Perjantain iltajooga / The Hall

ILTAJOOGA 14.6. PERJANTAINA:

TEEMANA SYDANKESKUS
SAT SUNDRI MAJA

Perjantain iltajoogassa henkii koko festarin teema:
Yhdessa sydamen voimasta!

Festarin teema on sydan, ja sydankeskus tulee olemaan johtolankana
perjantain iltajoogassa. Teemme moninaisia lammittelyliikkeita avataksemme
ja vahvistaaksemme sydantamme, jotta kehomme on helpompi ottaa vastaan
joogaohjelman eli kriyan syvalla vaikuttavan rentoutumisen.

Tarvittaessa Maja on voi ohjata kaksikielisesti — suomeksi ja ruotsiksi.
lltajooga padattyy Ra Ma Da Sa healing-rinki —-meditaatioon.
Sat Sundri Maja on kundaliinijoogaopettaja alkaen vuodesta 2010 lahtien,

jonka jalkeen han on jatkanut kundaliinijoogaopintojaan. Lisdksi hanella on
ryhmaterapeuttista koulutusta terapiakokemuksin.




Lauantain iltajooga / The Hall

ILTAJOOGA 15.6. LAUANTAINA:

TEEMANA KUNDALIINIJOOGA
JAJOHTAJUUS

RIIKKA THERESA INNANEN

Miten Kundaliinijoogan harjoittaminen ja oma tietoisuuden heraaminen liittyy
johtamistaitoihin, oli kyseessa sitten omasta elamanhallinnasta tai tunteiden ja
stressin hallinnasta, kommunikaatiotaidoista energiatasolla, vuorovaikutus-taidoista
tai oman menestystarinan luotsaamisesta maailmassa?

Miten kundaliinijoogan harjoittaminen, johtajuus ja yhteiskunnallinen vaikuttaminen
linkittyvat toisiinsa? Naita ja monia muita omaan toimijuuteen liittyvia kysymyksia
tutkiskelemme yhdessa lauantai-illan yhteisessa iltajoogassa. Lempealla otteella, ei-
binaaristi mutta bindareja polariteetteja hyodyntaen tama kaikille sopiva
kundaliinijoogatunti sisaltaa hengitysharjoitteita, mantroja, syvarentoutusta seka
lopuksi meditaation universaalille rauhalle ja parantavalle energialle eli healing-
ringin.

Riikka Theresa Innanen on sertifioitu kundaliinijoogaopettaja, henkilokohtainen
valmentaja, taiteilija, aktivisti ja luennoitsija. Hanelle kundaliinijooga on aktivismin
muoto, keino kohottaa niin omaa kuin koko planeetan tietoisuuden tasoa. Hanen
tapansa opettaa on inklusiivista ja traumatietoista, kehopositiivista seka
funktionaalista. Riikka Theresa tekee raataloityja yksilovalmennuksia
maailmanlaajuisesti seka antaa kehittamaansa energiahoitomuotoa mm.
Joogakoulu Shantissa, Helsingissa.

www.subtlerise.com




Talkoopaivén iltajooga / Lotus

TORSTAIN TALKOOPAIVAN

ILTAJOOGA
LILLI KARUVUORI

Torstai on festarien ensimmainen tarkea paiva, jolloin kokoonnumme
vhteen, aina vahan uudella porukalla. Teemme viime hetken
suunnittelut, jarjestelemme keittion ja sen kokkailu- ja pilkkomisvuorot.
Koristelemme vahan paikkoja ja kiinnitamme infot paikoilleen.
Ryhmahenki alkaa muodostua yhdessa tekemisen kautta!

Paivan touhujen paatteeksi kokoonnumme kuitenkin ensimmaiseen
vhteiseen harjoitukseen, iltajoogaan. lltajooga on "normaali
kundaliinijoogatunti”, joka kuitenkin jokaisena iltana paattyy Ra Ma Da
Sa —mantraa laulaen tehtyy healing-meditaation. Meditaatio tehdaan
piirissa, ja parantavaa energiaa kaipaavat voivat asettua potkolleen
ringin keskelle.

