
FINDING
WHOLENESS 
SURVIVOR
YOGA RETREAT:
RESTORE THE BODY,
RESTORE THE SOUL

Oja i ,  CA
March  10 -12 ,  2017

Cost :  $900

A  R E S T O R A T I V E  W E E K E N D
O F  T R A U M A - I N F O R M E D
Y O G A ,  A R T ,  D R U M M I N G ,
M E D I T A T I O N , M A S S A G E ,
N O U R I S H I N G  M E A L S ,
H I K I N G ,  A N D  R E S T  A N D
R E S T O R A T I O N .

T H E M E S  I N C L U D E :  S E L F -
C A R E ,  S A F E T Y ,  A N D
S T R E N G T H .  

T R A N S C E N D I N G  T R A U M A



WEEKEND SCHEDULE
F R I DAY ,   DAY   1 :  MARCH   10 ,   20 1 7

TH EME :   SA F E TY

MANTRA :     I   AM   SA F E ,   I   AM   LOVED ,   I   AM   HOME ,   I   AM   I N  MY   BODY .

1 PM :   C H ECK- IN

1 : 1 5 PM   TO   3 : 1 5 PM :   OR I ENTAT ION  AND  WE LCOME

DUR ING   TH I S   T IM E  WE  W I L L   P ROV ID E   AN  OVERV I EW  O F   T H E  WE E K END   S CH EDUL E ,
O R I ENT   YOU   TO   TH E   S PAC E ,   AND   S P END   SOME   T IME   I N   COMMUN I TY   P R E PAR ING   FOR   T H E
WEEK END .  WE  W I L L   TAK E   T IME   TO   S E T   I N T ENT IONS  AND   G ROUND   RU L E S   A S  WE L L   A S
J OURNAL ,   C R EAT E   SA F E TY   J A R S ,   AND   C LOS E  W I TH   A   B R I E F  M ED I TAT ION .  

3 : 1 5 PM   TO   4 : 1 5 PM :   S E T T L E   I N   TO   ROOMS

4 : 30PM   TO   6 PM :   T RAUMA- IN FORMED  YOGA   C LASS   ( F LAME L E S S   CANDL E L I GHT )

TH I S   T RAUMA   I N FORMED  YOGA   C LASS   I S   AN  OP PORTUN I TY   TO   P RACT I C E  MAK ING
CONSC IOUS   CHO I C E S  W I TH   YOUR   BODY  AND   TO   FOCUS  ON  WHAT   H E L P S   YOU   F E E L   SA F E .
T H E   P RACT I C E   T EACH E S   U S   TO   SO F T EN ,   RA TH E R   T HAN   PUSH  OUR   BOD I E S   B EYOND   TH E I R
L IM I T S .  WE   CAN  A P P LY   TH I S   SAME  M INDS E T   TO  OUR   L I V E S   A S  WE   TH INK   A BOUT   HOW
CR I T I CA L   I T   I S   TO   S LOW  DOWN  AND   P R IOR I T I Z E  OUR  N E EDS ,  

6 PM   TO   7 : 30PM :   SUNS E T   D I NNER

7 : 30PM   TO   8 : 30PM :   HORT I CU L TUR E   A S   H EA L ING

HORT I CU L TUR E   A S   H EA L ING   I S   AN   I N T E RACT IV E  WORKSHOP   I N  WH I CH   YOU   CAN
CONNECT  W I TH   NATUR E   I N   A  WAY   THAT   CU L T IVAT E S   I NN ER   S T R ENGTH  AND  A L LOWS
YOU   TO   P RACT I C E   S E L F -CAR E .   I N   T H E  WORKSHOP   YOU  W I L L   B E   G I V EN   TH E
OP PORTUN I TY   TO   PA INT   POTS   AND   P LANT   SUCCUL ENTS   I N   A  WAY   THAT   CONNECTS
T END ING   TO   P LANTS   TO   YOUR  OWN   S T R ENGTH  AND   R E S I L I ENC E .  
   
8 PM-ON :   O P T IONAL  ACT IV I T I E S ,   S E L F -CAR E   CORNER ,   AND   F R E E   T IME

J O IN   U S   I N   A   SA F E   S PAC E   AND   R E F L E C T  ON   TH E   P LAC E S ,   P EOP L E   AND   TH INGS   T HAT
BR ING   YOU   P EAC E   AND  A   S ENS E  O F   SA F E TY .  WE  W I L L   B E   F R E E   TO   U S E   A   VAR I E TY  O F
ART  MAT ER IA L S   TO   E X P R E S S  OURS E LV E S  W I TH   COLORS ,   S HAP E S ,   T E X TUR E S   AND  WORDS .
T H E   P ROC ESS  W I L L   I NC LUDE   E X P LOR ING  AND   C R EAT ING  A   L I S T  O F   S E L F -CAR E
ACT IV I T I E S   AND   S T RAT EG I E S .

