
 

 

 

Luna PLuna PLuna PLuna Piena di maggioiena di maggioiena di maggioiena di maggio        

Hatha Yoga,Hatha Yoga,Hatha Yoga,Hatha Yoga,    AyurvedaAyurvedaAyurvedaAyurveda, Wesak, Wesak, Wesak, Wesak    

 

17 17 17 17 ----    18 18 18 18 ----    19 maggio 201919 maggio 201919 maggio 201919 maggio 2019    

 

 

Yoga e Ayurveda sono scienze sorelle, sono nate in uno stesso contesto socio-culturale e si 

sono influenzate reciprocamente nel corso della storia. Fanno parte del grande sistema della 

conoscenza vedica che afferma che tutto l'Universo è un unico Sé. I due sistemi  dello yoga 

e dell’ayurveda propongono un modello di vita integrato che coinvolge ogni aspetto della 

nostra esistenza per mantenere un corpo sano e una mente equilibrata.  

A partire dalla descrizione di alcuni principi ayurvedici fondamentali come la teoria dei 5 

elementi e dei dosha (i principi energetici vitali) e dalla individuazione della costituzione 

individuale vedremo come l’ayurveda può essere d’aiuto per riconoscere lo stile di vita, 

l’alimentazione e la pratica yoga più adatta a ciascuno di noi .  

Inoltre vi proporremo una serie di pratiche che l’Ayurveda consiglia per armonizzarsi con i 

tempi della natura e mantenere un buon equilibrio psico-fisico. 

Le pratiche di hatha yoga si affiancheranno ai consigli dell’ayurveda e spazieranno dal 

restorative yoga ispirato a Wanda Scaravelli, alle pratiche più dinamiche con elementi di 

Anusara Yoga per permettere ai partecipanti di abbandonare le tensioni accumulate e 

rigenerarsi. 

Ascolterete i magici suoni delle campane tibetane e potrete sperimentare il potere 

purificante e rigenerante del suono anche con la vostra voce. 

Condivideremo la gioia della luna piena di maggio in una meditazione notturna durante un 

bagno di luna, celebrando la ricorrenza del Wesak. 

La luna piena di maggio è una ricorrenza speciale. Al Monte Kailash, in Tibet, luogo 

principe di pellegrinaggio per il mondo orientale induista, buddista e bon, si celebra il 

Wesak, il trapasso del Budda dalla condizione umana al Nirvana. Il Wesak è, dall’epoca, 

una ricorrenza mondialmente importante, per richiamare le forze dei Grandi Maestri 

Spirituali di ogni tempo affinchè guidino l’Umanità verso la Pace. Si svolge in molte città nel 

mondo e noi la celebreremo insieme. 

 

    



Il seminario è caldamente consigliato anche agli allievi deIl seminario è caldamente consigliato anche agli allievi deIl seminario è caldamente consigliato anche agli allievi deIl seminario è caldamente consigliato anche agli allievi della Scuola di Traditional Thai Yoga lla Scuola di Traditional Thai Yoga lla Scuola di Traditional Thai Yoga lla Scuola di Traditional Thai Yoga 

Massage come ore di studio integrato sulla diagnosi energetica. Le ore del seminario Massage come ore di studio integrato sulla diagnosi energetica. Le ore del seminario Massage come ore di studio integrato sulla diagnosi energetica. Le ore del seminario Massage come ore di studio integrato sulla diagnosi energetica. Le ore del seminario 

verranno conteggiate nel monte ore della Scuola.verranno conteggiate nel monte ore della Scuola.verranno conteggiate nel monte ore della Scuola.verranno conteggiate nel monte ore della Scuola.        

 

 
 

La sistemazione al Centro Ompio è La sistemazione al Centro Ompio è La sistemazione al Centro Ompio è La sistemazione al Centro Ompio è spartana, bella e significativa.spartana, bella e significativa.spartana, bella e significativa.spartana, bella e significativa.  

Il Centro Ompio si trova sopra al lago d’Orta. 

Ci ospiterà Casa Felicina, che ha camere in condivisione e i bagni in comune. 

Il cibo è buono e naturale, vegetariano. 

Potremo praticare sia in sala che all’aperto. 

Potrete Potrete Potrete Potrete scegliere se partecipare tre giorniscegliere se partecipare tre giorniscegliere se partecipare tre giorniscegliere se partecipare tre giorni (venerdi - domenica) o due giornio due giornio due giornio due giorni 

(sabato - domenica) in pensione completa. 

Potrete scegliere se alloggiare a Casa Felicina o venire in tenda o in camper. 

 

Il programmaIl programmaIl programmaIl programma 

Venerdi 17 maggioVenerdi 17 maggioVenerdi 17 maggioVenerdi 17 maggio    (optional)(optional)(optional)(optional)    
Arrivo nel pomeriggio. Sistemazione disponibile dopo le 14.30. 