Torstain iltajoogan ohjaa Lilli Karuvuori, KRI kundaliinijoogaopettaja,
festarien monikertainen kavija ja keittio-sevadar.




Tyopaja sunnuntaina / The Hall

TYOPAJA 16.6. SUNNUNTAINA:

VILLI JA VAPAA -
SHAKTITANSSIN TYOPAJA

SIRI VEDYA

Kundaliinijoogasta ammentava shaktitanssi (Shakti Dance®) on tanssin joogaa -
ainutlaatuinen menetelma, joka tuo harmonisesti yhteen joogan, energia-
tyoskentelyn ja tanssin. Mantramusiikin tahtiin tehtavat virtaavat venytykset ja
energisoivat seisomaharjoitukset johdattavat meidat lempeasti meditatiiviseen
tilaan, jossa olemme vapaita nauttimaan todellisesta lasndolosta ja luovasta
itseilmaisusta. Aktiivisia vaiheita seuraavat tasapainottava ja harmonisoiva
syvdrentoutus, liikkemeditaatio ja hiljainen meditaatio.

VILLI & VAPAA -tybpajassa vapautamme fyysista ja energiakehoa kokonais-valtaisesti,
hiliennamme mielenliikkeita ja laskeudumme meditatiiviseen, luovaan tilaan. Pitka
vapaa tanssi antaa mahdollisuuden paastaa valloilleen villi puolesi - heittaydy sisalta
kumpuavan liikkeen vietavaksi ja kohtaa kesyttamaton, vapaa ja alkuvoimainen itsesi!

Tyopajan fasilitoi Siri Vedya, pitkan linjan kundaliinijoogaopettaja,
shaktitanssiopettaja, opettajakouluttaja (Professional Trainer, KRI & Shakti Dance
Academy) seka tanssi-liiketerapeuttisten menetelmien ohjaaja. Siri Vedyan opetus
ammentaa yli kahden vuosikymmenen joogan, tanssin, meditaation ja eri
parantamistraditioiden opinnoista. Hanen kutsumuksensa on luoda liikkeen ja
meditaation kautta parantavia ja inspiroivia tiloja, joissa todellinen
olemuksemme paasee esiin.

www.sirivedya.fi




Tyopaja lauantaina / Earth Room

TYOPAJA 15.6. LAUANTAINA:

MAALAA MANTRA-TYOPAJA
PETRA STRENG [ JAI SAVITRI

Mantran kuvaamiseen kuvin on useita perinteisia tapoja, joita harjoitetaan
lansimaissa vdahemman kuin vaikka mantramusiikkia. Mandala, Yantra ja Laklita japa
ovat kuitenkin voimallisia meditaation muotoja, jotka saattavat avata harjoittajalleen
yhteyttda mantroihin uudella tavalla.

Enta mita voisi olla luova, vapaamuotoinen tapa ldahestya mantraa maalaten?
Maalaa mantra -tyopajassa esitelldan erilaisia lahestymistapoja mantran
kuvaamiseen: formaalisia ja luovempia, joista jokainen voi |0ytaa itselleen sopivan ja
my0s inspiraatiota kokeiluihin.

Kaikki tarvikkeet |6ytyvat tyOpajasta, eika mitaan ennakkotaitoja piirtamiseen tai
maalaamiseen tarvita. Teemme talla kertaa mantroja paperille (noin A3 koko)
vesiliukoisin varein, puukynin ja tussein, joten erillisilla suojavaatteitteillakaan ei
tarvitse tyopajaan varautua. Limpimasti tervetuloa!

Ohjaajana toimii kundaliiniohjaaja (KRI) Petra Streng (Jai Savitri). Petra on myos

kuvataiteilija ja laulaja-lauluntekija, jonka sydanta lahella ovat mantrat ja loitsut.
Petra on kirjoittanut ja kuvittanut kirjan Mantra — tie sanojen salaisuuksiin (Viisas
Elama, 2023) ja hdanen musiikkiaan voi kuunnella Spotifysta nimella
Vayu Naam.