O P T IONAL :   S CH EDUL E   A   T RAUMA- IN FORMED   H EA L ING  MASSAGE   FOR   T H I S   EV EN ING  

T R A N S C E N D I N G  T R A U M A



WEEKEND SCHEDULE
S A T U R D A Y ,   D A Y   2 :   M A R C H   1 1 ,   2 0 1 7

T H E M E :   S E L F - C A R E

M A N T R A :     I   A M   E N O U G H .   I   A L L O W   M Y S E L F   T O   R E S T .   I   A M   W I S E ,   B E A U T I F U L ,
A N D   S T R O N G .   I   H A V E   S O   M U C H   G O O D N E S S   T O   G I V E   A N D   R E C E I V E .   I   A M   H E R E
T O   D O   M Y   B E S T .

8 : 3 0 A M :   B R E A K F A S T

9 : 3 0 A M   T O   N O O N :   W A L K I N G   T R A I L   M E D I T A T I O N   A N D   T R A U M A - I N F O R M E D
Y O G A ,   M E D I T A T I O N   M O U N T A I N

W A L K I N G   T R A I L   M E D I T A T I O N   I S   A   W O R K S H O P   I N   W H I C H   Y O U   W I L L   T A K E   A
S L O W   M I N D F U L   W A L K   A R O U N D   A   T R A I L .   D U R I N G   T H E   W A L K   W E   W I L L   B E
P A Y I N G   M I N D F U L   A T T E N T I O N   T O   O U R   B R E A T H ,   O U R   S E N S E S ,   A N D   T H E   N A T U R A L
S U R R O U N D I N G S .     B E I N G   A W A R E   O F   O U R   S U R R O U N D I N G S   H E L P S   T O   B R I N G
F O R T H   A   S E N S E   O F   C O N N E C T I O N   T O   T H E   N A T U R A L   W O R L D ,   B E I N G   M O R E
G R O U N D E D   I N   T H E   M O M E N T ,   B R I N G I N G   A   S E N S E   O F   P E A C E .   W E   W I L L   C L O S E   T H E
M E D I T A T I O N   W I T H   A   B R I E F   T R A U M A - I N F O R M E D   Y O G A   C L A S S   I N   T H E
B E A U T I F U L   H I L L S   O F   O J A I .      

R E F L E C T I O N   B R E A K / R E S T O R A T I V E   T R A N S I T I O N

1 P M   L U N C H

2 : 1 5 P M   M   T O   3 : 1 5 P M :   A R T   A S   H E A L I N G ,   M A S Q U E   A C T I V I T Y

T O G E T H E R   W E   W I L L   R E F L E C T   O N   T H E   U N I Q U E   Q U A L I T I E S   T H A T   M A K E   U S   W H O
W E   A R E .   U S I N G   E A S Y - F L O W I N G   A C R Y L I C   P A I N T   W E   W I L L   P A I N T   A N D
D E C O R A T E   A   M A S K   T H A T   W I L L   R E P R E S E N T   O U R   S T R E N G T H S   A N D   T H E   D E T A I L S
W E   A P P R E C I A T E   A B O U T   O U R S E L V E S .   T H I S   M A S K   W I L L   S E R V E   A S   A   R E M I N D E R
T H A T   W E   A R E   U N I Q U E   A N D   W E   A R E   E N O U G H .   T H E   P R O C E S S   W I L L   I N C L U D E   A
S A F E   A N D   O P E N   S P A C E   F O R   S H A R I N G   A N D   R E F L E C T I N G .

3 : 3 0 P M   R O   4 : 3 0 P M :   F R E E   T I M E :   R E S T   +   J O U R N A L   O R   J O I N   U S   I N   T H E   S E L F -
C A R E   W H E E L   A N D     M A N T R A   T O U C H S T O N E S   W O R K S H O P  

T H I S   W O R K S H O P   W I L L   A L L O W   P A R T I C I P A N T S   T O   R E F L E C T   O N   T H E   V A R I O U S
C O M P O N E N T S   O F   S E L F - C A R E   I N C L U D I N G : P H Y S I C A L ,   P S Y C H O L O G I C A L ,
E M O T I O N A L ,   S P I R I T U A L ,   P E R S O N A L ,   A N D   P R O F E S S I O N A L .   P A R T I C I P A N T S   W I L L
B E   I N V I T E D   T O   C R E A T E   P H Y S I C A L   R E M I N D E R S ,   C A L L E D   T O U C H S T O N E S ,   A S   A
R E M I N D E R   O F   T H E   I M P O R T A N C E   O F   S E L F - W O R T H   A N D   S E L F - L O V E .  

