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Il libro




Chi sono io? Sono felice?

Secondo Denise Dellagiacoma, fondatrice della Yoga Academy, lo yoga ci aiuta a rispondere a queste due domande, importantissime per ciascuno di noi, ma spesso oscure perché le circostanze, gli eventi della vita ci distraggono e ci confondono. Ma la pratica dello yoga, anche solo pochi minuti al giorno, ci consente di concentrarci davvero su noi stessi distinguendo le nostre vere priorità. E il benessere che ne consegue è impagabile.

Questo libro è un manuale per avvicinarsi alla pratica secondo le indicazioni della Yoga Academy e, al tempo stesso, un’esplorazione dell’esperienza dello yoga e degli straordinari benefici che può offrire. Denise, infatti, raccontando la propria storia e quella di altri cinque membri della scuola, scandaglia sei temi fondamentali – esplorazione, connessione, gratitudine, crescita, cura e metodo – e presenta per ciascuno una sequenza di āsana accuratamente illustrata step-by-step, un esercizio di pranayama e una meditazione (in forma scritta e con un QrCode che permette di ascoltare la voce di Denise). A completare il volume si aggiunge un capitolo dedicato ai sette chakra, con altrettante pratiche complete per equilibrarli.

Che cosa stai aspettando? Bastano pochi minuti e un materassino per entrare in una nuova dimensione di benessere e consapevolezza. Namasté!








L’autrice




Denise Dellagiacoma nata a Cavalese (TN) nel 1986, è un’ex atleta sciatrice di fondo della Nazionale, inserita nelle Fiamme Gialle. A 21 anni, nonostante fosse una promessa di questo sport, ha deciso di abbandonarlo e si è trasferita a Roma dove ha lavorato nella comunicazione sportiva. Ma è stata una lezione di yoga a cambiarle la vita e a farle scoprire la sua professione definitiva. Utilizzando i social, Denise ha creato la sua scuola che oggi è un’importante realtà on line: un sito con migliaia di studenti paganti e un canale YouTube con oltre centomila iscritti.








Denise Dellagiacoma

Lo Yoga giusto per te

Trova il tuo benessere psicofisico con la fondatrice di Yoga Academy
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Lo yoga giusto per te








PRIMA PARTE

Che cos’è lo yoga











Ciao!

Mi chiamo Denise Dellagiacoma, sono un’insegnante di yoga e la fondatrice di Yoga Academy, la prima scuola italiana di yoga completamente online. In realtà, come te e come tutti, sono anche tante altre cose che ti racconterò nelle prossime pagine.

Quello che devi sapere subito di me è che la mia vita non è sempre stata come adesso. Io non sono sempre stata io. In alcuni momenti – periodi piuttosto lunghi, in realtà – non avevo la minima idea di chi fossi e permettevo al mondo di definirmi, di attaccarmi un sacco di etichette. Finché non mi sono chiesta: chi sono? E allora è cominciata la salita più ripida e bella che io abbia mai affrontato: ho cambiato la mia vita, anche se tutti cercavano di trattenermi dal farlo. Mi sono ritrovata nella palta più nera, sola, a vivere in un garage. Ho avuto paura? Sì, tanta. E cosa ho fatto per affrontarla? Ho praticato yoga e meditato. Sempre, giorno dopo giorno, non ho mai smesso, nemmeno nei momenti peggiori.

Oggi per me lo yoga è diventato fonte di gioia, il mio scopo, la mia passione.

Se è vero che ognuno di noi ha una meta unica e personalissima, lo yoga, però, è lo strumento che ti consiglio per trovare questa meta, il benessere e la felicità. È semplice, adatto a tutti e capace, allo stesso tempo, di adattarsi alle esigenze e alle caratteristiche di ciascuno.

Richiede impegno, questo sì, pratica costante, ma ti basteranno anche solo dieci minuti al giorno per sentirne subito la forza, e sperimentare subito il benessere che è in grado di dare.

Hai dieci minuti da dedicargli per cambiare la tua vita?

Mentre ci pensi, io comincio a raccontarti qualcosa su questa disciplina…








Perché leggere questo libro può cambiarti la vita




Perché parla di yoga e lo yoga esiste per cambiare la vita delle persone.

Lo yoga è un viaggio alla scoperta di chi sei veramente. Posso dirlo perché l’ho sperimentato sulla mia pelle. E lo hanno sperimentato tante persone che ho incontrato insegnando yoga, donne e uomini che hanno rivoluzionato la loro esistenza stando sul materassino, respirando, ritrovando il centro e la felicità che avevano perso.

Di alcuni di loro, ti racconto le storie in questo libro. Dopo averle lette, potrai cominciare subito a cambiare anche la tua, di vita, provando le pratiche yoga che troverai alla fine di ciascuna.

