
HATHA, ASHTANGA, YOGA NIDRA, GINNASTICA CINESE DEI CENTO GIORNI, CONFERENZE, LABORATORI, SEMINARI… 
per acquisire maggiore consapevolezza, vivere deliberatamente, e far sempre più luce dentro ed intorno a noi!

Associazione Culturale

TriesteShantı
via Carducci, 12  primo piano - 34133 TRIESTE
tel.  040 3478445  (orario segr.)
e-mail  info@shanticenterts.it
sito web: www.shanticenterts.it

Essere luminosi 
nei pensieri e negli atti, 

essere in pace 
con il nostro vivere, 

senza desiderare questa 
o quella cosa, 

imparare a conoscersi 
e ad agire nel movimento 

della vita, 
queste sono le regole di vita 

che propone lo Yoga..
Yoga Sutra

08.30 - 10.00	 09.00 - 10.30	 10.10 - 11.40	 10.30 - 12.00	 11.00 - 12.30	 13.10 - 14.40	 13.15 - 14.45

						      ASHTANGA	
						      Lisa	

HATHA	 GINN. CINESE	 HATHA	 GINN. CINESE		  HATHA		
Valentina	 Sonia	 Valentina	 Sonia		  Valentina		

				    YIN YOGA		  ASHTANGA 
				    Lisa		  principianti	
						      Lisa	
HATHA YOGA 	GINN.CINESE 	 HATHA YOGA 	GINN.CINESE 		  HATHA		   
Cristina	 Sonia	 Cristina	 Sonia		  Lisa		

						      ASHTANGA
						      Lisa

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

15.20 - 16.50 	 16.00 - 17.15	 17.00 - 18.30	 17.30 - 19.00	 18.40 - 20.10	 19.30 - 21.00	 20.20 - 21.50

						      ASHTANGA
		  HATHA		  HATHA		  avanzato
		  Monica		  Monica		  Lisa

HATHA		  YIN YOGA	 POSTURALE	 HATHA	 ASHTANGA base	 VINYASA FLOW
Cristina		  Lisa	 Nathan	 Lisa	 Nathan	 Lisa

		  YIN YOGA	 YOGA IN GRAVIDANZA	 HATHA	 YOGA GIOVANI	 ASHTANGA 
		  Cristina	 Amelie	 Cristina	 Amelie	 avanzato

						    
Lisa

HATHA		  HATHA		  HATHA		  HATHA
Monica		   Monica		  Valentina		  Valentina
						    
	 PRANAYAMA		  POSTURALE		  ASHTANGA base
	 Nathan		  Nathan		  Nathan	

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

DOMENICA 21 OTTOBRE DALLE 16 ALLE 18.30
INTRODUZIONE ALLA BHAGAVAD GITA, 
“LA CANZONE DEL SIGNORE”
Primo di una serie di incontri dedicato alla Bhagavad Gita, 
il testo sacro più conosciuto ed osannato dalla tradizione 
induista per il suo inestimabile valore psicologico, etico, 
teologico, filosofico e spirituale. Conosceremo la storia 
del poema epico più lungo che sia mai stato scritto, MA-
HABHARATA, di cui la Bhagavad Gita fa parte come il gio-
iello più prezioso. Leggeremo quindi versi scelti del primo 
capitolo dedicato allo smarrimento e all’afflizione di Arjun, 
scoprendo così che il suo dilemma etico è lo stesso dilemma 
etico dell’Uomo, non soltanto di ieri ma anche e soprattutto 
dell’Uomo di oggi. Testo fondamentale per tutti quelli che si 
interrogano sui grandi quesiti dell’esistenza. Con Lisa.
per info : info@shanticenterts.it o tel 040 3478445

DOMENICA 11 NOVEMBRE DALLE 16 ALLE 18.30
YOGA A COPPIE
Portate l’amico/a del cuore, moglie/marito, compagna/o, 
madre/padre, fratello/sorella, figlio/a! Attraverso l’esecu-
zione in coppia in modo talvolta sinergico, talvolta comple-
mentare di asana tratte dalla tradizione dell’Hatha e dello 
Yin yoga, celebreremo i valori della comunicazione, empatia, 
complicità ma anche compromesso rafforzando intima-
mente la connessione con l’altro. Uno dei modi più semplici 
e diretti per sperimentare l’ UNIONE di cui lo Yoga si fa 
portavoce. Con Lisa.
per info : info@shanticenterts.it o tel 040 3478445

SABATO 24 NOVEMBRE DALLE 15.30 ALLE 19.30
Seminario esperienziale per portare le 

CAMPANE TIBETANE nella propria vita. Con  Mari-
na Marass Sferza, operatrice di suono e gong player.
per info : info@shanticenterts.it o tel 040 3478445

VENERDI 18 E 
DOMENICA 20 GENNAIO 2019
TRAINING DI MASSAGGIO GIAPPONESE 
DEL VISO CON DEVA RADHIKA
Questa tecnica porta a un’esperienza rilassante e rivitaliz-
zante allo stesso tempo.
Un’antica tecnica che, unita a un tocco consapevole ed 
esperto, permette di mantenere o ricreare l’equilibrio 
migliorando la salute.
Il trattamento del collo, del viso e della capo permette di 
rinvigorire tutto il corpo, di calmare la mente e di creare lo 
spazio necessario a un profondo rilassamento accrescendo 
così l’armonia interiore e la bellezza del viso.
Deva Radhika è stata formata presso la OSHO Multiversity 
di Pune in India ed è la Coordinatrice del Centro OSHO di 
Odessa in Ucraina. Radhika ha un’esperienza ventennale 
che l’ha vista facilitare numerosi gruppi in diverse parti del 
mondo.
Per informazioni e iscrizioni: 347 82 66710
info@oshotrieste.com

VENERDI 25 GENNAIO 2019 
DALLE 19.00 ALLE 21.00, ingresso libero.

Introduzione al KUNDALINI YOGA, KRIYA  E 
MEDITAZIONE.
Il Kundalini Yoga come insegnato da Yogi Bhajan è una 
tecnologia completa, è molto più che un sistema di esercizi 
fisici, è dinamico, è potente e serve ad espandere la propria 
consapevolezza.
Con: Harjeet Kaur Maria Cristina e Harjeet Singh Paolo, 
Istruttori riconosciuti dal K.R.I. e da I.K.I.T.A. Italia 
(Kundalini Research Institute – International Kundalini 
Yoga Teachers Association).
Tel: 339 7488684 - 335 7020970
gokundalini@gmail.com 
www.kundalini-yoga-gorizia.jimdo.com




