
L’INSEGNANTE

Walter Thirak Ruta: Uomo di fede, viaggia per i varchi 
e i luoghi di riunione in India e in Occidente.
Devoto agli insegnamenti dello Yogi Silente di Madras, 
valorizza la trasmissione ricevuta sperimentando 
con  gaudenti ricercatori alcune pratiche descritte 
nei testi dello hatha yoga.
I risultati di tale impegno collettivo confluiscono 
nell’accreditare la valenza dello yoga come disciplina 
salutistica ed iniziatica.

“Ho sempre preferito privilegiare i piccoli gruppi e
 le relazioni che durano nel tempo per far si che i semi

 ricevuti da swamiji giungessero ad altri con decoro.
Qualcuno l’ho già seminato e visto crescere; 

altri sono stati seminati in voi. Siete i benvenuti 
a ricevere e far germogliare quelli qui custoditi.
Al contempo, per preservare lo spirito del luogo 

e degli insegnamenti, Gradirei che la premessa 
di ognuno  alla richiesta di partecipare 

 fosse quella di anteporre alle proprie esigenze 
la ricerca di un’armonia collettiva tramite
pulizia, ordine, essere in orario e in salute.”

PER INFORMAZiONI E PRENOTAZIONI:
SCUOLA YOGA PRAMITI

VIA CABAGNI BACCINI 1S VENTIMIGLIA ITALIA
WWW.PRAMITI.IT/SEMINARI     INFO@PRAMITI.IT

DURANTE IL SEMINARIO
WALTER +39 347 8706694

JENNIFER +39 348 7845155

PRΔMITI
UPAVĀSA

DAL 26 al 30 GIUGNO
ARRIVO IL 26 OPPURE IL 28

APAKVA O PARIPAKVA?
crudi o “ben cotti”? 

DAL 1 AL 7 LUGLIO
DALLE ORE 15 DI LUNEDÌ

ALLE ORE 8 DI DOMENICA MATTINA

IN ITALIANO E FRANCESE

Austerità, sacrificio e contemplazione 
sono la triade che permette anche al 

non-monaco di avventurarsi nel 
sentiero della selva.

Questa disciplina, lontana dall’idea 
della penitenza, provoca per mezzo 

dello sforzo estremo, la frustrazione 
e la tortura un calore, un 

infiammarsi, un bruciore interiore 
foriero di trasmutazione.

SAN GIOVANNI DEI PRATI
MOLINI DI TRIORA

LA DIMORA E IL DESINARE
La pratica si svolge o su una piattaforma di legno 
riparata da un magnifico tendone color sabbia di cotone 
impermeabilizzato o nel bosco, accompagnati da maestosi 
alberi. I posti disponibili sono limitati a 40 partecipanti.

Il casolare immerso nella natura a 1200 metri di altezza 
è a 1 ora di macchina dal mare e a 30 minuti da un 
rio con acqua fresca e rigenerante. Seppure parecchie 
migliorie sono state apportate, San Giovanni rimane 
un luogo molto semplice dove viene richiesta una 
buona capacità di adattamento. L’alloggio è in camere 
a 2 letti a castello. I pasti ben nutrienti ma leggeri sono 
due, e comprendono alimenti che sviluppano le buone 
tendenze del sistema nervoso e della coscienza.
La sera ci raccogliamo intorno al fuoco.

IL VIAGGIO
San Giovanni dei Prati si trova nel Comune di Molini 
di Triora nell’entroterra imperiese.
Le indicazioni precise verrano inviate dopo l’iscrizione. 

COSA PORTARE
Gli asciugamani, le lenzuola, il cuscino e il sacco 
a pelo e l’abbigliamento adeguato per la montagna a 
1200 metri. Lo scialle per la meditazione, il 
tappetino per la pratica yoga. Abiti bianchi per la 
puja del venerdì.
Chi viene in aereo e ha un bagaglio 
limitato, avvisandoci, riceverà ciò che gli serve.
Per le purificazioni una straccetta di stoffa da cucina 
(e se li possedete: il nettalingua, il cordoncino per 
sūtra netī, la garza per vastra dhauti, e una borsa per 
tutto il materiale).



