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COSA FA DI UNA VACANZA
UNA VERA VACANZA?
di 91 31 Ravi Shankar

llriposo e la felicit™ sono ilsegno diuna vera
vacanza. esso le persone vanno in vacanza

e tornano stanche ed abbronzate, con ilbisogno
diqualche giorno perrecuperare!

Una Vera Vacanza ¢ quella che ti porta energia

invece di stancarti.

Niente tiporta pie energia della saggezza,
quindiricorda:
-dubbie lamentele sono ostacolial riposo

-nelmomento in cuipartiperla vacanza, si
consapevole che « cominciata. eswo le
persone siaspettano diraggiungere il culmine
della felicit™ . Goditiognimomento del viaggio
come fa un bambino, non aspettare diarrivare
a dedtinazione.

- e non puoiessere felice in un posto, non potrai
esxere felice in nessun altro posto.
Se non saicome remare su una barca,
non sarai capace diremare su nessunQ@ltra
barca.

- perottenere ilmassmo della soddisfazione
dalla tua vacanza haibisogno difare qualche
cosa dicreativo e difare seva, essere utile agli
altri.

- non dimenticare maidifare della meditazione
e della preghiera una parte della tua vacanza.
< le tue giornate sono sacre, allora ogni
giorno sar” una Vacanza!

Emilia Romagna /Aprile
Yoga e Alimentazione nel borgo rurale!
PRANA, SALUTE e ALIMENAZIONE

Trentino /Giugno
Yoga, Suono e Natura sulle Dolomiti!
SRI SRl YOGA & ARMONIA DEL SUONO

Valle dOAosta /Giugno _
Yoga e Trekking in Val dOAosta!
SRI SRl YOGA TREKKING SOTTO LE STELLE

Malta/Gi ugno

Yoga, Natura e Ma re a Malta!

SRI SRI YOGA. CORPO SANO e MENTE
APPAG ATA

Liguria /Luglio
Yoga e Suono nei boschi liguri!
SRI SRl YOGA & ARMONIA DEL SUONO

Calabria /Agosto
Ayurveda, Bellezza e Ma re!
LA BELLEZZA S| CONQUTA

Basilicata /Agosto

Yoga, Meditazione e Ma  re!

UNA VACANZA VERA

per app rende re il Sudarshan Kriya ”

Marocco / Otto bre

Yoga, Salute e Felicit” in Ma  rocco!

SRI SRI YOGA. CORPO SANO e MENTE
APPAG ATA

ATTIVITAO VARIE / Estate 2009
ARTE DI VIVERE Giovani. Iniziative per bambini
e adolescenti
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4 e

APRILE
YOGA EALIMENTAZIONE
NEL BORGO RURALE!

SR SR YOGA

PRANA, SALUTE, AUMENTAZIONE
Weekend tematico Si Si Yoga dal 24 al 26 aprile 2009 a
Pigazzano, Comune di Travo sulle colline piacentine

DOVE Immers nel slenzio e neiboschidelle colline piacen-
tine, a solo un®ra d@uto da Milano, allinterno della riserva
protetta del Monte Pillerone (450mt alt), presso ilborgo
rurale MIRI PIRI (che significa CEnergia tra cielo e TerraQ
interamente recuperato con I@tilizzo di materiali biologici,
secondo icriteri dell®co-architettura e delle energie
rinnovabili. www.miripiri.eu

COSA: A partire da venerd“sera, momentidirelax nella
natura, eserciz fisici, tecniche direspirazione e meditazione
per purificare e rafforzare ilcorpo e la mente. Inoltre,
Conoscenza dell@nergia del cibo, della sua influenza sulla
mente e del suo ruolo nel nutrire I@nergia vitale e promuo-
vere la salute. Una squisita cucina vegetariana completa
quest@sperienza offrendo il piacere dimangiare gustoso
rimanendo vitali, leggeried appagati.

Informazioni e prenotazioni Beatrice lulini 02 26144598
oppure 339 3094819 Email:info @srisriyoga.it

GIUGNO™

YOGA, SUONO ENATURA
JULLEDOLOMITI
R KR YOGA & ARMONIA

DE. SUONO

Long weekend tematico Si i Yoga dal 30 maggio al 2 giugno 09
a Castello di Hemme sulle Dolomiti trentine (TN)

DOVE aulle Dolomiti trentine, a Castello di Femme,
sstemazione presso I®Hotel Olimpionico parte della catena
Bien Vivre Hotel. A disposizione camere BIO con materiali
naturali, angolo BIO a buffet perla prima colazione,
rnnovata zona benessere perrilassantimassaggi.

