Retiro de Yoga en el Desierto

El objetivo de este Retiro es tener la oportunidad de profundizar en la practica
del Yoga en un entorno idilico, EL DESIERTO.
Os invitamos a descubrir la magia de Marruecos y los secretos que esconde
- la arena del Desierto...

"y Un lugar idéneo para despertar tu verdadero J :

potencial creativo y conectar

con la esencia de tu ser.
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PROGRAMA RETIRO MERZOUG DESERT 2017

DiA 1: BIENVENIDA A MARRAKECH

Rcogida en el aeropuerto del grupo. Segun la hora de
llegada, posibilidad de recorrer la zona de la Koutoubia
(s.XVI) y sus jardines, los zocos y una de las plazas méas
concurridas de Africa y del mundo, la plaza
D’Jmaa I’Fnaa.

En la plaza se citan acrobatas, cuenta-cuentos,

vendedores de agua, bailarines, musicos, etc
* Por la noche, la plaza se llena de puestos de

comida, convirtiéndose en un gran restaurante al

aire libre lleno de aromas diferentes.

C Alojamiento en Hotel.

Habitaciones dobles.
Hoteles en Marrakech:
Riad Islane, Lalla Khiti o Riad Salsabil.




DIA 2: MARRAKECH — PUERTO TICHKA 2260m —AIT BEN HADDOU — OUARZAZATE
SKOURA - VALLE DE LAS ROSAS - VALLE DEL DADES

Salida de Marrakech por la mafana para cruzar el

» Alto Atlas. Estas montafas de la cordillera del Atlas

. albergan, en sus pequelos poblados de adobe, la vida de
q

~ sus habitantes beréberes con toda su dureza.

Pasaremos por uno de los puertos de montafia mas

altos del Atlas, el Tizi N’Tichka, a 2.260m de altitud.

Alto Atlas desde Marrakech

Durante esta etapa pararemos para disfrutar de un “whisky bereber” (t¢ marroqui), contemplar la
belleza de estas montainas y sus pueblos berebers.
Visita del pueblo fortificado de Ait Ben Haddou,

su famosa Kasbah, una de las més exoéticas y mejor
conservadas de toda la region del Atlas, declarada
Patrimonio de la Humanidad por la UNESCO y lugar de
multiples producciones cinematograficas como

Gladiator, Lawrence de Arabia, etc.

. . Ait Ben Haddou, la puerta del desiert
Comida en Ait BenHaddou. 't Ben Haddou, 1a puerta del desierto

Seguiremos por el pueblo de Skoura,
famoso por sus impresionantes Kasbahs y
palmerales, siguiendo hasta el Valle de las
Rosas y a continuacion al Valle del Dadés
(Ruta de las Mil Kasbahs) donde
tendremos la oportunidad de apreciar las
kasbahs, extensos palmerales y el paisaje del

Atlas Medio.

Valle de Dades, la ruta de las mil Kasbahs

C Cena, alojamiento (habitaciones dobles o triples) y desayuno en el Valle del Dad és



DIA 3: DADES — TINGHIR — GARGANTAS DEL TODRA — ERFOUD
DESIERTO ERG-CHEBBI

Después del desayuno, pasaremos por los

barrancos del Dades y nos dirigiremos hacia
las Gargantas del Todra, una enorme falla en
la meseta de hasta 300m en su punto mas
estrecho, donde haremos una parada para
caminar, disfrutar del agua fria del rio y de los
paisajes rocosos. El cauce del Rio Todra ha
formado un desfiladero de paredes verticales de
enormes proporciones y de gran belleza; es el

paraiso de los escaladores y un lugar tnico.

Gargantas de Toldra

Comida por el camino al desierto.

Nos adentraremos en las Dunas de Erg Chebbi, donde se pueden encontrar dunas de hasta 200

metros de altura.

Dunas de Erg Chebbi

Llegamos al hotel, exploraremos los sabores de un tradicional té de bienvenida y nos alojamos.

Contemplaremos uno de los mejores especticulos que nos ofrece el atardecer en el desierto.
Aprovecharemos lo que resta de tarde para admirar como cambia la luz sobre las dunas del desierto

en el atardecer, pasear y disfrutar del silencio.

3% Practica de Yoga y meditacion relajante para descansar del viaje.

C Cena y alojamiento en el Hotel-Riad.



DIA 4: MERZOUGA — DESIERTO ERG CHEBBI

3% Practica de Yoga
y meditacion por la manana
en el Hotel-Riad del Desierto

Después de la comida nos subiremos a los dromedarios que

a paso lento nos llevaran a las jaimas, atravesando las dunas,

abriéndose ante nosotros la amplia extensién de arena dorada.

* El entorno del desierto nos ayudara de forma

natural a observar mas nuestro interiory a

ralentizar nuestro ritmo vital.

3% Yoga y meditacion en las dunas *

{* Disfrutaremos del maravilloso paisaje que nos ofrece el atardecer en el desierto.

— = Dormiremos en el corazon del desierto, en la nada

[rrsam _i';, : % sin fin, en tiendas némadas (Jaimas) como lo hacen los Bereberes.
ol o> Aqui disfrutaremos de una cena tipica, musica, fuego, y

apreciaremos el espiritu del desierto con un indescriptible cielo

estrellado como pocas veces podemos ver.