ĀSHRAMA

Un āshram è un luogo di rigenerazione, centro 
pulsante dei più eletti valori dello yoga darśana. 
Soggiornare all’interno di un tale spazio significa 
partecipare attivamente affinché ognuno possa 
apprendere e sperimentare come prendersi cura di 
se stesso e degli altri.
Aiutare a tenere la cucina e il luogo ospitante 
in ordine è la non obbligatoria opera del karma yoga 
che rallegra il cuore.

LE QUOTE
La quota è di 500 euro. La presenza dei partecipanti è 
richiesta per l’intero seminario.
La quota per i bambini è di 150 euro.
La quota del secondo genitore che si dedica in parte al 
bambino e in parte alla pratica yoga è di 300 euro.

Dati per i bonifici:
Banca Intesa San Paolo

Intestato a: Scuola Yoga Pramiti
IBAN: IT14P0306909606100000116599

BIC: BCITITMM
Filiale di Milano

Piazza Paolo Ferrari, 10 - 20121 Milano

Austerità, sacrificio e contemplazione sono la triade che 
permette anche al non-monaco di avventurarsi nel sentiero 
della selva. Questa disciplina, lontana dall’idea della 
penitenza, provoca per mezzo dello sforzo estremo, la 
frustrazione e la tortura un calore, un infiammarsi, un 
bruciore interiore foriero di trasmutazione.
Tra gli yogi familiari con l’estasi, conosciuti come muni, yati, 
vrātya, brahmacārin, erranti o sedentari, solitari o raccolti in 
confraternite, si riscontra che al posto di offrire una fiamma 
visibile nutrita da qualche sostanza esteriore come legno sacro 
o burro chiarificato, loro - i tapasvin - fanno dono delle loro 
funzioni mentali e vitali, a cominciare dalla respirazione, 
questa “libagione” ininterrotta.
Potremmo definire il tapas una sorta di yoga allo stato 
selvaggio, come altrettanto si fa quando si parla di “mistica 
selvaggia” in opposizione alla “mistica erudita”, sapendo che 
si tratta della stessa energia ma orientata differentemente.

Laddove è passato l’elefante,
tutti gli animali della giungla troverrano la strada spianata.

Laddove il maestro ha tracciato un cammino,
tutti i discepoli potranno seguirne le orme.

Joseph Campbell

IL SEMINARIO MOKSA MARGA

Ad ogni alba, quando la notte si dissolve nel giorno, 
e ad ogni tramonto, quando il giorno confluisce 
nella notte, ci raccoglieremo in meditazione 
per connetterci alla percezione della grazia interiore.
Ognuno, seconda le proprie possibilità, praticherà 
gli  ṣat karman - purificazioni (risciacqui con olio, 
sutrā netī, mahā netī, vastra dhautī, naulī kriyā, 
jala netī, ed al primo sorgere del sole sūrya trāṭaka) 
che risvegliano l’energia primordiale.
Il sūrya namaskāra in antara kumbhaka - a polmoni 
pieni - e con il canto dei mantra, ritrovando vigore 
fisico e ordine mentale.
Le yogāsana - posture yogiche, con attenzione 
ai  tempi di durata, per mezzo di diverse varianti 
e con appropriati ritmi respiratori, con ciò divenendo 
sempre più permeabili allo scorrimento dell’energia 
vitale.
La pratica delle mudrā ci è molto lontana. Rimane 
tale se la si vuole capire intellettualmente, ma appena 
si fa un piccolo tentativo di sperimentazione, tante 
difficoltà scompaiono. Allora tali gesti, delle mani 
o del corpo, ci svelano che siamo dotati di sensibilità
e di circuiti bioenergetici.
Il prāṇāyāma - esercizi respiratori - sperimentandone 
alcune tecniche e evidenziando l’importanza 
del kumbhaka, ossia la sospensione del respiro.
Un giorno di digiuno durante il quale si pratica 
unicamente meditazione e sūrya trāṭaka. 
La pūjā, una volta a settimana, ringraziando 
i Maestri e i Maestri dei Maestri per la trasmissione 
della conoscenza.

.




