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Sri Lanka - Cejlonski Balans
1 dzien - Cejlofiski Balans. Swiadoma Podréz i Praktyka Uwaznoéci na Sri Lance

Zapraszamy Panstwa na autorska, butikowa wyprawe na Sri Lanke, ktéra taczy gtebokie
doswiadczanie kulturowego dziedzictwa wyspy z codzienng praktyka mindfulness. To podréz zaprojektowana
bez pospiechu, dedykowana osobom pragngcym odnalez¢ wewnetrzng harmonie w otoczeniu mistycznej,
lankijskiej natury. Kazdy dzieh budujemy wokét balansu miedzy poruszajacymi zmysty rytuatami, bliskoscia
dzikiej przyrody a czasem na gteboka autorefleksje.
Pilotem tej wyprawy jest wszechstronna profesjonalistka z wieloletnim doswiadczeniem w prowadzeniu grup i
organizacji wyjazdéw, ktéra dodatkowo specjalizuje sie w taczeniu podrézy z rozwojem osobistym. Anna zadba
o spéjnos¢ programu, logistyke i ptynny przebieg atrakcji w duchu filozofii ,No Stress”. Jest jednoczesnie
Coachem/Mentorem i twérczynig Intuicyjnej Psychologii Szczescia. Dzieki swojemu doswiadczeniu wnosi
nieoceniong warto$¢ dodana, inspirujac uczestnikéw do lepszego zarzadzania stresem i cieszenia sie chwila.
Dodatkowo, oferuje swoje umiejetnosci jako fotograf, aby dostarczy¢ profesjonalng i petng emocji pamigtkowa
relacje z wyjazdu.

Wyprawa rozpoczyna sie na lotnisku w Warszawie.
Sugerowane potaczenie to wylot 0 g.14:30 linig Swiss do Kolombo przez Zurych.

2 dzien - Powitanie z wyspa i intencja podrézy ($,0,K)

Po wyladowaniu na Sri Lance i serdecznym powitaniu przez lokalnego przewodnika, wyruszymy w droge do
naszego pierwszego hotelu, potozonego z dala od miejskiego zgietku. Wspdlny lunch w kameralnej, lokalnej
restauracji bedzie idealnym momentem na pierwsze spotkanie z tradycyjnymi smakami cejlonskiej kuchni.
Popotudnie przeznaczamy na niespieszne zameldowanie i czas wolny. Pod wieczér, w blasku zachodzacego
stonca, spotkamy sie na pierwszej sesji mindfulness - ceremonii otwarcia, podczas ktérej wyciszymy umyst po
podrézy i wspélnie zdefiniujemy intencje naszej lankijskiej wyprawy.

3 dzien - Krélewska perspektywa i harmonia dzikiej natury ($,0,K)

Poranek rozpoczniemy od tagodnej praktyki uwaznosci, przygotowujacej ciato do drogi. Nastepnie udamy sie
w strone spektakularnej fortecy Sigiriya, wznoszacej sie dumnie nad koronami drzew. Wejscie na Lwig Skate
potaczymy z treningiem uwaznego chodzenia, chtonac monumentalizm dawnej architektury krélewskiej. U
szczytu, nagrodzeni zapierajgca dech w piersiach panorama, skosztujemy orzezwiajacej wody z mtodego
kokosa krélewskiego, delektujac sie chwila obecna. Po lunchu w tradycyjnej restauracji czeka nas spotkanie z
prawdziwg, dzika przyrodg. Wyruszymy na prywatne safari jeepami po Parku Narodowym Minneriya.
Obserwacja poteznych stad stoni w ich naturalnym srodowisku stanie sie gteboka lekcja mindfulness w
naturze, gdzie czas odmierza wytacznie rytm przyrody.

4 dzien - Mistyczne jaskinie i sekrety cejlofskiej wioski ($,0,K)

Dzieh rozpoczniemy od wizyty w Dambulli, gdzie we wnetrzach starozytnych $wiatyn jaskiniowych, posréd
setek posagdéw Buddy, unosi sie zapach kadzidet i wiekowa cisza. To unikalna przestrzefh na medytacje
skupiona wokét zmystu wechu i stuchu. Kolejng czescia dnia bedzie niespieszna podréz do tradycyjnej,
lankijskiej wioski. Podczas intymnych warsztatéw kulinarnych na swiezym powietrzu nauczymy sie, jak za
pomoca tradycyjnych glinianych naczyn i ogniska wydoby¢ gtebie z lokalnych przypraw. Wspélny, wiejski
lunch, skomponowany z zebranych rano sktadnikéw, zamieni sie w doSwiadczenie mindful eating,
uswiadamiajace nam droge pokarmu od ziemi az do naszych zmystéw.

5 dzien - Zmysty w ogrodzie przypraw i $wiety ogien Kandy (S,0,K)

1/3



I k Program oferty
p O Sri Lanka - Cejlonski Balans

Poranek przeznaczymy na wizyte w aromatycznym ogrodzie przypraw w Matale. Swiadome poznawanie
drzew cynamonowych, krzewéw kardamonu i pieprzu zwiehczy relaksujacy, pieciominutowy masaz gtowy i
ramion, uwalniajacy nagromadzone w ciele napiecia. Nastepnie odwiedzimy butik z jedwabiem, gdzie chetne
osoby beda mogty przymierzy¢ tradycyjne, kunsztownie tkane sari i uwieczni¢ te chwile na fotografiach. Po
obiedzie udamy sie do Kandy, duchowego serca Sri Lanki, by odwiedzi¢ Swiatynie Zeba Buddy. Wieczér
zakohczymy udziatem w widowiskowym pokazie tradycyjnych tanhcéw kulturowych, gdzie hipnotyzujacy rytm
bebnéw i ekspresja tancerzy pozwola na petne zanurzenie w tu i teraz.

