CSIKUNG MEGUJULAS 2.0

KRETA 2015

Kilonleges helyszin

- kulturalis, kozosségi és szakralis kalandok
Csikung maraton

- egy hét — életre sz410, valddi valtozas
Aromaterdapias és ,aktiv természet” programok
Inspirativ emberek — transzformativ taldlkozasok

idopont

2015. Szeptember 10-17.
helyszin

Kréta, Orizon Center for Life & Creation
oktatd

A programot Fuchs Krisztina vezeti, aki Shaolinban végzett
nemzetkozi csikung tanar. Az eurdpai tanarok altal oktathaté
legmagasabb szinten tanitja a shaolini médszert.

alternativ guide

Berecz Ildiko
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KULONLEGES HELYSZIN

Kréta a legnagyobb és legdélibb gorog sziget, amelyet az Istenek sziil6helyeként és Eurdpa

bolcséjeként tartanak szdmon. Az elmult években a sziget rengeteg embert vonzott
magahoz - gorogoket és mds nemzetek szilotteit egyarant, akik U4j lakéhelylknek
valasztottak ezt a foldet. Szellemi vezet6k sorra latogatnak el ide a vildg minden tajardl, és
egyetértenek abban, hogy Kréta felett egy specidlis energiahald van. Eurdpa
gyokércsakrajaként is emlegetik, amelynek csakugy mint 5000 évvel ezelStt, most is
jelent6s feladata van a Foldi kultura és a tudatossag fejlesztésében, az univerzalis
egyensuly magasabb szinten térténé kezelésében.




FUCHS KRISZTINA

Life coach, nemzetkoézi csikung tanar, a 7000 éves
shaolini csikung iskola sokdig titkos technikait
oktatja immar 5-ik éve. Krisztina Xu Mingtang
Nagymester személyes tanitvanya lett Pekingben 5
évvel ezelGtt. Csoportos és egyéni keretek kozott is
tanitja a Csung Juan Csikungot (ZYQ) . Tobb szaz
tanitvanya van Magyarorszagon, vannak tanitvanyai
Ausztriabdl, USA-bdl, Tunéziabdl, Venezueldbdl is.
Krisztina egyesiti munkajaban a kelet legdsibb és a
nyugati legmodernebb mddszereket, amelyek
egylttes jelenléte hozza létre és tartdsitja a
legnagyobb emberi kalandot, a Valddi Valtozast.
Mivel az emberi jolét és kiteljesedés Ugy anyagi
mint szellemi  szinten is egyedll az aktualis
energiaallapotunk  mennyiségi és  mingségi
fliggvénye, igy a fizikai jolétlink és Szellemi fejl6dés
kulcsa is az energiaszintlink névelése, finomitasa és
az energiank er@sitése. Ez az amit a Krétai Maraton
céljaul tuzott ki.

* Spiritualis cél felfedezése - sikeres élethez vezetd ut
* Egésafold egyesitése - kiils6 és bels6 harmdnia megteremtése
* Tulélés helyett a valddi vagyak - beengedés és megtestestilés

A csikung ,,az élet egyszerl tudomanya”, amely 6si kinai mddszer azonnal érezhet6 modon segiti
a szervezet lemeriilt energia készletének feltoltését, harmonizalasat.

Az energia szintlink kihat a mindennapi életiinkre, érzelmeinkre is. Ha kevés energiank van,
akkor negativ gondolatok uraljdk az elménket, faradtak vagyunk, tiirelmetlenek- nem mennek
ugy a dolgok. Tulélésre jatszunk az életiinkben.

Amint az energia allapotunk javul, a fizikai allapotunk javuldsan kivil az érzelmi életiink is
megvaltozik: 6rom, jokedv, energikussag, elégedettség érzésben lesz résziink. Visszanyerjik az
életkedviinket, alkotd energidink Ujra iranyitjak életiinket. A tulél6 Gzemmodd helyett, sajat
keziinkbe tudjuk venni életiink iranyitasat.

A shaolini csikung egy ,csendes” csikung iranyzat, amely barki szamdra megtanulhaté kortél
fliggetlendl, nem igényel semmiféle elGképzettséget. A gyakorlatok kivitelezése tdbbnyire
széken Ulve, és alld pozicidban torténik.

Azokra is hat, akik nem hisznek benne. Az energia szintlink feltélt6dése ugyanakkor mindenkire
masként hat; van aki végre nagyon mélyen ki tudja aludni, pihenni magdat, mig masok
energikussa valnak, mindenre lesz idejik. Még magukra is!