C O N T I N U E D   O N   N E X T   P A G E  

T R A N S C E N D I N G  T R A U M A



WEEKEND SCHEDULE
S A T U R D A Y ,   D A Y   2 : M A R C H   1 1 ,   2 0 1 7   C O N T I N U E D
 

5 : 0 0 P M   T O   5 : 4 5 P M :   T R A U M A - I N F O R M E D   R E S T O R A T I V E   Y O G A

T H I S   G E N T L E ,   T R A U M A - I N F O R M E D   Y O G A   C L A S S   W I L L   F O C U S   O N   R E S T O R I N G
T H E   B O D Y ,   M I N D ,   A N D   S O U L .   E M P H A S I S   W I L L   B E   P L A C E D   O N   T A K I N G   C A R E   O F
O N E S E L F   A N D   M A K I N G   C O N S C I O U S   C H O I C E S   T H A T   B E S T   S E R V E   Y O U R   B O D Y .  

R E F L E C T I O N   B R E A K / R E S T O R A T I V E   T R A N S I T I O N

6 : 0 0 P M   T O   7 : 1 5 P M :   S U N S E T   D R U M   C I R C L E  

T H I S   W O R K S H O P   W I L L   I N T R O D U C E   P A R T I C I P A N T S   T O   R E C R E A T I O N A L   M U S I C
M A K I N G .   W E   W I L L   B E   U S I N G   T H E   D R U M   A S   A   W E L L N E S S   T O O L   I N C O R P O R A T I N G
S E L F - E X P R E S S I O N ,   C R E A T I V I T Y   A N D   C O M M U N I C A T I O N   I N   A   F U N   A N D
R E L A X I N G   E N V I R O N M E N T .   N O   P R I O R   M U S I C A L   E X P E R I E N C E   I S   N E E D E D   A S   W E
W I L L   B E G I N   T O   M A K E   M U S I C   A F T E R   A   F E W   M I N U T E S   O F   G U I D E D   I N S T R U C T I O N .
A   V A R I E T Y   O F   D R U M S   A N D   O T H E R   P E R C U S S I O N   W I L L   B E   A V A I L A B L E   T O   A L L O W
Y O U   T O   E X P R E S S   Y O U R S E L F   I N   M A N Y   D I F F E R E N T   W A Y S .   W E   W I L L   A L L   B E G I N
T O G E T H E R   W I T H   A   B A S I C   R H Y T H M   A N D   W I L L   F O L L O W   E A C H   O T H E R   I N T O   A
S O N G   C R E A T E D   B Y   U S   A N D   F O R   U S   I N   T H E   M O M E N T .   P L A Y   A L O N G   W I T H   T H E
R H Y T H M   A N D   A L S O   F E E L   F R E E   T O   T A K E   Y O U R   T I M E   A N D   L I S T E N   T O   T H E
R H Y T H M   O F   T H E   G R O U P .  

7 : 3 0 P M :   D I N N E R   C E L E B R A T I O N    

9 : 0 0 P M :   M E D I T A T I O N   A N D   B R E A T H W O R K   L U L L A B Y  

J O I N   U S   F O R   A   C L O S I N G   B R E A T H I N G   E X E R C I S E   A N D   M E D I T A T I O N   T O   S O O T H E
T H E   M I N D ,   B O D Y ,   A N D   S O U L .  

O P T I O N A L :   S C H E D U L E   A   T R A U M A - I N F O R M E D   H E A L I N G   M A S S A G E   F O R   T H I S
E V E N I N G

T R A N S C E N D I N G  T R A U M A



WEEKEND SCHEDULE
SUNDAY ,   DAY   3 :  MARCH   1 2 ,   20 1 7 ,   C H EC KOUT  A T   1 1AM

THEME :   S T R ENGTH

MANTRA :   I   AM  NOT   D E F I N ED   BY  WHAT   HAS   HAP P EN ED   TO  ME .   I   AM  WHAT   I   C HOOSE   TO
B ECOME .   I   HAVE   T H E   R I GHT   TO   B E   S T RONG .