Perché è sincero.

Lo yoga è lo strumento, ma tu devi impegnarti a usarlo il più possibile. Giorno dopo giorno ti scoprirai più rilassato, più centrato, più felice di essere dove sei.

Perché lo yoga è così: una disciplina per tutti che sa adattarsi a ciascuno di noi come se fosse fatta su misura per le nostre domande. Io volevo capire chi ero e l’ho scoperto grazie allo yoga. Ma ci si può avvicinare alla disciplina anche solo per farsi passare il mal di schiena, o per risolvere problemi di insonnia. Bastano pochi minuti.

Perché le cose non succedono mai per caso.

Se hai preso in mano questo libro e hai cominciato a sfogliarlo non è stato un caso, ma un gesto che è già una risposta. A quale domanda? A quale bisogno? Non è importante che tu lo sappia perché il viaggio possa cominciare. Magari la domanda verrà fuori lungo il cammino, magari ne scoprirai più di una, di sicuro questo libro ti aiuterà a trovare le tue risposte, fatte su misura per te e da te, con le tue stesse mani. Basta che tu lo voglia.








Cos’è lo yoga e perché se ne parla tanto




Cos’è lo yoga?

È una disciplina, cioè un insieme di pratiche e principi, nata circa tremila anni fa per portare equilibrio e benessere a corpo, mente e spirito. Infatti, ora lo conferma anche la scienza: se sta bene la mente, sta bene il corpo, e viceversa.

Cosa significa praticare yoga?

Significa muovere il corpo, praticare con attenzione e osservando il respiro. La pratica comprende esercizi fisici (che si chiamano āsana), esercizi di respirazione (che si chiamano pranayama) e di meditazione.

Cosa significa la parola “yoga”?

“Yoga” è una parola di origine sanscrita che viene usata già nei Veda, i più antichi testi della saggezza indù che risalgono al periodo compreso tra il 1550 e il 1000 a.C.

Nel corso dei secoli la parola ha attraversato fasi culturali, scuole di pensiero e interpretazioni, assumendo diversi significati, ma quello con cui si traduce più spesso è “unione”: unione di mente, corpo e spirito, tre entità connesse che si influenzano a vicenda. È con questo significato che la troviamo negli Yoga Sūtra di Patañjali, che risalgono al 500-600 d.C. e sono un punto di riferimento fondamentale.

Un altro significato che mi piace dare alla parola “yoga” è “unione di respiro e movimento”: il respiro è la chiave dello yoga ed è sempre connesso al movimento.

Ma yoga è anche unione di esercizi statici e dinamici e unione con ciò che ti circonda, con le altre persone, con la natura.

I due testi di riferimento sono un po’ “vecchiotti”. Lo yoga è una disciplina superata?

Nel 2021, in Italia ogni ottantatré secondi qualcuno ha comprato un tappetino da yoga online. Sempre più persone praticano, presso una scuola oppure online. E nel resto del mondo il trend è identico, sempre in salita. In una società come la nostra, che ha tempo solo per lavorare senza fermarsi mai, ecco che aumentano coloro che vi si dedicano. Strano, vero?

In realtà, credo che sia proprio la frenesia delle nostre giornate a spingerci verso questo desiderio di ritorno a noi stessi, soprattutto dopo l’esperienza della pandemia e della guerra. Cerchiamo tutti una strada per stare bene, che sia alla nostra portata e che si adatti a noi, senza doverci preoccupare di prestazioni atletiche.

Forse lo yoga è anche un po’ di moda, se lo fai sei più “cool”, ma va benissimo se il risultato è farti stare bene.

Lo yoga riconosce un valore fondamentale alla natura, alla madre Terra, al suo rispetto e alla connessione con lei. Quindi praticare yoga significa anche avere un animo green: se non è modernità questa, non so cosa possa esserlo.

E poi, oggi possiamo praticare davanti al computer con le cuffie bluetooth nel salotto di casa nostra, mentre Alexa diffonde una musica di accompagnamento. Gli effetti sono gli stessi che sperimentavano i primi seguaci di Patañjali. E sai perché? Perché se in duemilacinquecento anni la tecnologia si è evoluta, non è cambiata l’essenza dell’uomo, sempre alla ricerca della stessa identica cosa: la felicità.

Quali benefici posso avere se pratico yoga? Se serve solo a rilassarmi, mi metto sul divano, guardo una serie tivù e ottengo lo stesso risultato.

I benefici dello yoga riguardano corpo, mente e spirito.