PROGRAM : :
. 06.00 - 08:00 REGGELI GYAKORLAS:A TENGERPARTON

. 09.00~ 12.00 CSIKUNG KEZDG -ELMELET ES GYAKORLAT
. 19:00 - 21.00 CSIKUNG-GYAKORLAS

A Krétai Csikung Maraton intenziv gyarkorlasi lehet6séget nyujt a kezdGknek és a mar
legaldbb egyes szintet végzett haladd csikungosoknak egyarant. A hely energidinak
hatdsara feler6sodnek, felgyorsulnak a valtozasi folyamatok, az energidk egyensulyi
allapotba tudnak konnyen kerilni. A kezdd csikung programokon is részt lehet venni a
haladéknak ismétl6ként.  Unikdldas lehet6ség a Kezd6knek a reggeli tengerparti
gyakorlason valé részvétel .

CSIKUL\IG MARATON
KEZDOKNEK, EN/HU

A csikung technikdk kozll a hét folyamadn a
legerGteljesebb energiafeltltést szolgald

CSIKUNG MARATON
HALADOKNAK, EN/HU

Csung Jian Csikung tanitasa az
emberrdl mint életformardl

gyakorlatokat Sajatitjuk el a négy bevezeté6 . A sikert generdldé  Csikung
gyakorlat atadasa utan. Tovabba gyakorlatok
melgtslnulj.uk az, osszegyUJtoTt gnerglat . A Csung Jian Csikung rendszer f6
atala |tan-|-, és aramo tatnl_ o mantréja
szervezetiinkben. Ha van elég energiank, és ] , . .

. A fiatalodas és az élet

az egyensulyban van akkor a belsé béke

. . meghosszabbitasanak moddszerei és
allapot lesz a jutalmunk. g

o megkozelitései
Tanulunk az ember energetikai

rendszerérdl, a jin-jang elvrél és az 6t elem
tanrél is.

. Lecsendesedés és az elme csendje
allapot elérése

QiGong 3 HOURS WOKSHOP,
EN

This workshop is focusing on exploring the Qi matrix.
Through these training methods one can gain a deep
awareness of the flow of Qi, vital energy, both internally
& externally.

We can get insight into the perception of ancient
masters in connenction with the spirit, with the body
and with their energy level. During the workshop there
will be the possibility to learn some of the ancient
shaolin excercisies, with the help of these excersises we
can increase and harmonize our energy level and after
that we could achieve the state of inner peace. By the
practise of the ancient gigong technique we could get
those information which are very important for our
developement.

The benefits of this training are immense & include:
. Qi circulation

. Unblocking Qi meridians
. Increasing Qi levels
. The numerous health benefits of training QiGong

SEPT 10., 18:30-21:30 PM
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INSPIRATIV KORNYEZET

ORIZON KOZPONT

http://www.orizoncenter.com/

APARTMANOK

http://www.orizoncenter.com/apartments-

gallery.html

INGRID MARGARITA

Ingrid transzformativ gyogyitd, terapeuta, az Orizon Center alapitéja. 1979-ben az élet
mélyebb értelmét kutatva érkezett Krétara Ausztriabdl. Folyamatosan képezte magat, s a
tradicionalis életforma és kulturalis kdzeg szamtalan lehetGséget kinalt szdmara gyakorlati
tapasztalatainak elmélyitéséhez. Terapeutaként transzformativ quantum energia gyogyitdssal
és Fold-gydgyitd tevékenységével is segiti a hozza forduldkat testi, lelki és emocionalis
problémaik megoldasaban, és hoz létre tartds elmozdulasokat energetikai blokkok oldasaval.
Az egyéni terapidk mellett rendszeresen tart csoportos meditacidkat, szermindriumokat, és
Kréta kevésbé ismert szakralis helyeire kalauzolja el latogatdit.
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Az alternativ programajanlot
BERECZ ILDIKO allitotta 6ssze.

lldiko olyan intuitiv mentor és tandcsadd, aki segiti
az Onismeret, a pozitiv énkép és az egyéni
tudatossdg fejlesztését. Megértést, tamogatast,
batoritast és motivaciot nyujt, elémozditja masok
Onmegvaldsitasat, életcéljuk meghatarozasat és
terveik, almaik megvaldsitasat. Lélekmentori
tevékenységét széleskorl vallalkozdi,
vallalatvezet6i, Uzletfejleszt6- és  marketing
tapasztalatainak  tovabbfejlesztéseként  végzi.
Jelenleg a gorogorszagi Kréta szigetén teljesiti
kreativ  alkotéi  feladatat, aromaterdpidval
foglalkozik, és a helyi kozosségekkel
egyuttm(ikbdve dolgozik az egészséges,
fennarthatd, békés és virdgzd foldi élet
elémozditasan.