Insta: @petra.streng,
Instra ja Spotify: @vayunaam




Tyopaja perjantaina / Earth Room

TYOPAJA 14.6. PERJANTAINA:

HENKINEN YRITTAJYYS
TIHA KOSKINEN

Intuitiivinen ja henkinen yrittajyys on sydanlahtdinen palvelutehtava, joka
parhaimmillaan mahdollistaa feminiinisessa flowssa elamisen. Jos kuitenkin haluaa
menestya, saada sadannollista tulovirtaa ja saattaa hermostonsa levolliseen ja
turvalliseen kohtaan, missa luovuuskin virtaa vapaasti - tarvitaan mukaan ripaus
struktuuria.

Mita kaikkea tarvitset, jotta voisit toteuttaa omaa sieluntehtavaasi taydessa
loistossa? Tervetuloa mukaan tyopajaan oppimaan ja inspiroitumaan!

Tama tyopaja on hyvinvointialan yrittdjille tai yrittajyydesta haaveileville, ketka
tahtovat vetda puoleensa:

X/

+» Sielunkumppaniasiakkaita, joita RAKASTAT palvella

D)

Saannoéllisempaa tulovirtaa
Lakkaamatonta inspiraation virtaa, jonka HALUAT jakaa maailmalle

K/ K/ K/
0’0 0’0 0’0

Mahdollisuutta olla autenttinen SINA ja tehd& asiat omalla tavallasi - ilman
uupumusta tai vakisin puskemista!

*

L)

% TyOpaja koostuu luennosta seka kundaliinijoogaharjoituksista, jotka tukevat
hyvinvointialan yrittajyytta.

Workshopin pitdaa kundaliinijoogaopettaja ja manifestointivalmentaja
Tiia Koskinen ;k‘
@integrationwithtiia K



Tyopaja lauantaina / Lotus

TYOPAJA 15.6. LAUANTAINA:

KUNDALIINIJOOGAA
MIEHELTA MIEHILLE

ARI /| TEG ANAND

TyOpajassa keskitytaan kundaliinijoogan harjoituksiin, joilla voit heratella ja
vahvistaa sekd omaa miehista voimaa etta hienovaraista herkkyytta ja hiljaista
maskuliinista lasnaoloa. TyOpaja sopii seké ensikertalaisille etta jo pidempaan
kundaliinijoogaa harjoittaneille miehille. Opettajalla on usean vuoden
menestyksekas kokemus ihan tavallisten miesten “houkuttelemisesta”
kundaliinijoogan pariin, erityisesti yleisen saunan lauteilta. Tyopajan "virallinen
osuus” paattyy pitkaan puolen tunnin gongi-rentoutukseen. Heti tydpajan
jalkeen on mahdollista jatkaa rentoutumista festarisaunassa. Nain tama
tyOpaja on lahes vastaava kokonaisuus, kuin Aquarian Yogan suositut
kuukausittaiset Jooga&Saunailta-tapahtumat Tampereella, joissa yhdistyy
“pyha kolmiyhteys” kundaliinijooga, gongi-rentoutus ja sauna kokonais-
valtaiseksi kehoa, mielta ja sielua ravitsevaksi, tasapainottavaksi ja
parantavaksi kokemukseksi.

Ari Marjamaki, henkiseltd nimeltaan Teg Anand Singh, on tamperelainen
kokenut kundaliinijoogaopettaja ja tuore shaktitanssiopettaja. Ari opettaa
saannollisid kundaliinijoogan viikkotunteja Tampereen seudulla ja etana
verkossa seka yksityisia tilaustunteja yrityksille ja ryhmille ja jarjestaa erilaisia
joogatapahtumia- ja koulutuksia ympari Suomen oman Aquarian Yoga -
yrityksensa nimissa.

