R R R e L T e e e T T T T T T T T S e R T T T e T T T e s T B R R R

CIHTUIR A FICHA TECNICA
CULTURA Viaje a tu interior en Bali

(ASIATICA
A

INFORMACION Y RESERVAS:
info@culturayviajes.es

www.culturayviajes.es
www.culturafricana.com

Duracion: 14 dias
Dificultad: Baja
Desde: 1800 euros+vuelo

Indonesia

Bali, un paraiso en medio de un pais maravilloso en el que casi cada isla es un mundo distinto, a menudo con
una cultura unica y exdtica. Dentro de él, Bali destaca por su espiritualidad, ubicada dentro de un esplendoroso
medio natural que florece cada dia dentro de una tradicion milenaria. Por todo ello, la hemos elegido para esta
ruta centrada en el yoga, serd una inmersion cultural y espiritual, ya que las clases serdn las tnicas actividades
de Iégico cumplimiento, siendo el resto de absoluto cardcter opcional, de forma que quien quiera viajar a su
interior buscando su propia independencia podrd hacerlo, de la misma manera y con la misma libertad que lo
hardn sus compafieros de viaje que anhelen ese mismo objetivo compartiendo actividades, de muy diferentes
tipos, con el grupo. Niko y Denise, serdn nuestros guias y maestros. Esta pareja de expertos en yoga y
coaching, ayudardn a unos y otros, de diferentes formas, y con métodos adaptados a cada necesidad, de
manera que todos concluiremos el viaje, no sélo habiendo conocido y explorado los fabulosos paisajes de la
“isla de los dioses”, sus tradiciones ancestrales y sus lugares mds emblemdticos, sino también conociendo
mucho mejor nuestro propio interior, ya que, con su extensa experiencia, ellos nos guiardn hacia el
autoconocimiento, y hacia una necesaria reflexion destinada a hacernos mejorar. Cada mafana, Denise y Niko
impartirdn una clase de yoga, orientada principalmente a liberar tension corporal y a alcanzar la paz interior.
Denise es especialista en un tipo de yoga conocido como Vinyasa, basado en movimientos que acompafian la
respiracion. Es un estilo dindmico y lento que reta a nuestro cuerpo y a nuestra mente, permitiéndonos
conectar profundamente con nosotros mismos. Niko, por su parte, ademds del Vinyasa se ha especializado
también en el Hatha yoga, centrado en posturas estdticas, y lo imparte acomparfidndolo de una explicacion
técnica de cada postura, ya que utiliza la técnica para ayudarnos a recordar lo poderosos que somos. Estas
sesiones te invitardn a la auto-observacion, dejando de lado problemas y creencias limitantes, entrando en un
estado de profunda calma para que, desde ahi, puedas regresar a tu vida haciendo los cambios que consideres
necesarios. Definitivamente una oportunidad para la auto-transformacion. La experiencia propuesta incluye,
siempre en la medida que se desee, sin obligaciones, ademds de una clase de yoga y meditacion diaria,
actividades de senderismo, talleres de crecimiento personal con prdcticas de meditacion, respiracion consciente
y conversaciones profundas, que nos ayudardn a conectar con nuestra verdadera esencia. Y todo ello en un
lugar idilico en el que la espiritualidad lo envuelve todo.
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ITINERARIO PREVISTO

Dia 1: Martes 17 Septiembre SALIDA DESDE ESPANA
Salida desde Madrid / Barcelona con destino Denpasar, la capital de la isla de Bali.