PROGRAMOK ILDIKOVAL [1]

LIFE-TRANSFORMATION
TANACSADAS (EGYENI)

Egyéni konzultaciés program, amelyben a valtozasra
nyitott személyt kreativ partnerként vonjuk be sajat
sorsforditd folyamataiba. Pillanatnyi életkorilményeit,
helyzetét és fizikai-szellemi-emocionadlis  allapotat
figyelembe véve, Uj felismeréseken és friss inspiracidkon
keresztil villantunk fel lehetdségeket személyes és
professzionalis fejl6édésére, az O©Onmagaval vald
harméniabdl fakadd egészségesebb, kreativabb és
teljesebb élet felé.
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PROGRAMOK ILDIKOVAL [2]

ISMERKEDES AZ
AROMATERAPIAVAL

Az aromaterdpia az alternativ gyégymddok egy

kiegészit6 formadja, amely az egyén holisztikus
megkozelitése révén segiti a fizikai, mentalis,

emocionalis és spiritualis egyensuly
helyreadllitasat és fejlesztését esszencidlis
illéolajok és mas terdpias hatasu novényi
alapanyagok segitségével. Az aromaterapia
indirekt modon el6mozditja a magas szint(
tudatossagot is az egyén, az egészséges
életvitel, és kornyezetlinkhéz vald viszonulas

tekintetében.

AROMATERAPIAS PROGRAM
(EGYENID)

A személyes aromaterapias program keretében
az egyén pillanatnyi helyzetére és dllapotara
koncentrdlva allitunk Ossze és valdsitunk meg
egy inspirativ, atfogd és mély kezelést. Specialis
illdolajak  alkalmazasaval, testre szabott
illatokkal, blokkoldd relaxacios
masszazstechnikaval, a személyes és univerzalis
energidk daramoltatasan keresztil egy olyan
vilagba teszlink utazast, ahol kozelebb
kertlhetlink legbensébb 6nmagunkhoz.
Megujulas testi, szellemi, lelki és érzelmi sikon
egyarant.

SORSFORDITO AROMATERAPIA -
AZ ELETMODVALTASON TUL

Inspirativ. torténetmesélés  gondolatindité
fordulatokkal. Hogyan ismerjik fel sajat
almainkat, értékeljuk Ujra
személyiségjegyeinket, talaljuk meg a megfelel6
eszkozoket, Iépjink tul a félelmeinken és
induljunk el az 6nmegvaldsitas nemes utjan a
kiteljesedés felé? Betegség, csaladi probléma,
parkapcsolati nehézségek vagy munkahelyi
kihivasok?  Sokrétli  dilemmak, amelyek
felkinaljak a lehetdséget a valtozasra!




UJHOLD MEDITACIO
A JURTABAN

Részvétel a helyi spiritudlis kozosség havi kdzos
hold-meditacidjaban, amelyre rendszerint tobb
orszaghdl is érkeznek latogatdok. A vezetett
meditacio az olivaligetek kozott felépitett
gyonyor( jurtaban torténik. A meditaciot kovetben
k6zds vacsoran veszink részt, amelyre a
résztvevék lehetGségeik szerint hoznak magukkal
valamilyen ételt.

VADON NOVO KRETAI
GYOGYNOVENYEK

Kirandulas Kallikratis-ba, egy eldugott hegyi faluba
a Fehér Hegység (Lefka Ori) labainal 700 méteres
magassagban. Igazi zen életérzés, krétai
kontextusban. Kiulonleges hazigazdaink egy gorog-
dan hazaspar, akik bejartak a vilagot, uattoré
munkat végeztek a krétai herbak gyljtésében és
terapias célu felhasznalasanak kutatdsaban. Az
atutazokat, vandorokat és helyi pasztorokat
fogadd kavézéjukban kilonleges frissitGkben, és -
kiilon kéréstinkre - mennyei kulinaris élményekben
lehet résziink.