17.30 - 18.45 prima sessione di hatha yoga: come rallentare il ritmo 

18.45 - 19.45 sessione di purificazione attiva con il suono di harmonium e meditazione 

20.00 - 21.00 cena 

 

Sabato 18 maggioSabato 18 maggioSabato 18 maggioSabato 18 maggio 
7.00 - 7.45  meditazione   

7.45 - 9.00  colazione 

9.309.309.309.30    ----    10.0010.0010.0010.00    benvenuto a tutti i partecipanti e introduzione al seminariobenvenuto a tutti i partecipanti e introduzione al seminariobenvenuto a tutti i partecipanti e introduzione al seminariobenvenuto a tutti i partecipanti e introduzione al seminario   

10.00 - 11.00 principi di ayurveda: presentazione della teoria dei 5 elementi 

                    e dei tre dosha  

11.30 -1300  hatha yoga  secondo gli elementi (fuoco - aria)  e i dosha 

13.15- 14.30 pranzo 
Tempo libero 
16.00 -17.00  principi di ayurveda: la costituzione personale e la pratica yogica 
17.30 - 19.00 hatha yoga secondo gli elementi (terra - acqua) e  

                    i dosha 
19.00 - 20.00 sessione di gruppo di campane tibetane o tempo libero 
20.00 - 21.00 cena 

21.30 21.30 21.30 21.30 ----    22.3022.3022.3022.30 bagno di luna bagno di luna bagno di luna bagno di luna pienapienapienapiena    e celebrazione del Wesake celebrazione del Wesake celebrazione del Wesake celebrazione del Wesak( portarsi coperte caldissime,  

telo di protezione, abbigliamento caldissimo per stare all’aperto di 

                     notte) 

    

    



DomenicaDomenicaDomenicaDomenica    19 maggio19 maggio19 maggio19 maggio    
7.00 - 7.45 meditazione  

7.45 - 9.00 colazione 

9.30 - 10.30 principi ayurvedici: le dinacharya o le regole per la routine   

                   quotidiana in armonia con la natura    

11.00 -13.00 hatha yoga secondo gli elementi terra- acqua- fuoco-aria  e i  

                   dosha 

13.15 - 14.30 pranzo 

15.00 -15.30 conclusioni 

15.30 - 16.30 sessione di gruppo di recitazione di mantra 

saluti e fine del seminario  

 

 

 

Il programma potrà subire variazioni a seconda delle condizioni atmosferiche. 

 

CostiCostiCostiCosti    (minimo 10 partecipanti) 

 

Casa FelicinaCasa FelicinaCasa FelicinaCasa Felicina 
venerdi, sabato e domenica:  310,00310,00310,00310,00    euroeuroeuroeuro 

sabato e domenica:  250,00250,00250,00250,00    euroeuroeuroeuro 

 

Tenda o caravanTenda o caravanTenda o caravanTenda o caravan ( portare la propria tenda, sacco a pelo e telo plastica di 

protezione umidità): 
venerdi, sabato e domenica:  260,00260,00260,00260,00 

sabato e domenica:  225,00225,00225,00225,00    

    

    

    

La Casa Felicina al Centro OmpioLa Casa Felicina al Centro OmpioLa Casa Felicina al Centro OmpioLa Casa Felicina al Centro Ompio    

    

 

    

    

    



 

Info e prenotazioniInfo e prenotazioniInfo e prenotazioniInfo e prenotazioni    

Federica Gazzano 349 060 99 12Federica Gazzano 349 060 99 12Federica Gazzano 349 060 99 12Federica Gazzano 349 060 99 12    

info@federicagazzano.it 

www.federicagazzano.it 

 

 

 

 

 

 

 

Chi conduce:Chi conduce:Chi conduce:Chi conduce:    

 

Federica GazzanoFederica GazzanoFederica GazzanoFederica Gazzano    

L’oriente è amore puro e mia ispirazione di vita. Pratico yoga e 

meditazione dal 1978. Insegno yoga da 19 anni. Professional counselor e insegnante di 

Traditional Thai Yoga Massage dal 2000. Mi piace la natura e mi piace viaggiare. Molto ci 

possono insegnare i luoghi della terra e la bellezza dei popoli che la abitano, nelle loro 

diversità.  Per sapere di più su di me, digita www.federicagazzano.it 

 

 

Claudia PaggiClaudia PaggiClaudia PaggiClaudia Paggi 

 

Operatrice ayurvedica. Diplomata alla scuola triennale  di 

formazione ayurvedica Abhaya Dana di Torino, ha continuato ad aggiornarsi e formarsi con 

corsi, seminari in Italia e in India. Da oltre 15 anni abbina all'ayurveda  la pratica yoga, 

integrando e potenziando i benefici dei due grandi sistemi della tradizione indiana. 

 
 

 

 

    
 

 
  