Dia 2: Miércoles 18 Septiembre LLEGADA A DENPASAR Y TRASLADO A UBUD

Noche en vuelo. Al llegar a Denpasar, nos trasladaremos al encantador y famoso pueblecito de montafia de
Ubud. Este encantador pueblo es conocido en todo el mundo por su misticismo y ha sido histéricamente un
refugio para artistas y bohemios de todas las nacionalidades. Una vez instalados en nuestro hotel, vamos a
disfrutar de la Ceremonia de Bienvenida, un auténtico Ritual Balinés conducido por una sacerdotisa local. Este
ritual es de suma importancia, ya que nos permite pedir permiso a los ancestros y a la madre naturaleza para
adentrarnos en esta tierra sagrada. Después de la ceremonia, continuaremos con nuestro primer taller guiado
por Niko y Denise, dos expertos que nos acompafiardn en esta emocionante aventura. En este taller,
tendremos la oportunidad de establecer nuestras mejores intenciones para que este viaje sea verdaderamente
transformador. A medida que cae la tarde, nos sumergiremos en nuestra primera clase de yoga. En estas
clases, se utilizaran métodos personalizados y diversos para satisfacer las necesidades individuales de cada
persona, todos encontrardn su lugar, y se sentirdn cémodos avanzando dentro de esta disciplina,
al ritmo deseable. La intensidad sera baja o intermedia, dependiendo del grupo. Serd una experiencia relajante
y rejuvenecedora mientras conectamos con nuestra mente, cuerpo y espiritu. Para culminar este dia lleno de
experiencias significativas, nos reuniremos para celebrar una cena de bienvenida. Serd una oportunidad para
compartir y conectarnos con nuestros compafieros de viaje, creando lazos que nos acompafiaran durante toda
nuestra aventura en Bali. Prepdrate para sumergirte en la magia de Ubud y vivir una experiencia Unica llena de
espiritualidad, arte y conexion con la naturaleza. Hotel. Régimen de comidas: desayuno.

B T T e T e i e T T T T L T T B ol i )



R R R e L T e e e T T T T T T T T S e R T T T e T T T e s T B R R R

Dia 3: Jueves 19 Septiembre UBUD - TEGALALANG - UBUD

A primera hora de la mafiana, en este entorno tan magico, realizaremos nuestra primera sesién de meditacion.
Guiados por Niko, nos liberaremos de los condicionamientos del pasado y las expectativas del futuro,
encontrando la verdadera libertad en nuestra mente. Después, desayunaremos y nos dirigiremos al templo de
la purificacién Tirta Empul. Alli, participaremos en un ritual balinés con sus aguas sagradas, que nos purificaran
y sanaran tanto fisica como espiritualmente. Sera una experiencia inolvidable para sumergirnos en la cultura y
espiritualidad de Bali.

En este santuario, los balineses participan en ceremonias religiosas pasando bajo fuentes de agua natural para
purificarse de condicionamientos negativos y enfermedades. Antes de entrar, haremos una ofrenda y
formaremos un circulo para traer nuestras intenciones. Después, iremos a los Arrozales de Tegalalang para
disfrutar del aire puro y admirar los hermosos arrozales escalonados.
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En Tegalalang, ademads de disfrutar de las vistas, aprenderemos sobre el ancestral sistema de riego y la fama
de Bali a nivel mundial. Al mediodia regresaremos al alojamiento para comer. A continuacién, nos
sumergiremos en una clase de yoga guiada por Niko o Denise, permitiéndonos conectar con nuestro cuerpo y
nuestra esencia. Por la tarde, asistiremos a un taller facilitado por nuestros anfitriones, donde exploraremos la
poderosa ley de causa y efecto, una herramienta invaluable para nuestro crecimiento personal. Mas tarde,
asistiremos a una divertida clase de historia y geografia de Bali para comprender mejor su cultura y magia,
ddénde un experto nos revelara los misterios y las raices culturales que hacen de esta isla un lugar tan especial.
Esta experiencia nos permitira apreciar nuestro viaje desde una perspectiva mas profunda y enriquecedora.
Después de disfrutar de la cena, tendremos tiempo libre para relajarnos y disfrutar a nuestro propio ritmo.
Hotel. Régimen de comidas: desayuno.

Dia 4: Viernes 20 Septiembre UBUD

Hoy, como cada dia, comenzaremos el dia con una clase de yoga seguida de un delicioso desayuno en el hotel.
Luego nos dirigiremos a las impresionantes tumbas de Gunung Kawi, ubicadas en un valle exuberante. Estas
tumbas, talladas en la roca, son consideradas uno de los monumentos mads antiguos y singulares de la isla.
Algunos creen que eran tumbas reales, mientras que otros las ven como monumentos de poder. Después de
esta fascinante visita, participaremos en una clase para aprender sobre la rica cultura balinesa, que se
distingue por su singularidad en el sudeste asiatico. La cultura balinesa es muy distinta a la de otras del
sudeste asiatico.
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En esta isla, los balineses mantienen firmes sus creencias y perspectiva de vida, basadas en la importancia de
los ancestros, la comunidad y la naturaleza. Sus creencias consideran a los antepasados, a la comunidad y a la
naturaleza como los tres ejes principales, que estan presentes en cada decisién que toman. Una tarde que nos
hard entender y admirar a los balineses. Disfrutaremos de una auténtica comida en casa de una familia
balinesa, seguida de un taller sobre cerrar ciclos de accidn, un concepto muy importante basado en la filosofia
hinduista. Terminaremos el dia con cena y tiempo libre. Hotel. Régimen de comidas: desayuno y comida.