C Cena y alojamiento en jaima. Tambores, estrellas, sueios, risas y momentos...



DIA 5: MERZOUGA — ERG CHEBBI (Desierto)

{+ Contemplaremos la belleza del amanecer en el Desierto Sagrado.

3% Yoga y meditacion en las dunas del desierto.

% Aprovecharemos los momentos para contemplar la magnitud del infinito y nos

despediremos del mar de arena atravesado las dunas en dromedario de regreso a

nuestro hotel.

Comida en el Hotel-Riad.

£+ Tiempo libre para disfrutar a nuestro aire del entorno y sus gentes.

3% Practicas de Yoga y meditacion al atardecer en el Riad.

C Cena y alojamiento en hotel.



DiA 6: DESIERTO — MARRAKECH
¥ Salimos a las 08:00h del desierto hacia Marrakech

Llegada por la tarde noche. Todo un dia de trayecto, con paradas para comer, aseo, etc.

C Alojamiento en Hotel/Riad habitaciones dobles, Hoteles en Marrakech: Riad Islane,

Lalla Khiti o Riad Salsabil.

DIiA 7: MARRAKECH — AEROPUERTO
{+ Desayuno y a la hora convenida traslado al aeropuerto.
Dependiendo de la hora del vuelo, visita de la ciudad, tiempo para ir de compras

o para tener la experiencia de un hammam (bafio tradicional).

% Fin del viaje y de nuestros servicios.

Organiza el viaje:

Agencia Viajes Marrakech
Colabora:

Era d’Aquari Centre de Benestari Cultura



INFORMACION ADICIONAL

QUE LLEVAR

Ropa ligera y comoda para la practica del Yoga. Pareos, panuelos.

El tejido ligero es el mejor para la regulacion de la temperatura corporal.

Gafas de sol, crema hidratante, crema solar (aplicate protector solar en cualquier parte

del cuerpo que quede visible, como las manos y la cara), protector anti mosquitos, crema

labial, jabon, paiiuelos de papel, calzado comodo, gorro, chaqueta o jersey para el frio

por las noches.

DATOS UTILES

Documentacion personal, DNI y pasaporte en vigor para 6 meses

(si eres espaiol, Marruecos no precisa visado)

Cuaderno de notas y boligrafo ... y siempre muchas ganas de vivir la experiencia.

EL PRECIO
INCLUYE

NO INCLUYE

Vehiculo turistico con aire acondicionado durante todo el recorrido.
Visita guiada + entrada a la Kasbahs de Ait Ben Haddou.

2 noches en hotel de Marrakech con desayuno.

2 noches en el hotel del desierto con media pensiéon (cena y desayuno)
1 noche en jaima bereber del desierto y dromedarios,

una para cada persona. (cenay desayuno).

1 noche en hotel del Dades con media pension (cena y desayuno)
Actividades de Yoga y Meditacion. (proporcionadas por Era d’Aquari).

Traslados aeropuerto.

Billetes de avion, entradas a recintos, museos o hammam.
Cenas en Marrakech (primera y iltima cena).

Las comidas del mediodia.

Las bebidas y propinas.

Seguro opcional de viaje.

IMPORTE DEL RETIRO: 620€



El Yoga es la gran aventura de la consciencia, no estamos hablando de una religion, no es
ejercicio para la salud y la vitalidad, ni un sistema para potenciar tu psique. Literalmente Yoga
quiere decir “juntar”, quiere decir “unir”. Yoga es la union de la consciencia individual con la
consciencia infinita.

Las practicas que realizaremosien este retiro seran de Kundalini Yoga.

Lo més importante en Kundalini Yoga es la experiencia, lo que experimentas en cada practica,
lo que recibes va directo a tu corazon.

Kundalini Yoga es una ciencia que trabaja sobre los siete chakras, la linea de arco y el aura
(el octavo chakra). Trabaja directamente sobre la energia total, y ese flujo de energia tiene un
simple todo: o tii lo dominas, o te domina a ti. O estas encima de la energia y la conduces, o vas
debajo de la energia y ella te conduce.

En realidad, ¢queé es kundalini?

Es tu potencial creativo. Lo experimentas cuando la energia del sistema glandular se combina
con la energia del sistema nervioso para crear tal sensibilidad que la totalidad del cerebro reciba
sefiales y las integre. Asi pues, te vuelves total e integramente consciente, y tu potencial creativo
se hace disponible para ti.

Con las técnicas utilizadas en Kundalini Yoga basadas en las Kriyas o combinacion de
posturas, Asanas o posturas/ejercicio, Pranayamas orespiraciones, Bhandas cerraduras del
cuerpo que dirigen al Prana (energia vital) y al Apana (energia eliminatoria), los
Mudras o posicion de manos que sellan y:dirigen el flujo energético, los Mantras o proyecciones
creativas de la mente a través del sonido...conseguimos controlar ese flujo de energia vital, entrar

en estado de Dharana o concentracion y relajacion.




Continuando con la tradicién de solidaridad
que nos caracteriza, les invitamos a
la entrega voluntaria
de ropa para los nomadas del desierto.
No deberan comprar nada nuevo,
solo traer lo que ya no utilicen:
abrigos, polares, gorros, guantes,
camisetas, calzado, calcetines, etc.

Todo sera bien agradecido.