RED TENT, AVAGY A VOROS
SATOR

A VOros Sator egy régi hagyomany felelevenitése.
Egy hely, amely nyugodt kdrnyezetet biztosit a
szakralis nGi bolcsesség  felelevenitésére,
megélésére, megosztasara. Kilénbozd kulturakbdl
érkez6 ndék, lanyok és asszonyok taldlkozasa, ahol
intim  beszélgetések, az egymasrdl valé
gondoskodas, tapasztalatcsere, egymas iranti
tisztelet, nyugalom, teljes csend vagy éppen kdzos
vidamsag jellemzi az estét. Helyszin az olivaligetek
kozott felépitett gyonyord jurta.

GOROG FOZOEST AZ
OLIVAOLAJ-PRESHAZBAN

Betekintést kapunk a hosszu élet alapjat képezé
egészséges mediterran konyhaba, és egy 5-6
fogasos menu elkészitése soran a friss organikus
krétai alapanyagok, a krétai flszerek és
gyogynovények jotékony hatasaiba és
felhaszndldsaba. A kozos f6zésben mindenki kedve
és affinitdsa szerinti aktivitdssal vesz részt, az
elkészilt ételeket egyltt fogyasztjuk el egy
klasszikus, kolostorokra jellemz& hosszi asztal
mellett, finom bor és helyi torténetek
tarsasagaban.

ORGANIKUS LEVENDULA
FARMLATOGATAS

Ismerkedés az organikus mveléssel a
levendulafarmon, ahol egy angol hazaspar, porgds
londoni IT vallalkozasukat hatrahagyva egy zen
foldmivel6 mester alapelveit kdvetve indult el (j
utjan. Farmjukon koncentrikus korokben,
novényvéds szerek és gyomirtd nélkil, a természet
ritmusdval 6sszhangban zajlik az élet. Betekintést
kapunk a kiilonb6z6 levendula fatjakba, amelyekbdl
100% tisztasagu, valddi organikus esszencialis olajak
késziilnek, mindennapi és terapias alkalmazasra.

KAJAKOZAS
DEL-KRETAN

Feledhetetlen vizi élmény Kréta szigetének
ritkdbban lakott, csendes déli partjai mentén. A
vezetett kayak turan hatalmas sziklak, azar 6blok és
varazslatos barlangok felfedezése. 3-4 dra evezés
koztes megélldkkal - relaxdlds, Uszas és snorkeling.



P, "\

ALTERNATIV PRVOGRAMOKKAL ['I]

SZERDA

Erkezés Krétara késé este

4s Autdbérlés, utazas az Orizon-ba

(kb. masfél éra)

CSUTORTOK

06.00 — 08:00 Reggeli Csikung
gyakorlds a tengerparton

08.00 - 09.00 Reggeli

09.00 - 12.00 Csikung elmélet és
gyakorlat (kezd§)

13.00 - 14.00 Ebéd

14.00 - 18.00 Szabadprogram
(pihenés, napozas, medence,
tenger)

18.30 - 21.30 Csikung workshop
(nyitott a helyi kozosség szamara)
21.00 - 22.30 Vacsora

PENTEK

.'
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06.00 — 08:00 Reggeli Csikung
gyakorlds a tengerparton

08.00 - 09.00 Reggeli

09.00 - 12.00 Csikung elmélet és
gyakorlat (kezdd)

13.00 - 14.00 Ebéd
14.00 - 17.00 Sorsforditd
aromaterapia, avagy az
életmaodvaltason tul

19.00 - 21.00 Csikung gyakorlas a
szabadban
21.30-23.00 Vacsora

SZOM BAT

06.00 — 08:00 Reggeli Csikung
gyakorlds a tengerparton

08.00 - 09.00 Reggeli

09.00 - 12.00 Csikung elmélet és
gyakorlat (kezd®)

13.00 - 14.00 Ebéd

14.00 - 18.00 Szabadprogram
(pihenés, napozas, medence,
tenger)

19.00 - 21.00 Csikung gyakorlds a
szabadban

vagy

17.00 - 21.00 Varosnézés és
vasarlas Chanidban

21.00 - 22.30 Vacsora




ALTERNATIV PROGRAMOKKAL [2]

VASARNAP

06.00 — 08:00 Reggeli Csikung
gyakorlas a tengerparton

08.00 - 09.00 Reggeli

09.00 - 12.00 Csikung elmélet és
gyakorlat (kezdG)