Dia 5: Sabado 21 Septiembre UBUD - BEDUGUL - UBUD

Hoy, empezaremos con una clase de yoga seguida de un delicioso desayuno. Luego, nos dirigiremos hacia el
norte de Bali para visitar una de las hermosas cataratas, como la de Bayunmala. Disfrutaremos de una
caminata entre plantaciones de flores y nos refrescaremos bajo una de sus imponentes cascadas. Serd una
mafiana inolvidable, llena de diversion, relajacién y conexidon con la naturaleza. Disfrutaremos de
conversaciones enriquecedoras, nos conoceremos mas, nos divertiremos jugando en el agua y admiraremos la
belleza natural que nos rodea. Después, nos dirigiremos a Bedugul para explorar el impresionante templo Ulun
Danu Bratan, ubicado junto al Lago de la Montafa Sagrada. Este templo dedicado a Dewi Danu nos cautivara
con sus torres en forma de pagoda que se reflejan magicamente en el agua.

El conjunto de cinco templos y la estupa son famosos por aparecer en los billetes de cincuenta mil rupias. La
religién del agua en Bali se refleja en la ubicacién de los templos, algunos de los cuales estan cerca o incluso
dentro del agua. Después de la visita, disfrutaremos de una comida frente a los hermosos arrozales. Luego, nos
dirigiremos al alojamiento para participar en un taller sobre estados emocionales con Niko o Denise, que nos
ayudard a manejar situaciones dificiles en diferentes aspectos de nuestra vida. Después, tendremos tiempo
libre para cenar y disfrutar a nuestro aire. Hotel. Régimen de comidas: desayuno.

B T T e T e i e T T T T L T T B ol i )



R R R e L T e e e T T T T T T T T S e R T T T e T T T e s T B R R R

Dia 6: Domingo 22 Septiembre UBUD - VOLCAN BATUR - KINTAMANI - UBUD

Hoy, alrededor de las dos de la madrugada, iniciaremos nuestro ascenso al volcan Batur, de 1717 metros de
altitud. Después de aproximadamente una hora en coche, llegaremos al punto de partida, al pie del volcéan.
Con cada paso, superaremos los desafios de la hora temprana y el esfuerzo fisico. El silencio nos acompanar3,
solo interrumpido por nuestra respiracion y el canto de los pdjaros. La oscuridad dara paso a un amanecer
multicolor detras de las montafias, y una vez culminemos la montafia, disfrutaremos de un desayuno con
vistas panoramicas. Sin duda, sera una escena digna de una pelicula y quedara grabada en la memoria de
nuestra vida. Luego, descenderemos y nos relajaremos en las aguas termales de Batur Hot Springs, una
experiencia muy refrescante y revitalizante después del esfuerzo de hoy.

Nuestro proximo destino serd Kintamani, visitaremos el encantador pueblo donde gozaremos de
impresionantes vistas de los volcanes Batur y Agung. A 1500 metros sobre el nivel del mar, disfrutaremos de
un almuerzo delicioso, combinado con unas fascinantes vistas a los hermosos volcanes de la isla. Sobre la una
del mediodia, nos adentraremos en el ultimo tramo de la ruta, y llegaremos al espectacular Templo Madre de
Besakih. Este imponente santuario se encuentra situado en la ladera del volcadn Agung, un gigante de 3142
metros que domina la vista.
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Besakih es considerado el lugar mas importante y sagrado de Bali, con un complejo de recintos que acogen
ceremonias de todo tipo, desde bodas hasta funerales. Los balineses deben visitar Besakih en diferentes
ocasiones de su vida, como marcar etapas importantes en su existencia. Después de esta experiencia
espiritual, nos sumergiremos en una relajante clase de yoga en un entorno tranquilo y sereno. Guiados por
nuestros anfitriones, practicaremos asanas (posturas), pranayama (técnicas de respiracién) y meditacion para
encontrar equilibrio y armonia en cuerpo y mente. Esta practica nos brindard un momento de conexion
interna y nos permitird disfrutar de la paz interior que Bali nos ofrece. Ya después, tendremos toda la tarde
libre hasta la hora de cenar. Hotel. Régimen de comidas: desayuno.