COSA: Fullimmersion nella natura, con cibo scelto e la
serenit” deltempo dedicato a s7. Sessonidiasana
(posizioni Yoga) per purificare il corpo, tecniche direspira-
zione e meditazione guidata, esperienze di Yoga del Suono
e della sua influenza sulla nostra mente.. Serate diesper-
ienza della musica per creare e diffondere Armonia, a
partire da noi. Durante la giornata, tempo perescursioni o
passeggiate alla scoperta delle malghe e dei sentieridella
Val di Femme e possibilit™ di praticare il Nordic Walking.
Informazioni e prenotazioni Beatrice lulini 02 26144598
oppure 339 3094819 Email:info @srisriyoga.it

Maggiolini

*TUfai la differenza |

in collaborazione con

SCHTA SOLIDALEE

Le proposte  TU fai la differenza |
Contribuiscono con il 5% della quota di
partecipazione a sostenere il Progetto
DAAP(Dep ressione, Ansia, Attacchi di Panico)
progetto Terapeutico e di Rice rca promosso
da IAHV e The Art of Living Italia in
collaborazione con IOA.O. Fatebenefratelli

di Milano per la PREVENZIONE E_TERAPIA

DEI DISTURBI AFFETTIVI E DELLOUMORE
attraverso lIOapplicazione della metodjca SKY
(Sudarshan Kryia Yoga") inserita nellOjnsieme
delle cosiddette Oterapie destrutturateO

e basata su un p rotocollo di tecniche

di respirazione p roprie della conoscenza

yogica scientificamente convalidate.

Si ringrazia per la scelta IOAgenzia Partner
MAGGIOLINI VIAGGI (Parabiago)

GIUGNO
YOGA E TREKKING IN
VALD@®OSRA!

SR SR YOGA TREKKING

SOTIO LESTHILE

Long weekend tematico Si Si Yoga dal 30 maggio al 2 giugno 09
nella valle di Saint BarthZlemy (AO)

DOVE nella Valle & Barthelemy nella regione autonoma
Aosta, dove immergersiin indimenticabili scorci caratteristici e
panoramimozzafiato con tantissme possbilit™ d'itinerario di
scoperta dellarchitettura mediovale rurale valdostana.
L'osservatorio astronomico della Val d'Aosta * una struttura
unica nelsuo genere perle caratterisiche e la variet” della
srumentazione che consente dientrare in contatto diretto
con ilnostro universo; ¢, inoltre, corredato da un laboratorio
eliofisico, un percorso didattico cogtituito da due mostre
dedicate alla vita delle stelle e al Big Bang oltre ad un
"Sentiero Pianeti". Pernottamento allOstello . Barthe lemy -
http://www.saintbarthelemy.it/it/ ospitalita/hotel/ ostello04.asp
COSA: quattro giornate in cui sperimentare contemporanea-
mente la bellezza della natura, 'armonia delcorpo, della
mente e l'osservazione delle stelle e deipianeti.

Un'esperienza unica, che alterna la dinamicit™ del trekking al
silenzio dell®@sservare l'universo infinito e della pratica dello Si
Si Yoga.

Informazioni e prenotazioni: Tania Catalani 340.6709178
oppure 02.95330525 EEmail: info @srisriyoga.it

GIUGNO*

YOGA, NATURA € MARE
a MALTA!

SR SR YOGA. CORPO

SANO e MENTEAPPAGATA.

Long weekend tematico Si Si Yoga dal 18 al 21 giugno 2009
sull@ola di Malta.

DOVE wliixola di Malta, consderata il cuore del mediterra-
neo, proprio a sud della Scilia. Mare e natura ancora incon-
taminati, incorniciano quest@ola dalla cultura eclettica e
inseme alla vicinanza e al clima mite tutto I&nno ne fanno
una met” piacevole da raggiungere dal(talia anche per
soggiorni brevi.

CO&A: Rullimmerson tra natura, mare e pratica Yoga.



Sessonidiasana (posizioni Yoga), tecniche direspirazione e
meditazione perrafforzare corpo e mente, imparare a
trasformare gli stimoli stressanti e ad utilizzare il respiro per
rigenerare la nostra energia vitale recuperando calma,
chiarezza e appagamento della mente. Durante le giornate
tempo a disposzione percreare uno stato piacevole della
mente anche attraverso il contatto con glielementidella
natura e lo splendido mare maltese.