Facebook ja Instagram: @aquarianyoga
www.aquarianyoga.fi




Tyopaja perjantaina / Lotus

TYOPAJA 14.6. PERJANTAINA:

MY BODY IS MY ALTAR
MIA MALJOJOKI

Me kaikki haluamme olla kauniita, taynna luottamusta ja hehkuvia, mutta kuinka
kohtelet kehoasi? Tunnetko oman kehosi? Kuinka puhut itsellesi? Mita paivittaisia
rutiineja sinulla on? Tama tydpaja perustuu henkilokohtaisen viisauden
herattelyyn. Pysdahtymistda oman ainutlaatuisen kehon darelle. Me olemme kuin
kukkia - ja kun hoidamme kehoamme ja mieltamme niin ne kukoistavat, kasvavat ja
kurottuvat uusiin tuntemattomiin, ennalta arvaamattomiin.

Tyopajalla keskitymme 10. kehoon - Hehkuvaan kehoon. Ainutlaatuiseen
hohtoomme. Avaamme itsemme kohti sita kaikkea mika on meille tarkoitettu. Sinne
saavumme rakkaudella omaa kehoa ja mielta kohtaan. Kaikki alkaa omasta kehosta -
rakkaudesta ja huomiosta, jonka tarjoamme sille. YOU GLOW YOU.

Mia Maljojoki on korusuunnittelija, Sat Nam Rasayan Healer, Kundalini Yogini, Oma
Polku -mentor, naispiirien haltiatar ja meditaatiotuntien ohjaaja. Han yhdistaa
tietonsa muinaisesta joogataiteesta, meditaatioista ja energeettisesta

hoitamisesta luodakseen asiakkailleen turvallisen tilan itsensa hoitamiseen ja uusien
ilon kipindiden syntymiseen seka varauksettomaan rakkauteen itsea ja kaikkea
muuta kohti. Mia on Level Il SNR hoitaja, opiskellut Turiya School of Meditation and
healing-opettajana Sven Butz. Muita opettajia Guru Dev Singh, Sadhu Singh &
Pauline Droussart (Shakti School)

. . . . 5}\\“‘
www.miamaljojoki.com 2



Tyopaja sunnuntaina / Earth Room

SIMAR SIMAR =2
PRABH AAPANAA

TYOPAJA 16.6. SUNNUNTAINA:

SIMAR SIMAR PRABH AAPANAA
= SHABAD

LIVKAMAL KAUR

Guru Angadin kaunis ryhmatietoisuudessa elamista tukeva Shabad. Shabad on
runomuotoinen otos isommasta kokonaisuudesta sikhien pyhia teksteja. Shabad
tarkoittaa kaannettyna ”sita, joka leikkaa egon”. Yksi tapa mieltdaa ego on se, etta kun
ihminen identifioituu mieleensa ja elaa mielestdaan kasin, niin se on egosta kasin
toimimista. Shabadien ja mantrojen pyha danivarahtely muistuttaa meita jo
itsessamme olevasta sydamen ja Universumin viisaudesta ja lujittaa tata sidetta.

Simar Simar Prabh Aapanaa — Shabad opettaa resitoijalleen arvoja, jotka
edesauttavat ryhmatietoisuudessa elamista. Jossakin vaiheessa joogin polkua ns.
oma matka muuttuu matkaksi, jonka fokus siirtyy omasta yksiloharjoituksesta ryhma-
ja yhteiséenergioiden kanssa tyoskentelyksi. Tutustumme yhdessa Naad-joogan
alkeisiin, Gurmukhin kielen aantamiseen ja sydamen kautta kumpuavan
danivarahtelyn tuottamiseen.

Ota mukaan tyyny tai jokin muu koroke takapuolen alle, jolloin kehon on helpompi
linjautua asentoon, joka tukee tasapainottavan aanivarahtelyn tuottamista. Myos
tuolilla voi istua. Ota myos padhine mukaan. Resitoimme laulaen live-musiikin
tukemana.