13.00 - 14.00 Ebéd

14.00 - 19.00 Szabadprogram
(pihenés, napozas, medence,
tenger)

20.00 - 23.00 Ujhold meditécié a
jurtdban, EN (Vacsora a helyi
kozosséggel)

06.00 — 08:00 Reggeli Csikung
gyakorlds a tengerparton

08.00 - 09.00 Reggeli

09.00 - 12.00 Csikung elmélet és
gyakorlat (kezdG)

13.00 - 14.00 Ebéd

14.00 - 18.00 Szabadprogram
(pihenés, napozas, medence,
tenger)

19.00 - 21.00 Csikung gyakorlas a
szabadban

21.00 - 22.30 Vacsora

vagy

20.00 - 23.00 Red Tent, avagy a
VOros Sator Fitos Mdnika specialis
ndi programjaval, EN (Vacsora a
helyi koz6sséggel)

PROGRAM JAVASLAT

06.00 — 08:00 Reggeli Csikung
gyakorlds a tengerparton

08.00 - 09.00 Reggeli

09.00 - 12.00 Csikung elmélet és
gyakorlat (kezd6)

13.00 - 14.00 Ebéd

14.00 - 18.00 Szabadprogram
(pihenés, napozas, medence,
tenger)

18.00 - 21.00 Kirandulas és Csikung
gyakorlas Apteraban, az @si varos
romjainal, EN/HU (Ingrid
vezetésével) 21.30 — 22.30 Vacsora

SZERDA

06.00 - 08.00 Reggeli Csikung
gyakorlds a szabadban

08.00 - 09.00 Reggeli

09.00 - Csomagokkal indulas
Heraklion irdnydba az alabbi
programlehetGségekkel:

09.30-11.00 Organikus
levendulafarm latogatas

11.00 - 12.30 Melidoni barlang
13.00 - 15.00 Ebéd egy helyi
tavernaban

16.00 - 19.00 Knossos-i palota
19.00 - Erkezés a reptérre




RESZVETELI DiJ
720 EUR

Orizon szallds kozos apartmanokban

INFORMA

. Napi haromszori étkezés

. Medence hasznalat

. Csikung maraton program

. Kirdndulds Apteran

. Sorsfordité aromaterapia, avagy az életmaddvaltason tul

TOVABBI KOLTSEGEK

- Utazas (Wizzair repiil&jegy, nagy kabin bSrond, biztositas: kb. 60.000 Ft)

- Autd bérlés 7 napra (70.000 Ft/résztvevsk szama), Benzin (~700 km 30.000 Ft/résztvevék szama)
- Egyéb alternativ programok

- Szallas kilénallé apartmanban: kb. EUR 20/nap felar

JELEWEZ ES CSl "»‘

ALTERNATIV PROGRAMOK FUCHS KB

. é«;:’ /.

+3630 919 6853,

Berecz Ildiko, alternativ guide (fél nap), max 4 6ra/40 km-es tav EUR 50 / csoport fuchskriszta@gmail.com
Berecz Ildiko, alternativ guide (egész nap), max 8 6ra/140 km EUR 100 / csoport - e
Life-transformation tanacsadas (egyéni, 2 6ra) EUR 50/f6 (Kriszta 2015. augusztus hénapbah ébarr“‘ :")
Aromaterdpiads masszazs program (egyéni, 2 6ra) programonként (Shaolinban) lesz elvonulason. — =55 ==

Tavollétében informacio: - e
Ingrid Margarita - transzformativ gyégyito terapia (2-3 dra) EUR 80/f6 Péli Noémi (+36 30) 5203122 . Sl
Ismerkedés az aromaterdpidval EUR 50/csoport =
Organikus Levendula farmlatogatas (lldikéval) programonként ALTERNAT'V PROG RAMOK;
Vadon nové krétai gydgynovények (lldikdval) BERECZ ILDIKO 3
; Z
Ujhold meditacid a jurtaban adomany ' IIdllfOfT.?vale@gmgll'Eom VR
Red Tent, avagy a Voros Sator EUR 10/f6 ‘ ' ] "

Srée F626 livaolai-oréshazb ” B ~ Jelentkezési hatarid6: 2015. augusztus 15.

(CE053 VEHEEE &7 EIEEIE] fRTEE T I EUR 55/f6 ~_ Jelentkezés feltétele: replil&jegy foglalas
Kajakozas Dél-Krétan EUR 80/f6* i masolata és 100 EUR el6leg befizetése
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