Informazioni e prenotazioni Beatrice lulini 02 26144598
oppure 339 3094819 Email: info@srisriyoga.it

DOVE: A Calice Ligure, presso SemidiCrescita, un casale
immerso neiboschidell@&ntroterra ma affacciato sul mare,
completamente ristrutturato rispettando la tipica costruz-
one in pietra che trasmette inmediatamente
un‘accogliente sensazione dicalore. Un luogo ideale per
soggiorninella pace e nelslenzio della natura, facilmente
raggiungibile perchZ a pochi minuti dall@iscita autostradale
di Fnale Ligure.

COSA: Fullimmersion nella natura, con cibo scelto e la
serenit” deltempo dedicato a s7. Sessonidiasana
(poszioni Yoga) per purificare il corpo, tecniche direspira-
zione e meditazione guidata, esperienze di Yoga del Suono
e della sua influenza sulla nostra mente.. Ospite speciale il
musicista milanese Max Ormea che guider” le sessionidi
yoga del suono e le serate di esperienza della musica per
creare e diffondere Armonia, a partire da noi. Durante la
giornata, tempo pergite o passeggiate. In pochiminuti s
raggiungono le spiagge delfinalese, il Borgo saraceno di
Varigotti, il paesino diNolio iboschidell@ltopiano del
Melogno verso Calizzano.

Informazioni e prenotazioni: Carmen Martignoni 333
5996592 - Email: info@srisriyoga.it

DOVE: nella splendida natura calabrese, long! weekend di
benessere e bellezza in azienda agrituristica con vista sul
mare, sul golfo di Squillace.. Possbilit™ diprolungare il
soggiorno oppure proseguire il 19 pomeriggio perlocalit™ !
Rivello stuata a 15 min.dal mare di Maratea dove sar
posshile partecipare alcorso Arte divivere.

COSA: Nelle tre giornate impareremo come conquistare
uno stato dipace, diequilibrio e benessere profondo, che
affioridal nostro centro, e che s manifesti agli altri attraverso
ilnostro corpo. Portare maggior consapevolezza, nel
prendersi! cura! del benessere interiore e dell’ immagine
esteriore per'raggiungere la bellezza piu autentica.
Informazioni e prenotazioni Maria Lanza 02 70600371!!
oppure 389 677697 - Email: m.artedivivere@gmail.com

DOVE: licorso Arte di Vivere prima parte viene offerto anche
in forma residenzale in un long weekend a Rivello affacciato
sul fantastico mare della Baslicata, a 20 km dalla costa
tirenica, 20 minutidi macchina dalle bellissme spiagge di
Maratea. Sstemazione con prima colazione presso l'albergo a
3 stelle ILCHIOSIRO che fa parte del monastero seicentesco
di S Antonio di Rivello (Viale Monastero 73, tel. 0973.428046 -
info@albergoilchiostro.it) A dieci minuti a piedi attraverso i
vicolidel paese siarriva alla chiesa dedicata a San Michele
dove siter” ilcorso.

COSA: Una comoda occasione per sperimentare ed
imparare il Sudarshan Kriya®, una tecnica direspirazione
unica, dove ogni cellula del corpo viene profondamente
ossigenata e ricaricata di nuova energia; tensione, rabbia,
paura, ansia e depressione (coniloro effetti sul nostro organ-
ismo) vengono trasformate. llrisultato « immediato: s speri-
mentano una grande gioia e pace profonda.

Il Sudarshan Kriya pu™ essere praticato autonomamente e i
beneficidurano ed aumentano neltempo.

Informazioni e prenotazioni: Jaya Speranza !-

335 6478557 - ljaya.speranza@artedivivere.org

Carlo Perretti — 347 8630132 !!- yogateacher@tiscali.it

DOVE: presso il Vilage Resort Valturdi Agadir, un®@as
lussureggiante tra bellissmigiardini e una splendida residenza
che s estende per5 ettarinella regione di Souss, nel centro di
Agadirad un passo dall@ceano Atlantico.lPensione
completa e viaggio aereo inclus..

COSA: Fullimmersion tra natura, mare e pratica Yoga.
Sessonidiasana (poszioni Yoga) perla forma e la forza del
corpo, tecniche direspirazione e meditazione imparare a
trasformare gli stimoli stressanti e rigenerare la nostra energia
vitale recuperando calma, chiarezza e appagamento della
mente. Durante le giornate tempo a disposizione percreare
uno stato piacevole della mente anche attraverso il contatto
conglielementidella natura e lo splendido mare, oppure
IGttivit™ pie dinamica delle proposte delvillaggio.
Informazioni e prenotazioni Beatrice lulini 02 26144598
oppure 339 3094819 Email: info@srisriyoga.it
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ESTATE 2009

ARTE DI VIVERE Giovani
A scuola e in vacanza per bambini, ragazzi, genitori e
operatori educativi.