8AM :   B R EAK FAST

8 : 30AM   TO   9AM :  MORN ING   T RAUMA- IN FORMED  YOGA  W I TH   H EA L ING   D RUM   B EAT

9AM   TO   10 : 1 5AM :   A R T   A S   H EA L ING :   CU L T I VAT ING   I NN ER   S T R ENGTH  

U S ING   EASY- F LOWING  ACRYL I C   PA INT  WE  W I L L   PA INT  OUR   J OURNEY   F ROM  DARKNESS
TO   L I GHT .  WE  W I L L   U S E   COLORS ,   S HAP E S ,   T E X TUR E S   AND  A B S TRACT   S T ROK E S   TO
EXPR E S S  OUR   I NN ER   S T R ENGTH  AND   R E S I L I ENC E .

10 : 1 5AM   TO   1 1AM :   C LOS ING  AND   D E PARTUR E S

T R A N S C E N D I N G  T R A U M A



WEEKEND LOGISTICS

R S V P :  

P L E A S E   S E E   L I N K   T O   R S V P :  
H T T P : / / W WW . Z A B I E Y A M A S A K I . C O M / Y O G A / S E S S I O N S / R E T R E A T S    

P A Y M E N T :   ( N O N - R E F U N D A B L E )    

T O   M A K E   P A Y M E N T   F O R   T H E   R E T R E A T ,   P L E A S E   C R E A T E   A   V E N M O
A C C O U N T   ( H T T P S : / / V E N M O . C O M / S I G N U P )   A N D   S E A R C H   F O R
@ Z A B I E - K H O R A K I W A L A .   M A K E   P A Y M E N T   F O R   $ 9 0 0 .   P A Y M E N T
P L A N   I N C L U D E S   3   I N S T A L L M E N T S   O F   $ 3 0 0 ,   W I T H   T H E   L A S T
I N S T A L L M E N T   P A I D   N O   L A T E R   T H A N   F E B R U A R Y   1 ,   2 0 1 7 .  

M E A L S :  

I N D I A N   F O O D .   P L E A S E   N O T I F Y   Z A B I E   O F   A N Y   D I E T A R Y
R E S T R I C T I O N S   W H E N   Y O U   R S V P .   S E E   B E L O W   F O R   F U L L   M E N U .  

T R A N S P O R T A T I O N :    

B E L O W   A R E   A I R P O R T S   A L L   A C C E S S I B L E   T O   O U R   L O C A T I O N   I N
O J A I :  

L O S   A N G E L E S   I N T E R N A T I O N A L   A I R P O R T

S A N T A   B A R B A R A

B U R B A N K

T R A N S C E N D I N G  T R A U M A



MENU

D A Y   1 :   M A R C H   1 0 ,   2 0 1 7  

S N A C K S
F R E S H   F R U I T ,   V E G E T A B L E S ,   G R A N O L A   B A R S ,   T R A I L   M I X ,   S A M O S A S ,
A N D   F R E S H L Y   S Q U E E Z E D   J U I C E S    

D I N N E R  
C H I C K E N   A N D   V E G E T A B L E   B I R I Y A N I ,   B I N D I ,   Y E L L O W   P O T A T O E S ,
M A S A L A   D O S A ,   A N D   F R U I T    

D A Y   2 :   M A R C H   1 1 ,   2 0 1 7  

B R E A K F A S T
H A W A I I A N   C O F F E E   A N D   A S S O R T M E N T   O F   T E A S ,   F R E S H L Y   M A D E
O M E L E T S ,   F R U I T ,   B A G E L S ,   A N D   M U F F I N S

L U N C H  
S A L A D S   A N D   S A N D W I C H E S  

D I N N E R   C E L E B R A T I O N  
D A A L / L E N T I L S   A N D   R I C E ,   B U T T E R   C H I C K E N ,   N A A N ,   C A U L I F L O W E R ,
S A M O S A S ,   A N D   S A L A D    
D E S S E R T :   F R U I T   S A L A D   A N D   C A K E  

D A Y   3 ,   M A R C H   1 2 ,   2 0 1 7  

B R E A K F A S T  
F R U I T ,   Y O G U R T   P A R F A I T S ,   B A G E L S ,   A N D   G L U T E N   F R E E   P A N C A K E S  

S N A C K S  
G R A N O L A   B A R S ,   T R A I L   M I X ,   C O C O N U T - C A S H E W - D A T E   E N E R G Y
B A L L S ,   H U M M U S   A N D   C H I P S ,   V E G E T A B L E S ,   P O P C O R N ,   G R A N O L A
B A R S ,   T R A I L   M I X ,   P E A N U T   B U T T E R   A N D   R I C E   C A K E S ,   C R A C K E R S
A N D   C H E E S E    

T R A N S C E N D I N G  T R A U M A


