaban.

e Erdoterapia & Dzsungel-elmeélyulées - Kapcsolodj ujra a dzsungel gyogyitd
erejehez. A termeészetes kdzegben vegzett testtudatossagi, jelenlét-alapu és
mindfulness gyakorlatok segitenek a belsé elcsendesedésben és
ujrahangolédasban.

o Rejtett Majomerdd & Kézmiives Csokoladé EImény - Fedezd fel Bali titkos,
szent helyeit, kostolj frissen készult kézmudves csokoladét, és add at magad
egy érzékszervi, jatékos felfedezoutnak.

e Udara Bali vasarnapi fesztival - Unnepeld az életet kdzdsségben: kirtan,
extatikus tanc, zene és Bali oromteli, élettel teli energiaja var rad egy
tengerparti helyszinen.




AZ ELVONULAS VEZETOI

Marti a Breath and Beyond alapitdja, légzésterapeuta és holisztikus mentor
- valamint az egyik vezetdd ezen az elvonulason.

Komplex Légzésterapiat (Conscious Connected Breathwork) alkalmaz,
amelyet idegrendszeri Ujraprogramozassal, intuitiv testmunkaval (a mely
szomatikus oldastdl a gyengéd craniosacralis érintésig) és olyan
energiagyakorlatokkal egészit ki, mint a prana és a reiki.

Mar nyolc éve Bali az otthona, igy nemcsak szakmai tudasat, hanem a
sziget szakralis erejével valé mély, szemeélyes kapcsolatat is magaval hozza
- beleértve Bali kulturajat, szellemiségét és rejtett kincseit.

Holisztikus mentorként Marti abban tamogatja a résztvevdket, hogy
felismerjéek és elengedjék a korlatozo mintak gydkérait, es igy valodi
atalakulasnak adjanak teret.

Ezen az elvonulason § lesz az egyik vezet6d a mult elengedésében, az
abundancia (b6seg) megnyitasaban és abban, hogy tisztan, Grommel lepj a
kovetkez6 6nmagad fele.




AZ ELVONULAS VEZETOI

Diana Meral Yamak vagyok - néhanyan talan ugy ismertek, mint a
Kalandorkiralynd. Szamomra a sport mindig is tobb volt puszta mozgasnal:
minden egyes akadaly a palyan egyfajta tukor - ugyanazokat a kihivasokat jeleniti
meg, amikkel az életben és a munkankban is szembesulunk.

Munkamban 6tvozom a fizikai edzést a tudatos jelenléttel, a szomatikus
gyakorlatokkal, a legzéstechnikakkal, valamint az egyetemen tanult buddhista
szemlélettel. Emellett erdGterapian és energetikai gyogyitason keresztul is kiséerek
- kvantumenergiaval és az Access Consciousness maddszerével dolgozom, hogy
melyebb atalakulasokat és belsé attoréseket tamogassak.

FO specialitasaim koze tartozik:
e az ,akadalygondolkodas” fejlesztése,
e szomatikus felszabaditas afrikai ritmusokon keresztul,
e és atudatos légzés, mely segiti az idegrendszer szabalyozasat és a belso
ellenallé képesség erdsitéset.
Az én taboraimban nemcsak a testet eddzuk - hanem felszabaditjuk az erét, a
szabadsagot és az élet 6romet.




4 transzformativ légzésterapia

2 napfelkeltés hajokirandulas delfinnézéssel és (id§jarastol
fuggben) fluoreszkald planktonokkal - lehet8ség Uszasra és
fotozasra is

4 szakralis ceremonia (tlzszertartas, kakadceremonia, tancos
ritudlék, ,Az Elet Unnepe” az Udara Sunday Fesztivalon)

1 privat balinéz tisztito szertartas (Melukat)

1 mini Silent Day a balinéz Nyepi szellemében - digitalis detox,
gyertyafényes, befelé fordulds este

Napi 3 taplalo, kozésen elfogyasztott étkezes

6 mozgas / szomatikus terapia (joga, afrikai tanc, ecstatic dance
stb.)