Arte diVivere Giovaniorganizza attivit™ rivolte a bambini,
adolescenti, genitori e operatori educativinelle scuole, con il
Progetto ScuolaVUSValoriUmania Suola, e!in vacanza con
Yoga CAMP e Giornate Yoga a tema, in cuiipartecipanti
sono coinvoltiin attivit™ divertentie adatte alle diverse et”,
mirate a rafforzare i valoriumani.

Perapprofondimenti: www.artoflivingyouth.org (in inglese)
Perricevere email informativa sulle iniziative
Estate'09 ADVGiovani:

Dr.ssa Cristina Tuscano 347.5772764 Email:
cristina.tuscano@artedivivere.org

PROGEIT SOCIALI e

UMANITARI
YESDBWe can! Community Leadership

Program

122 giovani da 31 differenti paesi europei btra cui
IQtalia, con 4 rappresentanti - sono impegnatiperi
prossmi 6 mesi nel Progetto disviluppo della Leadership
dei Giovani YESPWe Can! Community Leadership
Program (CLP) partito questo mese presso il Centro
Internazionale europeo della Fondazione The Art of
Living nella Foresta Nera, in Germania.

Pensato percreare armonia nella diversit™ e una
societ” libera dallo stress e dalla violenza, il progetto
coinvolge la passone e il contributo volontario di 20
formatori di The Art of Living e diospiti internazionali

espertinelll@mpowerment dei giovani, quali Mr. Thomas

d@nsembourg, formatore e conferenziere esperto in
Comunicazione Non Violenta (Belgio) or Ms BEika Mann
and Mr. Neerj Deva Membi del Parlamento Europeo..

we can

Community Leadership Program

Lo YES- We Can! CLPe stato lanciato
dallGnternational Association for Human Values
(IAHV) e da The Art of Living Foundation con la
missone diaiutare igiovania SVILUPPAREcapacit”
dileadership e dimanifestazione deivaloriumani,
COINVOLGEREcomunit™ e persone didiversa
cultura, ISPIRARE un postivo cambiamento e
trasformazone sociale.

L@spirazione dietro a questo Progetto « il leader
umanitario & i Ravi Shankar, la cui missione di
unire il mondo in una QViolence-free Global FamilyO
ha ispirato e ispira milionidipersone nel contribuire
attivamente nelcreare una pace sostenibile,
sviluppo a livello delle comunit™ e armonia tra le
diverse persone e culture. | suoi programmihanno
raggiunto oltre 300 milionidi persone in oltre 140
Paes nelmondo.

In India, S Si Ravi Shankar ha portato avantinegli
ultimianniun programma simile rivolto ai Giovani -
lo Youth Leadership Training Program Bconil
risultato di un positivo cambiamento sociale in pie
di 25.000 villaggi. Ora « la volta dell@&uropa!

FAl UNA DONAZIONE
http://www.yeswecan-clp.org/donate/

Contribuisci a sostenere i 4 ragazzi italianiin
esso impegnatiche periprossimi 6 mesi
saranno in giro per L&uropa a portare
I@sperienza della possibilit™ di una societ”
libera dallo stress e dalla violenza.

Per saperne di pie: www.YesWeCan-CLP.org

Living Foundation con la missone diaiutare igiovani
a Sviluppare capacit” dileadership e di manifestazi-
one deivaloriumani, Coinvolgere comunit”™ e
persone didiversa cultura, Ispirare un positivo
cambiamento e trasformazione sociale.

You can be with us. Support us today. Donate on our website!

www.yeswecan-clp.org/donate



TESTIMONIANZE e
CONDIVISIONI

Lettera da Monica Formica, insegnante italiana
di THEARTOFUVING, in questi giorni chiamata
ad insegnare in Palestina.

Carissimi tutti,

vi scrivo dal mio unico giorno libero qui in Palestina. Da
guando sono arrivata non faccio che insegnare e oggi & |l
mio primo giorno libero. leri sono finiti due corsi con una
quarantina di persone in tutto, divisi in due sessioni una per le
donne la mattina e una per gli uomini la sera.