Dia 7: Lunes 23 Septiembre UBUD

Empezaremos el dia con la habitual clase de yoga y el desayuno. En un entorno rodeado de naturaleza,
tendremos una actividad sorpresa que nos hara flotar como si estuviéramos en las nubes, a cargo de expertos
en su campo. Después de cinco dias de subidas, bajadas y mucho movimiento, esta bien tener un tiempo para
ser cuidados. Después de la actividad, caminaremos un poco por un sendero y asistiremos a un taller de
ofrendas. Una experta sacerdotisa balinesa, Purnama, nos ensefiara como se hacen las ofrendas, su significado
cultural y la importancia que tienen para la cultura balinesa. También con ella, presenciaremos una ceremonia
privada, durante la cual aprenderemos mas sobre la cultura balinesa: su influencia hindd, sus deidades, el
concepto de tres pilares de la vida plena, la tradicién familiar, la vida en comunidad y otros temas
interesantes. Tras una parada para comer, asistiremos a nuestro taller diario con Denise o Niko, donde
exploraremos uno de los secretos del éxito en la vida. Cenaremos temprano para poder asistir a una divertida
clase de ecstatic dance, una forma de yoga moderna que consiste en bailar sin reglas ni alcohol, permitiendo
gue la musica y el propio entusiasmo nos lleven. Cada uno baila como le gusta, y después de unos minutos de
relajacién en savasana nos sentiremos ligeros, felices y mds auténticos. Hotel. Régimen de comidas: desayuno.

Dia 8: Martes 24 Septiembre UBUD

Hoy podéis disfrutar de la mafiana libre en este paraiso. Para aquellos que quieran, vamos a proponer una
clase de yoga de alta intensidad, la Radiantly Alive de la mano de Denise. Hacia las cinco y media tendremos
otra clase de yoga, mas concretamente, un ritual Kirtan. Este es una practica de yoga que consiste en cantar
mantras repetitivamente para conectarse con nuestra esencia y experimentar gozo y alegria desde el corazén.
No es una practica religiosa, sino mas bien una experiencia interior en la que podemos conectarnos con
nuestra verdadera naturaleza sin juicios. Tras esta actividad, tendremos tiempo libre para relajarnos y cenar
antes de retirarnos a descansar. Hotel. Régimen de comidas: desayuno.
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Dia 9: Miércoles 25 Septiembre UBUD

A primera hora de la mafana, disfrutaremos de una clase de yoga Unica llamada Sound Healing. Nos ayudara a
conectarnos con nuestra esencia interior mediante el uso de instrumentos musicales asiaticos, sera una
experiencia que no se nos olvidara facilmente. Después del desayuno, nos adentraremos en la cultura artistica
de Bali al disfrutar de un taller con artistas locales en el emblematico Ubud. Con sus ricas tradiciones,
naturaleza exuberante y espiritu alegre, Bali ha sido un santuario para artistas de todo el mundo en busca de
inspiracion. Durante este taller, podremos aprender del arte y la cultura balinesa mientras disfrutamos de las
hermosas vistas de Ubud. Tras esta rica experiencia cultural, podremos relajarnos comiendo y continuaremos
con un taller de embodiment por la tarde. ¢ Qué pasa cuando cambiamos nuestros patrones de movimiento?
Cambiar nuestros patrones de movimiento significa cambiar la forma en que pensamos y vemos la vida. En
este taller de movimiento, guiado por Denise, nos adentraremos a lo profundo de nuestro ser, mas alld de
nuestras mascaras, para movernos de forma libre e intuitiva, acompafados por musica y ritual. Terminaremos
con una comida especial que cerrara esta etapa en Ubud, donde hemos disfrutado de momentos maravillosos
en esta increible ubicacion. Con esto, finalizaremos la primera parte del viaje. Hotel. Régimen de comidas:
desayuno y cena.

