Celojums pie sevis Portugalé — Algarveé
kopa ar kouciem Ritu Sprindzuku un
Egidu Putninu

Cilveks piedzimst pilnigs un vienigais solijums, ko dodam pasi sev piedzimSanas bridi - biit
laimigam, dzivot aizraujoSu, piepilditu dzivi. Tad, augot un apgustot dazadas socialas lomas, it ka
paztidam tajas un izskistam daudzajos uzdevumos. Lidz kadu dienu aizvien skaidrak un skalak sevi
piesaka jautajums: Kas es esmu? Kur esmu es, ka personiba? Ko es vélos?

Més neatklasim kadas Zalamana gudribas vai neméginasim parliecinat par kaut ko, kas nav
Tavs, més vélamies, lai Tu atceries par sevi to, ko Tu jau zinaji, to savu speku vai talantus, kas
Tevi ir bijusi vienmér, tikai piemirsusies. Més nevis “glabsim” vai “atsvabinasim” no kaut k3, bet
palidzésim atceréties to, kas ir Tevi, bet nav ticis sen lietots!

Celojums pie sevis ir unikala, ipasi izstradata programma, kas piemeérota cilvékiem, kuri meklg,
doma, macas un dara.

Portugale — Atlantijas okeana skaistule, nekurzeme, talakais Eiropas kontinenta punkts. Dabas
vareniba un okeana spéks te jausams ik uz sola. Ja gribat pagarinat vasaru, baudot viesmiligo, bet
nesteidzigo portugalu dzives ritmu, JUs esiet Istaja vieta. Algarve ir zelta pludmalu regions — to
ieskauj kalkakmens klintis un mazi, vienkarsi restoranini, kuru piedavajuma ir svaigi nokertas zivis
— grilétas un apslacitas ar vietéjo olivellu. Te ir tik daudz skaistu vietu, okeana krasts ir fantastisks
un dazads, te laiks apstajas, jo ir skaisti saulrieti un saullékti, cita smarza, un nerimstosi vilni
okeana...

Egida Putnina ir praktizéjoSs profesionala limena Integralais koucs (Integral Coaching
Canada), NLP personigais un biznesa koucs (Erickson University International, Marilyn Atkinson),
diplométs praktiskais psihologs (Starptautiskais Praktiskas Psihologijas Institiits) ar vairak ka 15
gadu pieredzi, konsultéjot gan uznémumus augstaku biznesa rezultatu sasniegSana, gan
individualos klientus personigaja izaugsmeé. Egida par sevi saka:"Mana kaisliba ir iedvesmot cilvékus
parmainam, bt lidzgaitniekam Saja transformacijas procesa, atbalstit un ticét vina potencialam,
sakotnéji varbit pat vairak ka vins pats tic sev. Ja vélies nebijusu rezultaty, ir jarikojas nebijusa
veidal Kapéc es ticu tam? Man dzives un profesionala pieredze, daudzie klientu veiksmes stasti ir
uzskatams piemérs ka apzinati dzivo dzivi, kas aizrauj, sniedz gandarijumu un sajismina vispirms
mis pasus.”

Rita Sprindzuka Sobrid ir praktizgéjoSs profesionala limena Integralais koucs (Intergral
profesional coach). Macijusies Integral Coaching Canada. Rita ne tikai palidz saviem klientiem dzilak
iepazit pasiem sevi, bet ari pati sava ikdiena izmanto daudz no integralajam metodem. Par sevi
Rita saka:"Esmu Tavu parmainu celabiedrs. Dzili ticu katras personibas sp&jam sasniegt savu merki.
Tadé| esmu gatava doties lidz tava parmainu cela. Ieraudzit skaistumu gritibas, atbalstit pretestiba,
priecaties par sasniegumiem, pateikt pareizos vardus, lai iedvesmotu. Ticu labajam un vélos
palidzét tam augt. Apzinos, ka més katrs esam unikals un nepiecieSams Sai pasaulei tiesi tads, kads
esam”

Lidojums Riga — Lisabona 13:25-16:00

Transférs uz Praia Da Rochas pludmales viesnicu Algarve

Algarve - dzive pie jdras ir pavisam savadaka - ta ir ciesi saistita ar dabu, zvejnieciba - visa
krasta garuma zvejnieki, kas apguvusi amatu no saviem téviem, dodas jlra péc tinteszivim un
astonkajiem, sardiném un tunca, apelsinu audzes, mazas baltas pilsétinas, vinogulaji un
olivkoki... Laiks apstajas?

Sada veida dzive atSkiras no mums ierastas ikdienas, tapéc piesaista tdristus. Vakara izejam
ielas pa promenadi, lai nogarSotu kadu viet€jo gardumu — kataplanju vai garneles kiploku
mercite ar vino verde?



Praia da Rocha - briniskiga, plasa pludmale ar promenadi. Praia de Rocha svarigakais
vésturiskais piemineklis ir Sv.Katrinas forts (Fortaleza da Santa Caterina), kas tika uzcelts pirms
300 gadiem. Katru vakaru atputnieki piepilda forta terases, lai izbauditu fantastiskus saulrietus

Nakts 3* viesnica Praia da Rocha pludmalé
Un saksim ar iepaziSanos!