4 energetikai kezelés / oldas

Napi meditaciok, szandékmegfogalmazas és naploiras

Tovabba: tengerparti pihenés, opcionalis vizeséstura, integracios
idd és tamogato kozosseg, fotdzasi lehetbségek




Tartalmazza a 7 napos lovinai elvonulas minden programjat plusz az
Ubudban valé folytatast

7+ transzformativ légzésterapia

7+ joga- es szomatikus mozgasterapia

5 szakralis ceremonia (kakadszertartas, tancos ritualék, ujhold
béségritualé, ,Az Elet Unnepe” az Udara Sunday Fesztivélon)
2 privat balinéz tisztito szertartas (Melukat + szent folyo altal
megtisztulas balinéz pappal)

1 6si hangtal terapia a Pyramids of Chi templomaban

1 erdGterapia + dzsungelmeditacio

1 kézmuves csokoladeékészites és kdstolo

1 latogatas egy rejtett majomerddobe, ahol szent fa is talalhato
1 privat bGségritualé egy balinéz pappal

Napi k6z0s étkezések, kozosségi ido, tér az integraciora

Tobb fotozasi lehetéség szabadidGben, termeészetes fényben - hogy

magaddal vihesd az éimeényeket 6rok emlékal




14:00-t6l - Erkezés, bejelentkezés, megérkezés a térbe ‘
17:30 - 18:30 - Udv6zI6 vacsora

19:00 - 21:30 - Nyitokor és Tuzszertartas

(szivet nyito gyakorlatok, elengedés tuzzel, szandékallitas,
bizalomépites, vezetett meditacio)

21:30 utan - Személyes elcsendesedes, naplozas, pihenés

e 7:00 - 9:00 - Reggeli meditacio és legzésterapia

e 9:00 - 10:00 - Reggeli

e 10:30 - 12:30 - Pihenes, integracio

e 13:00 - 14:00 - Ebéd

e 15:30 - 17:30 - Oceani tisztitd szertartas és tengerparti idé
(opcionalis)

e 17:30 - 19:00 - Afrikai szomatikus mozgasterapia

e 19:00 - 20:00 - Vacsora

e 20:30 - 21:30 - Esti kor & energetikai hangolas



6:30 - 8:00 - Hajnali delfinuszas
8:30 - 9:30 - Reggeli

10:00 - 12:00 - Pihenés, integracio, elcsendesedés

12:30 - 13:30 - Ebéd

16:30 - 18:00 - Délutani j6ga és légzbgyakorlatok

18:30 - 20:00%=Vacsora

20:30 - 23:30 - Szivnyitd kakadceremonia & szomatikus Ecstatic dance
Parhuzamos, opcionalis lehet6seg - Novenyi szertartas (privat)

23:45 - 00:00 - Evzaro tanc és dtmeneti ritudlé

Ejfél utdn - Varazslatos Gjévi zaras

8:00-10:30 — Késoi keles, konnyud reggeli (opcionalis)
10:30-11:30 — Teazas és érkezes csendben, rahangolddas
11:30-13:00 — Melukat szertartas - balinez viztisztitas a
Mangkuval

13:00-14:30 — Csendes ebéd és pihend

14:30-15:10 — Szomatikus Yin joga

15:15-16:45 — Legzésterapia

16:45-18:30 — Mini Nyepi kezdete: csendes ido, digitalis
detox

18:30-20:00 — Tudatos, gyertyafényes vacsora
20:00-21:00 — SOP - Energetikai lehet6segek szimfoniaja
21:00 utan — Csendes integracio, visszavonulas




e 7:00-8:00 — Napfelkeltés joga es Iegzogyakorlatok

8:00-9:00 — Csendes reggeli

e 9:00-10:00 — Visszatéres a beszédhez, megoszto kor
e Valaszthato program:
e Aopcio (jo ido esetén): kirandulas a Sekumpul vizeseshez

e B opcio (esonap): balinéz kulturalis nap + szertartas keszites
12:30-13:30 — Ebéd

16:30-18:00 — Légzésterapia

18:30-20:00 — KOnnyu vacsora

20:30-22:30 — Ujhold b&ség szertartas (kakad, virdgesé,
hangflrdo)

22:30 utan — Opcionalis integracios ido, csendes visszavonula

6. NAP - JANUAR 3. - LOVINA (ZARONAP)
TESTTUDATOS JELENLET, KITELIESEDES £S ZARd

NAP)

7:30-9:00 — Reggeli szomatikus mozgasterapia és
mozgasmeditacio

9:00-10:00 — Reggeli

10:30-12:30 — Kvantum energia csoportos allitas workshop
12:30-13:30 — Ebéd

15:00-16:30 — Legzésterapia: beintegralas es kiterjesztes
16:30-18:00 — Szabadidob és csomagolas

18:30-20:00 — Vacsora

20:30-22:00 — Zarokor: “Lathato vagy! Szertartas”