Livkamal Kaur kertoo itsestaan nadin: Olen sikhi, kundaliinijoogaopettaja ja
kundaliinijoogaterapeutti. Mantrat, Shabadit ja kitaransoitto ovat rakas
harrastukseni. Olen sevatar, joka talla hetkella manifestoi ja toteuttaa
Guru Ram Dasin Taloa Rajamaelle.




Tyopaja lauantaina / The Hall

TYOPAJA 15.6. LAUANTAINA:

KLASSIKKOMEDITAATIO: "
THE MIRACLE MANTRA 62 MIN

DHARAM NIVAS KAUR.-KHALSA

Guru Guru Wahe Guru, Guru Ram Das Guru eli praaniset overit ja sakendivaa
itsehoidon ihmetta.

Tassa meditaatioharjoituksessa ovat lasna kaikki elementit, joilla voit vapauttaa
energiatukoksia kaikissa energiakehoissasi. Harjoituksen aikana saat pranaa,
elamanenergiaa, ihan overiksi asti. Sydan, keuhkot ja hermojen synapsit
tykkaavat. llo, tyytyvaisyys ja sydamen rauhaan yhdistyminen ovat Guru Ram Das
Jin, sikhien henkisen opettajan, viesti taman paivan ihmisille.

Pysy hengitykseen ja syddmeesi yhdistyneena. Lausumme mantraa viidesti yhden
uloshengityksen aikana.

Dharam Nivas Kaur Khalsa on opettanut kundaliinijoogaa ja shaktitanssia
Suomessa ja Intiassa useiden vuosien ajan. Han on festivaalien
jarjestajaorganisaation, Khalsgarh Society Finlandin perustaja. Yhdessa miehensa
kanssa han yllapitaa naisten- ja lasten turvataloa Intian Punjabissa seka auttaa
tarvitsevia perheita myos lahikylissa. Suomessa Dharam toimii vastaavana
sairaanhoitajana ja muistihoitotyon ammattilaisena.

Instagram: @waris_on
Instagram: @khalsagarhsocietyfinland




Tyopaja perjantaina / The Hall

TYOPAJA 14.6. PERJANTAINA:

ITSENSA TODELLINEN
LOYTAMINEN

TIINA PUROSALMI

Tule l6ytamaan todellinen itsesi. Katsotaan itseamme rakastavan linssin lapi,
riisutaan maskit ja hyvaksytdaan yhdessa itsemme ja siten toisemme.

Rakkaus ja myotatunto on vastaus kaikkeen Hyvinvointiin, mutta monelle hyvan
vastaanottaminen ja itsensa rakastaminen on vaikeaa, moni ei ole ehdotonta
hyvaksytdaan koskaan kokenut.

Katsomme ensin ihmista kokonaisuutena, ettd ymmartaisimme miksi olemme kuka
olemme.

Tama jalkeen erilaisin luovin keinoin tarkastelemme kuka todella mina olen. Ja
lopuksi vapautamme musiikin avustamana kehoon jaaneita valheita itsestamme ja
omaksumme uuden vapaamman itsemme.

Tule vapauttamaan itsesi asioista, jotka eivat enaa palvele sinua ja taman hetkista

elamaasi.

TyOpajan ohjaa kokenut tunnetydskentelyn ohjaaja, traumanpurkaja,
tapahtumajarjestaja, valokuvaaja, taiteilija Tiina Purosalmi.... myétatunnolla sinut
kohtaava kanssakulkija.

www.tunnepuro.com
Instragram: @tunnepuro_com




Tyopaja sunnuntaina / Lotus

Tuntuuko haastavalta tehda asioita vain itseasi varten? Todella huolehtia
itsesta kaikilla tasoilla. Ehka et edes oikein tieda mita todella tarvitset
ollaksesi onnellinen. Glow Up — on tutkimusmatka omaan itseesi, sydamesi
syvien toiveiden aarelle. Miten olla terveella tavalla itsekas, jotta sytytat
uudelleen oman tulesi, intohimosi elamaan. Kun sisainen liekki palaa
kirkkaasti, hehkumme rakkautta ja kauneutta myds ymparillemme. Jos jo
hehkut isosti, tervetuloa mukaan hehkumaan viela upeammin!

