
BenEssere Experience

IL PROGRAMMA

VENERDÌ 22/05

SABATO 23/05

Tutte le attività/incontri comprenderanno sempre sia una parte teorica che
pratico-esperienziale.

17:30 - 19:30 Aperitivo di benvenuto sotto la Torre e presentazione del
programma di benessere - Karma, Dharma e Swadharma:
prompt di consapevolezza e felicità.
Ci avventureremo in una chiacchierata in “Lingua Aliena”,
faremo un esercizio di respirazione e poi attraverso alcune
domande, a cui non per forza daremo immediatamente una
risposta, proveremo a solleticare il nostro mindset per
prepararci al nostro week-end.

10:00 - 12:00 Yoga Revolution - introduzione all’HaraYoga: gli asana
(posture) sono una condizione non una posizione.
Cos’è lo Yoga: tra leggenda, storia e primi testi scritti; poi
Indosseremo gli asana, in sequenze semplici ed intermedie, a
partire dall’Hara (il centro energetico del nostro corpo) per farci
rivelare i benefici ad ogni livello: corpo-mente-spirito.

19:30 - 21:00 Cena

07:00 - 08:00 Meditazione.
Natura senza filtri, semplicemente accogliere: aria, mare, sole.

07:30 - 09:30 Colazione

12:30 - 14:00 Pranzo

Yoga, Relax e Consapevolezza



DOMENICA 24/05

10:00 - 12:00 I 5 Pilastri dell’Hara Yoga: i metavalori delle posture. Con la
scoperta dei 5 principi fondamentali dell’Hara Yoga, ci
doteremo di un metodo che ci consentirà di continuare a
praticare in sicurezza e serenità, anche oltre questa esperienza.

19:30 - 21:00 Cena

07:00 - 08:00 Meditazione.
Natura senza filtri, semplicemente accogliere: aria, mare, sole.

07:30 - 09:30 Colazione

21:00 - 22:00 CircleTime.
Scambio, confronto, spunti e ricerca di nuove domande e
dubbi.

12:30 - 14:00 Pranzo

16:00 - 18:00 Lo Yoga oltre le posture. Concentrazione, ritiro dei sensi e
Meditazione - quiete, armonia e pace: Il silenzio/vuoto che
riempie.
Procederemo alla scoperta di nuove posizioni per poi
approdare a tecniche di PranaYama: respirazione finalizzata al
controllo del Prana.
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