(Pozitiv megerdsitések, elismeres, kozosségi megtartas,
viragok, gyertyak, kozos lélegzet és hala)




e 5:30 - Indulas Lovinabal ‘

e 8:45 - Erkezés a Sunday Festival-ra (Udara Bali, Seseh):

e |égzOgyakorlat/joga, extatikus tanc, hangfurdd, kirtan, vegan
lakoma, spa

 Naplemente - Opcionalis tengerparti fotozas

e 18:30 - Csoport kettévalasa:

e Az egyik rész hazautazik /A masik folytatja az utat Ubudba

20:30 - Erkezés Ubudba, kénny( vacsora

e Reggel - Szabadido: pihenés, séta a rizsfoldeken, naplozas,
medenceidd

e 9:00 - 10:00 - Reggeli

e 10:30 - 12:30 - Integraciod és pihenes (spa, medence, naplézas)

e 13:00 - 14:00 - Ebéd

e 15:30 - 18:00 - Osi hanggyogyitd utazas a Pyramids of Chi-nal

e 18:30 - 19:30 - K6z06s vacsora Ubudban (a kozpontban vagy egy

kUlonleges etteremben)

20:00 - 20:30 - Opcionalis esti integracios gyakorlat



7:00 - 9:00 - Lagy, ebresztd mozgas es legzbgyakorlatok

9:00 - 10:00 - Reggeli

10:30 - 18:00 - Privat szakralis nap egy balinéz pappal

» Latogatas egy elzart, 6si csaladi templomba es szent folyohoz

» Mely tisztito vizszertartas (ritualis furdd a folydban)

» BOségaldas es személyes vezetes a paptol

« Hagyomanyos balinez ebéd a pap csaladjaval, szeretettel készitve
18:30 - 19:30 - Vacsora a visszaérkezés utan a kdzpontban
20:00 - 21:00 - Esti csendes kor

7:00 - 9:00 - ErdG6Terapia és Meditacio / Manifesztacios séta
9:00 - 10:00 - Reggeli

11:00 - 12:00 - Titkos Majomerd$ és Szent fa latogatas
12:30 - 13:30 - Helyi konnyu ebéd

14:00 - 16:00 - KézmUves csokoladékészites

16:30 - 18:30 - Ubud varos felfedezése

19:00 - Unnepi bucsu vacsora

Este - Szabad program




e 8:00 - 9:00 — K0z0s reggeli
e 9:00 - 10:30 — Zarokor: megosztas, hala, konnyed lezaras
e 10:30-tol — Csomagolas, elutazas




EGY ELMELYULT, GYOGYITO ES SZIVNYITO UTAZAS, AMELYET UNNEPLES ES BALI
VARAZSA KISER VEGIG.

Mindkét utazas mely elengedésre, Ujjaszuletésre és boség behivasara lett megalkotva -
hogy tisztan és emelkedetten |1épj 4t az Ujévbe.
A helyek szama korlatozott - az id6ben torténd jelentkezés erdsen ajanlott.

Fontos tudnivalo;

Az ar tartalmazza a program 0Osszes koltséget, kivéve a repuldjegyet, az utasbiztositast, a
vizumot, valamint az érkezésed és tavozasod koltségét Lovinaba / Ubudba.
Ezeken kivul minden mas benne van a 7 vagy 11 napos elvonulas teljes id6tartamara.

7-NAPOS ELVONULAS

2025. december 29 - 2026. januar 4.
Helyszin: Lovina + Udara Festival (Balin)
Szallas: 2 fé/szoba

Részvételi dijak:
Szuper Early Bird ar: (csak 2 hely!): 1 888 €

Masodik koros ar: (oktober 31-ig): 2 222 €
Teljes ar (november 1-t6l): 2 555 €

NULAS

1-NAP

S ELUI

2025. december 29 - 2026. januar 8.
Helyszin: Lovina + Udara Festival + Ubud
Szallas: 2 fo6/szoba

Részvételi dijak:
Szuper Early Bird ar: (csak 2 hely!): 2 555 €

Masodik koros ar: (oktober 31-ig): 2 888 €
Teljes ar (november 1-tol): 3333 €




MARTA:

Q@ 36306371630 (WhatsApp - Marti)

www.thebreathandbeyond.com

9 yamakd@gmail.com

Q@ 36306371630 (WhatsApp - Marti)

www.thebreathandbeyond.com

o

yamakd@gmail.com