Tyopajassa vahvistamme sateilyamme kundaliinijoogan harjoituksilla.
Kundaliinijoogaosuuden jalkeen syvahengitamme selinmakuulla.
Syvahengitys Jon Paul Crimin tyyliin on erittain puhdistava ja sydanta avaava
pranayama, joka vapauttaa tehokkaasti stressia. Huom! Syvahengitys on
voimakas harjoitus, joten tarvittaessa varmista laakariltasi voitko osallistua.

Marianne Mahanjeet on kundaliinijoogaopettaja Turun seudulta, joka on
viime vuodet opetellut intensiivisesti antamaan itselleen ison elamansyklin
muutoksen keskella. Kundaliinijoogaa han on opettanut vuodesta 2014
alkaen. Kundaliinijoogan lisdksi mukana onyin- ja hathajooga, tiibetilaiset
aanimaljat sekd Gong-rentoutukset ja Breathwork-sessiot.

Facebook: @yogamarianne
Facebook-ryhma Kundaliinijooga Marianne




Perjantai-illan paatteeksi / The Hall

PERJANTAI-ILLAN PAATTEEKSI:

PITKA GONG-RENTOUTUS
SIRI VEDYA & TEG ANAND

Perjantain iltajoogan jalkeen laskeudumme alustalle ja
antaudumme gongin varahtelyyn pitkaan rentoutukseen.
Rauhallisesti, kahdella isolla gongilla soitettu ”iltagongi” antaa
hyvat younet ja valmistaa lauantain ja sunnuntai harjoituksille ja
vhdessaololle. Gongin ystaville pelkkaa nautintoa!

Gongi on yksi maailman vanhimpia soittimia ja sen voimakasta
aanivarahtelya on kaytetty jo tuhansia vuosia meditaation,
rentoutuksen ja erilaisten danihoitojen yhteydessa. Gongin
aanivarahtely tasapainottaa mielen ja kehon toimintoja ja
auttaa paastamaan irti erilaisista jannitystiloista lempeasti,
mutta tehokkaasti.

Tule ja rentoudu. Sat Naam.

Gongeja soittavat Siri Vedya & Teg Anand




, 15.6. LAUANTAINA:
E Q’MAN‘TRALAULUEIIRI
. SYDAN (AULAA MUSIC

Laulamme yhdessa kohottavia ja hoitavia, sielua
kirkastavia kundaliinijoogaperinteen mantroja. Mantrat
ovat kaunis ianaikainen mielen tyokalu, joita laulamalla
varahtelymme kohoaa ja palaamme puhtaaseen
tietoisuuden varahtelyyn, iloon ja rauhaan.

Piiria vetamassa:
Sydan Laulaa, Jarno Oivakumpu ja Aradhana Seva Kaur
@sydanlaulaamusic




TANSSIT/LAUANTAINA

ECSTATIC DANCE
DJ RAISA ANANDA / HUB FEENIX

Lauantaina juhlitaan! DJ Raisa Ananda tanssittaa meidat
taivaisiin Hub Feenixin jumalaisen kauniissa salissa. Raisan
”supervoima” on kyky lukea tanssiyleisoa. Mitahan on
luvassa kundiskansalle?

DJ Raisa Ananda on toinen Hub Feenixin omistajista ja
osuuskunnan perustajista. Han vastaa designista,
sisustuksesta, ruuasta ja tapahtumista. Raisa on suosittu
ecstatic dance DJ,

ja tanssittaa kansaa myds muualla kuin Hub Feenxisissa.