I palestinesi sono un popolo con un grande cuore, molto
allegri, aperti e mi ricordano tantissimo la nostra gente del
meridione. Credo sia un vero privilegio conoscerli e aver
avuto la possibilita di venire qui ad insegnare. Non & molto
facile farli stare in silenzio, ma fra le pratiche e le meditazioni
a fine corso hanno imparato....

Da ieri sera che sono terminatii corsi ho unimmensa gioia
nel cuore perché mi hanno trasmesso tantissimo. Pur
insegnando qualcosa lontano dalla loro cultura, hanno
subito imparato e si sono immersi immediatamente nelle
pratiche.

Qui in Palestina si sta benissimo.... il tempo & primaverile e a
me sembra di esserci sempre stata. E proprio vero che il
mondo ¢ la nostra casa... Vorrei tanto che veniste tutti quia
fare quest'esperienza. Ulla ha comprato una casa € ha
intenzioni serie. Vuole portare Arte di Vivere in tutte le
scuole, inserendo nel programma gli esercizi, vuole fare tanti
corsi nei campi profughi e ovunque e soprattutto vuole fare
tantiinsegnanti. Ulla ¢ stata parlamentare dell'Unione
Europea per quindici anni, da pastore (anglicano credo).
S+ innamorata da quattro anni di Arte di Vivere e sta
organizzando tantissime cose, dai corsi ai progetti, al fund
rasing.

Lo sapete che tutte le donne del corso vogliono diventare
insegnantig E sono Dolcissime.... vi mando delle fotografie...
E tra gli uomini molti vogliono insegnare e hanno gid iniziato
a fare le pratiche... Ogni tanto ci fermavamo per la
preghiera ed era davvero meraviglioso!ll Vi assicuro che
quando fornavo a casa e capivo che avevo appena finito
una sessione con 25 arabi che non stavano mai zitti, non ci
credevo io stessa.

Quanto ridonol!ll e quanto parlano!ll Perd sono riuscita a
fare tutto in sole sedici ore. Non chiedetemi come ho fatto
con la traduzione, perché non lo so neanche io....

E' incredibile cosa Sri Sri Ravi Shankar sta portando al
mondo con questa tecnica e quanto in ogni parte del
mondo questo corso sia universale, sia compreso, amato.
leri le persone schizzavano.... erano felici al settimo cielo e
sapete bene in che situazione vivono...

Un grande abbraccio e vi porto tutti con me nel mio cuore

Vostra Monica

RASSEGNA STAMPA

SPECIALEITALUA BGIOIA, 24 marzo 2009

Citazione di IAHV ltalia e del Progetto DAAP (Depressione,
Ansia e Attacchi di Panico) nell’ articolo di intervista al Prof.
Claudio Mencacci, Primario dell’Ospedale Fatebenfratelli di
Milano. Vedi sul sito www.aivu.org

INTERVISTA a Si Si Ravi Shankar -
YESBWe can! Community Leadership

Program

Una vera e semplice dichiarazione d'intento su come &
nato e qual € I'obiettivo del progetto che per i prossimi é
mesi porterd 120 ragazzi in giro per I'Europa offrendo eventi
e esperienze di tecniche dirilassamento per costruire una
societd libera dallo Stress e dalla Violenza.
http://www.facebook.com/ext/ share.php?sid=55492562923
&h=MRB5B&uU=COZ85&ref=mf

DONATION CUP- Il video Clip fatto dairaga-

zzidello YESPWe Can! perla Raccolta Fondi.
http://www.facebook.com/ext/ share.php?sid=58690624870
&h=uv9Pa&u=0iPWD&ref=nf

Discorso di Si Si Ravi Shankar sulla Pace e
I[@nportanza della mediazione rivolto a Premi

Nobel perla Pace
http://www.youtube.com/watch?v=ICbXtZoqwBk

R SR RAVI SHANKAR alla CNN bmessaggio

di pace contro la violenza e conflitto IRAQ
http://www.youtube.com/watch?v=p-Sstip1lu7Y&feature=related

Corsi e iniziative THE ART OF LIVING IAHV in ltalia :
MILANO - COMO - BERGAMO - BRESCIA
TORINO - NOVARA - VICENZA - BOLOGNA - PRATO
FIRENZE - LUCCA - PISTOIA - PISA - ROMA - NAPOLI
POTENZA - BARI - CATANZARO

www. artofliving.org
www. iahv.org

www.artedivivere.org
www.aivu.org

UNA MENTE LIBERA DALLO STRESS E MONDO LIBERO
DALLA VIOLENZA Da soli proviamo.... INSIEME POSSIAMO