Per il corpo


	Benefici muscolari: spesso le persone fanno la prima lezione di yoga e poi mi dicono: «Oddio, mi fanno male dei muscoli che non sapevo neanche di avere». Questo perché con la pratica si rinforza il sistema muscolare facendo lavorare anche i muscoli più profondi. I maggiori interessati sono i muscoli addominali e dorsali, che rappresentano il centro del corpo, la cosiddetta power house, la zona di potere e di controllo da cui partono tutti i movimenti. Per questo, lo yoga può aiutare anche a far passare il mal di schiena.

	Benefici all’apparato scheletrico: le ossa si rinforzano. Con una pratica regolare è stato studiato che aumenta la massa ossea, soprattutto di vertebre e femore. Si riduce, quindi, il rischio di osteoporosi e di infortuni, a fronte di una migliore postura.

	Benefici per la digestione: lo yoga equilibra tutto il sistema digestivo. Ci sono posizioni pensate per favorire la digestione che prevedono torsioni, inversioni e l’utilizzo dei muscoli addominali e dorsali.

	Benefici per il cuore: con il tempo abbiamo disimparato a respirare. Lo yoga è perfetto per rieducare il respiro. E questo può migliorare la circolazione dell’ossigeno nel sangue, portando grandi benefici al sistema cardiovascolare.

	Benefici per il sistema immunitario: lo yoga stimola il sistema nervoso parasimpatico che, a sua volta, ha un’azione calmante. Questo effetto rilassante agisce direttamente sul sistema immunitario, rafforzandolo. Di conseguenza, il corpo combatte virus e batteri più in fretta, ripulendosi anche dalle tossine.

	Flessibilità: è senz’altro uno dei benefici più conosciuti e dimostrati. Con lo yoga diventi più flessibile non solo fisicamente, ma anche a livello mentale. Più flessibile verso gli altri, ma soprattutto verso te stesso.

	Equilibrio: le posizioni di equilibrio sono tantissime: in piedi, su una gamba o sulla testa. Con la pratica la stabilità migliora, il tuo corpo è più bilanciato e centrato nella vita di tutti i giorni. All’equilibrio fisico infatti è connesso quello mentale: quando tutti i sistemi, interni ed esterni, sono equilibrati, lo stato di salute e armonia che ottieni è indescrivibile.



Per la mente e per lo spirito


	Sostiene in caso di depressione e ansia: per praticare la respirazione e la meditazione occorre sgombrare la mente dai pensieri. E quando riesci a tenere i pensieri lontani, ne hanno benefici il corpo e la mente: ci sono meno tensioni muscolari, fisiche e mentali. In più, la pratica ti dà consapevolezza, lucidità, e aiuta ad affrontare ogni situazione con calma e apertura.

	Benefici per il sonno: lo yoga aiuta chi soffre di insonnia e migliora in generale la qualità del sonno. Studi scientifici hanno dimostrato che bastano venti minuti al giorno per ottenere questo miglioramento.

	Migliore gestione delle emozioni: con una pratica costante si diventa sempre più consapevoli di se stessi, imparando a riconoscere le proprie emozioni con il cosiddetto “distacco yogico”. Che cos’è? La capacità di osservare e accettare le emozioni senza che ci divorino e ci condizionino nelle scelte.



Potrei scrivere decine di altri benefici che si ottengono dalla pratica dello yoga senza mai esagerare o mentire.

C’è però un elemento fondamentale da ricordare sempre: bisogna praticare yoga in modo costante, altrimenti tutti i benefici restano solo sulla carta. Come in ogni cosa della vita, se vuoi raggiungere un obiettivo servono costanza e disciplina.








Leggende metropolitane da sfatare e consigli utili per cominciare




Chi può praticare yoga? Chiunque possa respirare.

E chi può respirare? Tutti. Quindi, come diceva il grande maestro T.K.V. Desikachar, tutti possono praticare yoga.

Infatti, la parte centrale della disciplina non sono tanto le posizioni – non è fondamentale toccarsi la punta dei piedi o stare in verticale sulla testa – quanto il respiro. È attraverso il respiro che possiamo esplorarci e ascoltarci. È lo strumento che tutti abbiamo per riconnetterci con noi stessi e con il momento presente.

Semplice, no? Respiri, quindi puoi praticare yoga.

Eppure, a volte non basta per convincere qualcuno che fare yoga sia davvero semplice, alla portata di tutti, adatto a tutti.

Le obiezioni verso la pratica sono tante, ne sento di ogni tipo, ma cominciano tutte più o meno nello stesso modo:

lo yoga non fa per me perché…

… non ho tempo

Anthony Robbins, un life coach americano, dice che se non hai dieci minuti al giorno nella tua vita per il tuo benessere, allora non hai una vita. Se non abbiamo dieci minuti, mi dico sempre, almeno uno lo avremo, no? Allora partiamo con un minuto finché non lo rendiamo una routine, e poi proviamo con due, tre, e avanti così.