Instagram: @djraisaananda
Instagram: @hub_feenix
www.hubfeenix.fi
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A‘EiHAR;AN SADHANA ./

VAT HT6VAT OWAAJAT

B

Aqguarian Sadhana on festarien vahva perusta. Jokaisena aamuna perjantaista
sunnuntaihin paiva alkaa klo 5:30 yhteisella aamuharjoituksella. Se alkaa Japjilla eli
Sielun laululla, joka on gurmukhin kielinen pyha teksti. Japji Sahib on rukous, mantra,
joka puhuu suoraan Sielulle. Sen voi ajatella olevan kuin aamusuihku unesta
kankealle mielelle. Japji auttaa luomaan jalleen yhteyden omaan korkeimpaan itseen,
josta kasin on hyva lahtea kohti uuden paivan touhuja. Japjin jalkeen Sadhanassa
seuraa joogaosuus, joka vastaa tavallista kundaliinijoogatuntia asanoineen,
hengitysharjoituksineen ja rentoutuksineen. Kun keho on heratelty ja notkisteltu, on
hyva hiljentya syvaan mantrameditaatioon, joka kestaa noin tunnin. Se koostuu 7
mantrasta, joita lauletaan musiikin - festareilla elavan musiikin - sdestyksella. Kaksi ja
puoli tuntia saattaa kulua nopeammin kuin luulitkaan! Sadhanan jalkeen on pieni
paussi aamutoimiin tai lepoon ja sitten paastaankin aamiaiselle.

ENSIKERTALAINEN? Jos et ole koskaan ollut Sadhanassa, tule rohkeasti mukaan.
Vaikka harjoitus on aikaisin - ja pitkakin, se saattaa koukuttaa kerrasta. Bliss! Jos et
jaksa istua koko meditaatiota, voit meditoida myds makuulla tai tuolilla. Sangat
kannattelee ryhmaenergiaa, joka kannattelee Sinua.

LAULAIJAT JA SOITTAJAT: Olemme aina saaneet nauttia Sadhanat mantrabandin
saetyksella. Bandit on kasattu extempore vasta festareilla. Kerro, jos

haluat tulla mukaan mantrabandiin laulamaan, soittamaan tai rytmi- 4
soittimilla. Ensikertalaiset my6s rohkeasti mukaan! P\



Lauantaisauna / Sisdpihan saunassa

LAUANTAINA

SEKASAUNA
HUB FEENIXIN SISAPIHALLA

Lauantaina lampiaa Hub-Feenixin puusauna sisapihalla.
Saunavuoro on yhteinen miehille ja naisille, joten ota
mukaan uimapuku tai reilu pyyhe, johon voit kietoutua
saunomisen ajaksi. Peseytyminen hoidetaan
majoitustiloissa, eli saunassa vain irrotellaan hiet.
Kylpytakki voi olla kiva liikkuessasi majoitustilojen ja
saunan valia, mutta ei toki ollenkaan valttamaton. Jarven
rannalle on noin 15 minuutin kavelymatka.

Hub Feenixin cafesta voit ostaa saunajuomaksi vaikkapa
kombutsat.

Makoisia loylyja!




Ruokailut / Langarilla pihalla

JOKA PAIVA

RUOKAILUT LANGARILLA PIHALLA
SATEEN SATTUESSA SISALLA

Festarien ruokailut on perinteisesti nautittu langar-tyyliin pihalla, riveissa
maassa istuen. Miksi, kun poytiakin olisi?

Tapa on kotoisin Intiasta, joogan syntysijoilta, ja kopioitu myds Ranskan
isoilta kundaliinijoogafestivaaleilta (European Yoga Festival), jossa
ruokaillaan nain. Langarilla istutaan kahdessa rivissa vastakkain, ja valiin
jaavalla “kaytavalla” sevadarit tarjoilevat ruuan istuinsijoillesi. Voit siis vain
huoahtaa ja istua alas - ruoka saapuu lautasellesi jonottamatta. HUOM!
Taytetaan rivit ilman aukkoja, “kylki kylkeen”, jotta tarjoilijoiden on helpompi
hoitaa hommansa, ja ryhmahenki sailyy syodessakin.