Ipasais ir, ka més ne tikai celosim telpa (no Latvijas uz Portugali), bet ari celosim katrs pats pie
sevis. Kadam tas bis vieglak, kadam sarezgitak, bet stradajot kopa , un taja pat laika individuali,
més piedavasim paskatities uz savu dzivi no cita - integrala- skatu punkta. Tas nozimé&, ka més
skatisimies nevis tikai Sauri uz konkréto tému, bet aplikosim ka gritibas konkrétaja téma
ietekmé pargjas Tavas dzives jomas, ka: attiecibas ar sevi un lidzcilvékiem, manas vertibas,
uzskati, parliedbas, ka es redzu pasauli, ka pasaule redz mani, mana mijiedarbiba gimeng,
sabiedriba utt.

Kens Vilbers ir Integralas teorijas raditajs. Més piedavasim izméginat dazadas integrala koucinga
metodes, lai efektivak palidzetu katram aizcelot tuvak sev un savam vélmém, idejam.
Kam Sis celojums ir piemérots:

Ja juti, ka ir pienacis laiks parmainam

Ja Tu vélies drosmigak lauties savas dzives plidumam un sajust piedzivojumu garsu
Ja vélies apzinatak izdarit izvéles sava dzive

Ja nezini tiesi ka, bet vélies iemacities vairak palauties nezinamajam

Ja esi drosmiga pamest komfortu un eksperimentét, lai sajustu vai tas ir tavs

Ja vélies apvienot lietderigo ar patikamo un sakt iepazit patieso sevi

Ja ir apnicis atlikt un “raustities”

Kopa biisanas laikda més méginasim saprast, kur atrodamies sava dzives kartée.

“TeCekoSanas” programma: kur es esmu un kur es grobu nok|dt. Personigas celojuma kartes
izstrade

Dienas tema - Mani tipiskakie “grabekli” un kas man butu jaattista sevi, la varétu nok]ut turp,
kurp vélos doties

Pilnas dienas ekskursija

SagreSas cietoksnis — Henriks Jirasbraucgjs te bija uzcélis juras skolu, kura macijas visi
slavenakie portugalu jlras braucgji, pirms doSanas iekarot visu pasauli... Lai arl cietoksnis
zemestricé tika nopostits, te saglabajusies ipasa aura un skaistas ainavas

St. Vinsenti rags — senak ticgja, ka ta ir pasaules mala, ari Sodien liekas, ka esam nekuriené.

LagoSas vecpilséta ar saviem zivju restoraniniem rosina uz pusdienam — te janogarSo juras
veltes, garnelites kiploku mercitg, grilétas zivis vai kataplanja ar atdzesinatu baltvinu

Ponta piedada — slavenaka Algarves ainava uz skatu kartitém, stavie smilSainie krasti
pécpusdienas saulé rosina uz foto sesiju

Nakts 3* viesnica Praia da Rocha pludmalé

Dienas téma - Vingrinajumi nepiecieSamo prasmju “muskulu” attistibai. JuSana un dariSana

Dienas téma - Noslégums un kopsavilkums. Ko es nemu lidz, lai turpinatu darit, atgrieZoties
majas



Kopiga pastaiga gar okeanu, lai saliktu punktus uz I!

Transfeérs uz lidostu
Lidojums Lisabona — Riga 16:40-23:00

Lidojums ekonomiskaja klasé Riga — Lisabona— Riga (8 kg rokas bagaza, 20 kg registréta
bagaza)

Transférs uz/no lidostas 3h

4.diena ekskursija (degvielas izmaksas, maksas celi, stavvietas, celu nodokli)

DzivoSana 3* viesnica Hotel Luar — side sea view divvietigas istabas ar brokastim
(https://www.hluar.com/en/hotel/)

Nodarbibas Kouc¢ trenneru 6 dienas grupa

Programmas “Celojuma pie sevis” laika katram dalibniekam ir iesp&ja vienoties ar koucu par
individualu 45 min. konsultaciju ar koucu.

Personigie térini
Celojuma apdroSinasana brauciena laika
Ieejas maksa Sagresas cietoksni — 4 EUR

Uzdevumu pildisana un atzinu fikséSana rakstiski koucinga dienasgramata ir viens no
bitiskakajiem sadarbibas nosacijumiem

Dalibnieks pats ir atbildids par programma ietvertas informacijas izmantoSanu. Autores
neuznemas nekadu atbildibu par nelabvéligu ietekmi, kas var rasties, izmantojot jebkadu
dzirdéto informaciju

Visi materiali un informacija programma ir konfidenciali. Programmas intelektualas
ipasumtiesibas ekskluzivi pieder Ritai Sprindzukai un Egidai Putninai, Sis informacijas jebkada
izmantoSana ir iesp&jama tikai un vienigi ar Ritas SprindZzukas un Egidas Putninas rakstisku
atlauju.

Celotaji, kuri celo vieni un neatrodas lidzbrauc€js ir pienakums piemaksat par vienvietigu
numuru 175 EUR.

Minimalais skaits grupa ir 10 personas. Ja 20 dienas pirms celojuma turistu skaits grupa ir
mazaks par minimalo, celojums tiek organizéts mainot cenu vai tiek atcelts.

Celojuma cena var pieaugt mainoties LR likumdosanai “Par PVN”, lidostu nodokliem, ka ari
saistiba ar ASV dolara kursa un degvielas cenas sadardzinajumu.

IzbraukSanai no valsts ir nepiecieSama deriga pase vai ID karte.

Piesakoties celojumam, nepiecieSama pases kopija un janoslédz celojuma ligums. Jisu vieta tiks
rezervéta pec 400.00 EUR avansa iemaksas lidz 1.07.2019.

Paré&ja summa 700.00 EUR jasamaksa lidz 01.09.2019.