6 dzien - Droga ku chmurom i herbaciany rytuat ($,0,K)

Wczesnym rankiem udamy sie pod niezwykta, mistycznag wieze Ambuluwawa. Powrotny transfer
zrealizujemy lokalnymi, otwartymi tuk-tukami, co pozwoli nam poczu¢ powiew rzeskiego, gérskiego powietrza
i autentyczna energie wyspy. Po lunchu przeniesiemy sie w krajobraz szmaragdowych, falujacych wzgérz.
Odwiedzimy plantacje oraz historyczna fabryke herbaty. WeZmiemy udziat w radosnej, integracyjnej
rywalizacji w zbieraniu najmtodszych lisci herbacianych wraz z lokalnymi zbieraczkami. Dzieh zamkniemy
rytualnag degustacjg naparu, podczas ktérej skupimy sie na petnej palecie smakéw i aromatéw prawdziwego
Cejlonu.

7 dzien - Dzien czystej obecnosci ($,0,K)

To czas przeznaczony na integracje dotychczasowych przezy¢ i gteboki odpoczynek w hotelu. Rezygnujemy z
jakiegokolwiek pospiechu. Dziehn uptynie pod znakiem relaksu, kapieli i indywidualnych spaceréw. Spotkamy
sie na wspdélnym lunchu w kameralnej restauracji, a popotudnie zwienhczymy dtuzszg, poprowadzong przez
nauczyciela sesjg medytacji wdziecznosci, pozwalajaca na petne zakorzenienie sie w stanie wewnetrznego
spokoju.

8 dzien - Podréz ku oceanowi ($,0)

Opuszczamy zielone serce wyspy i udajemy sie w strone butikowego hotelu na wybrzezu. Po drodze
zatrzymamy sie na wySmienity lunch, by po raz kolejny celebrowa¢ lokalne bogactwo kulinarne. Po dotarciu
nad wybrzeze i zameldowaniu, wieczér powitamy medytacja nad brzegiem Oceanu Indyjskiego, wstuchujac
sie w kojacy, miarowy szum fal.

9-10 dzien - Oceaniczny relaks i ukojenie (S)

Dwa petne dni dedykowane wytgcznie regeneracji, luksusowi i uwaznemu byciu ze sobg. Brak sztywnego
harmonogramu sprzyja naturalnemu rytmowi dnia. Poranki i wieczory beda doskonatg okazjg do
samodzielnych praktyk oddechowych na plazy lub ajurwedyjskich zabiegéw w hotelowym spa. Czas na
spacery po cieptym piasku, czytanie ksiazek i petne, zmystowe zanurzenie w oceanicznej sielance.

11 dzieh - Powrét "No Stress" (S)

Ostatni poranek na wyspie. Po $niadaniu z widokiem na ocean i pozegnaniu z magiczna Sri Lanka, udamy sie
w transfer na lotnisko, skad wyruszymy w podréz powrotna do kraju, zabierajac ze soba nie tylko
wspomnienia egzotycznych krajobrazéw, ale przede wszystkim gteboki spokéj, uwaznosé i nowa przestrzen w
sercu.

Wracamy nie tylko wypoczeci, ale z nowa filozofia zycia - ,,No Stress” oraz narzedziami, ktére pozwola
nam dziata¢ spokojniej, skuteczniej i z wiekszg radoscia

To masz w cenie

¢ zakwaterowanie w hotelach 4*

¢ pyszne i zdrowe $niadania (S)

¢ obiady (O) i kolacje (K) w lokalnych restauracjach, kuchnia lokalna, zgodnie z programem
* woda do positkdw i w ciggu zwiedzania

e prywatny transport na wytgcznosé grupy
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¢ bogaty program zwiedzania i wszystkie opisane atrakcje i wycieczki

 bilety wstepu do parkéw narodowych oraz zwiedzanych obiektéw

opieke polskojezycznego pilota z ramienia Polka Travel, ktéry zadba o atmosfere, kazdy szczegét realizacji
podrézy, a takze poprowadzi warsztaty mindfullness w wakacyjnej atmosferze

opieke lokalnych przewodnikéw, ktérzy z pasja przedstawia odwiedzany region

ubezpieczenie KL do sumy 300 000 EUR, NNW i bagazu (obejmuje choroby przelwkte)

zestawy stuchawkowe podczas zwiedzania

dostep do aplikacji Polka Travel uruchamianej na ok. miesigc przed wyprawg

wiza na Sri Lanke

obowigzkowe optaty TFG i TFP

Tego nie masz w cenie

¢ miedzynarodowego biletu lotniczego: po osiagnieciu minimum oczekiwanych zapiséw przedstawimy
oferte lotéw w taryfie grupowej lub indywidualnej; sugerujemy potaczenie liniami SWISS Airlines przez
Zurych

optat za pozwolenia na zdjecia/wideo w odwiedzanych miejscach (Swigtynie buddyjskie)

innych optat niz wymienione powyzej

positkdw, ktére nie sg ujete w opisie

napiwkéw - sugerowane 90 USD/os.

napoi do positkéw oraz wydatkéw natury osobistej

To mozesz dokupic

¢ miedzynarodowy bilet lotniczy
¢ ubezpieczenie kosztéw rezygnacji

Dane kontaktowe
Tel: +48 510 008 013, +48 605 632 738

Email: wyprawy@polkatravel.pl
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