Ruokailu aloitetaan yhdessa festarien omalla ruokalaululla ja pitkalla Sat
Naam —mantralla. Molemmat muistuttavat meita suhtautumaan
kiitollisuudella ruokahetkeen.

Talla kertaa astioiden tiskaus hoidetaan keittidossa seva-ryhman voimin.
Kaytamme myos Hub Feenixin astioita, joten ruokailuvalineita

ei tarvitse muistaa ottaa mukaan.

Sat Naam.




Hoidot ja konsultaatiot / sopimuksen mukaan

JOKA PAIVA

HOITOJA JA KONSULTAATIOITA
SOVI PALVELUN TARJOAJAN KANSSA

Festareilla on mahdollisuus tarjota palveluksena hoitoja ja
konsultaatiota, jotka palvelun tarjoaja hinnoittelee ja aikatauluttaa
itse. Hoidot tapahtuvat hoitajien huoneissa tai muissa sopivissa
tiloissa, jotka selvidavat torstain aikana.

Promopdydalla on paikka mainoksille ja varauslistoille, jotka
hoitajat organisoivat itse, samoin kuin maksut.

Toivomme, etta hoidot tapahtuvat taukojen aikana, jotta kaikilla on
mahdollisuus osallistua festariohjelmiin seka paasevat tekemaan
oman seva-vuoronsa.

Jaa hyvaa! Jos olet ollut hyvassa hoidossa, kerro siita muille!
Kokeneen vinkki: Kannattaa varata myos ensimmaisten pa|V|en

aikoja. Kun sana hyvista hoidoista tai konsultaatioista kiirii,
viimeisina paivina listat alkavat olla taysia! »




Jumalainen aamuheratys joka aamu

JOKA AAMU
WAKE UP, RISE UP ~HERATYS

KIERTAA MAJOITUSTILOISSA

Sadhana on aikaisin — ja siihen heraaminen on joskus haastavaa.
Ranskan festareilta kopioitu aamuheratys ilahduttaa joka vuosi — ja
tosi faneilla on tuttu heratysbiisi myos arjen herattaja.

”"Wake up rise up sweet family” -herattajabandi kiertaa aamulla
majoitustilat ja kutsuu joogit unen maailmasta yhteiseen
aamuharjoitukseen ja meditaation varahteisiin. Jos et halua herata,
jaa nukkumaan. Jos osallistut, nouse ja siirry rauhaisasti, aamun
hiljaisuutta kunnioittaen Sadhana-alueelle. Olemme ulkona, jos saa
vain sallii.

Heratys-Seva kerataan osallistujista. Kerro, jos haluat mukaan
laulamaan!




JOKA PAIVA

CELESTIAL COMMUNICATION
—-LIIXKEMEDITAATIO 11 MIN

SIRI VEDYA

Festareilla paaset nauttimaan myos paivittain yhdessa tehtavasta
erityisesta Celestial Communication -meditaatiosta, jonka

Siri Vedya on luonut festarin teemaan sopivaksi. Tana vuonna
liikkemeditaatio keskittyy sydankeskuksen avaamiseen ja elamaa
yllapitavan voiman juhlistamiseen. Halutessasi voit jatkaa
liikemeditaatiota omana harjoituksena 40 paivaa festivaalien
jalkeen.

Mita on Celestial Communication? “Taivaallinen viestinta” on
kundaliinijoogaperinteeseen kuuluva liike- ja mantrameditaation
muoto, jossa kaytetaan kasien ja kehon liiketta ilmentamaan
mantran merkitysta. Shaktitanssin eli tanssin joogan piirissa
Celestial Communication on kehittynyt orgaanisempaan,
virtaavampaan ja kehon energiakanavia lempeasti herattelevaan
muotoon. Liikkeeseen ja mantraan keskittyminen on helppo tapa
laskeutua kehoon ja saada mieli rauhoittumaan hyvin luonnollisella
tavalla. Tervetuloa festareille meditoimaan yhdessa!
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