Dia 10: Jueves 26 Septiembre UBUD - NUSA LEMBONGAN

Empezaremos el dia con una revitalizante clase de yoga al amanecer, seguida de un delicioso desayuno.
Después de esto, nos despediremos de la isla de Bali y nos dirigiremos en barco a la exdtica Nusa Lembongan,
donde viviremos unos dias de tranquilidad viviendo a un ritmo tranquilo en este hermoso paraiso de aguas
celestes y playas blancas. Pasaremos el dia relajdndonos, comeremos y tendremos tiempo libre en la
paradisiaca playa que esta isla nos ofrece. A media tarde, Niko o Denise nos llevardn una clase de yoga,
seguida de un taller de autoconocimiento centrado en la admiracién. Luego, cenaremos y podremos disfrutar
de una relajada noche en este lugar tan idilico. Hotel. Régimen de comidas: desayuno.
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Dia 11: Viernes 27 Septiembre NUSA LEMBONGAN

Esta mafiana, comenzaremos el dia con nuestra clase de yoga seguida del desayuno. Tendremos tiempo libre
para relajarnos hasta media mafiana, y luego, iniciaremos una emocionante actividad de snorkel en las aguas
cristalinas y transparentes de Nusa Lembongan. Bali alberga la mayor diversidad de especies marinas del
mundo, por lo que tendremos la oportunidad de vivir de una experiencia Unica al nadar con tortugas marinas y
una amplia variedad de peces tropicales nadando a nuestro alrededor. Un bote privado nos llevara a cinco de
minutos de la isla, donde nos esperan maravillosas aguas de cristal y arrecifes de coral intactos instalados en
este entorno tan fantastico.

Luego de esta refrescante actividad, comeremos y a primera hora de la tarde, emprenderemos una atractiva
caminata meditativa guiada por Niko y Denise, permitiéndonos vivir un momento de paz mental y disfrutar de
nuestros alrededores de manera mas plena. También realizaremos un taller de Coaching donde aprenderemos
a mejorar nuestras relaciones con los demas. Para finalizar, podremos cenar tipo picnic en la playa bajo la luz
de la luna. Hotel. Régimen de comidas: desayuno.
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Dia 12: Sdbado 28 Septiembre NUSA LEMBONGAN

Al amanecer, nos reuniremos para una sesidn de yoga enérgica seguida de un pequefio tentempié y nos
prepararemos para una sesion de Paddle boarding. Con esta actividad, nos embarcaremos en tablas de surf
anchas y estables con un remo para navegar sobre el agua de pie, tumbado o de rodillas. Por un lado, este
deporte aumenta la fuerza muscular, mejora el equilibrio y la flexibilidad. Ademas, es facilmente adaptable a
cualquier nivel de experiencia y preferencias. Se puede hacer tan tranquilo o tan emocionante como
gueramos, lo que lo convierte en un deporte acuatico ideal para principiantes. Tras un delicioso desayuno,
disfrutaremos de tiempo libre en la playa, y a las cinco, Niko o Denise nos guiaran por un taller sobre el manejo
del miedo. Finalmente, disfrutaremos de la ceremonia de cierre del viaje vestidos de blanco, seguido de una
celebracidn con cena y fiesta para conmemorar esta maravillosa experiencia compartida.

Hotel. Régimen de comidas: desayuno.

| | HIT]

Dia 13: Domingo 29 Septiembre NUSA LEMBONGAN - DENPASAR - VUELO INTERNACIONAL DE REGRESO

Al amanecer, nos reuniremos para una emotiva y ultima clase de yoga para luego desayunar. Después,
gozaremos del ultimo momento en este maravilloso paraiso tropical antes de embarcar en el barco de regreso
a la costa. Alli, un vehiculo nos llevard hasta el aeropuerto de Denpasar, donde comenzaremos nuestro viaje
de vuelta a casa, transportando un montén de hermosos recuerdos de esta experiencia Unica. Régimen de
comidas: desayuno.
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Dia 14: Lunes 30 Septiembre LLEGADA A ESPANA
Noche en vuelo, llegada a destino y fin del viaje.
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