… è troppo statico, non si fa fatica

Il ritmo cardiaco sale e aumenta durante molte pratiche yoga. Quindi, si fatica. Ma si fa fatica anche quando il battito cardiaco non aumenta, e magari mantieni una posizione per diversi minuti. La fatica non è solo una questione di sudore.

… pratico già un altro sport

La pratica aumenta forza, flessibilità, coordinazione, equilibrio e questo può migliorare le prestazioni sportive e prevenire infortuni o lesioni. Le tecniche di respirazione, poi, migliorano le performance in allenamento e in gara perché insegnano a gestire meglio il dispendio energetico.

A livello mentale, lo yoga aiuta a eliminare l’ansia da prestazione e la paura di non saper gestire la tensione dell’agonismo.

Spero di essere stata abbastanza convincente, ecco adesso qualche consiglio in generale:

Vestiti sempre comodo

Non c’è bisogno di essere all’ultima moda per praticare, ma è fondamentale essere comodi.

Scegli un materassino adatto

Puoi cominciare anche senza. Io all’inizio ho praticato con un modello economicissimo e “da battaglia”. La cosa importante è che non scivoli sul pavimento e che i tuoi piedi non scivolino sul materassino mentre esegui le āsana.

Pratica a digiuno

È importante praticare a stomaco vuoto perché se mangi e pratichi potrebbe darti fastidio. È soggettivo, però per le prime volte è sempre meglio essere prudenti.

Crea in casa un tuo piccolo spazio dedicato allo yoga

Possibilmente vicino a una finestra da tenere aperta durante la pratica.

Quando puoi, però, esci dal tuo spazio e approfitta di tutte le occasioni che hai per praticare all’aria aperta.

Sii costante

È la chiave dello yoga. Per riuscire a renderla un’abitudine, ti consiglio di cominciare con pratiche di pochi minuti (come quelle che trovi in questo libro), ma di srotolare il materassino ogni giorno, o un giorno sì e uno no, o almeno tre volte alla settimana. E quando lo avrai reso un’abitudine, vedrai che quando non lo farai, ti mancherà.








Cosa troverai in questo libro e come potrai portarlo nella tua vita




È facile dire: «Lo yoga è per tutti», però come si dimostra che lo è davvero? Come si passa dalla teoria alla pratica?

Nello yoga non si passa dalla teoria alla pratica perché lo yoga è fatto di tutte e due, come se fossero facce di una stessa medaglia. Srotoli il materassino e pratichi; quando hai finito riponi il materassino, però la pratica non si conclude lì: la sua natura la spinge a uscire da quel rettangolo per entrare in ogni momento della tua vita di tutti i giorni e renderla migliore.

Non sarà semplice, né lo yoga ti procurerà subito il sorriso sulle labbra e l’energia a palla, ma il cambiamento nella tua vita sarà straordinario e potente, se la tua pratica sarà costante e ti impegnerai a portarla davvero oltre il confine del tuo materassino. Ne sono sicura perché l’ho sperimentato sulla mia pelle, e lo yoga è diventato la strada per rispondere alle domande che tutti dovremmo farci più spesso: chi sono? Sono felice?

Per passare dalle parole alla vita concreta ti racconterò come ho risposto a queste domande, ma anche come lo hanno fatto Asia, Valeria, Andrea, Silvia e Giuseppe, cinque Flowers (si legge come si scrive, con la “o”) di Yoga Academy che hanno voluto condividere con la community della scuola la loro storia di cambiamento e rivoluzione attraverso lo yoga.

Perché Flowers? Chi comincia a praticare yoga inizia il viaggio dei viaggi: quello verso la profonda conoscenza di sé. Una conoscenza che si approfondisce un respiro alla volta, fino a realizzare quella straordinaria unione fra corpo, mente e spirito che io chiamo Flow e che è alla base del mio metodo, il Body Mind Flow, appunto.

Ognuno di loro è diverso dagli altri ma tutti hanno una cosa in comune: l’essere arrivati nella mia scuola in un momento di grande cambiamento, che li ha portati dal correre al fermarsi, per necessità o per volontà.

Ogni Flower si è costruito un suo modo di praticare, un percorso personale fra i tanti che lo yoga gli apriva davanti. Ogni storia è la realizzazione di uno dei cinque principi alla base della scuola – ancorati, naturalmente, ai fondamenti dello yoga: esplorazione, connessione, gratitudine, cura, crescita e metodo. Il risultato è stato e continua a essere riscoprire l’unione corpo-mente-spirito e trarne beneficio nella vita quotidiana.

Prendi queste storie come esempi, ma ricorda che ciascuno di noi è un universo a sé. Come dico sempre: prova, sperimenta e trova la tua pratica, fra tutte quelle che ci sono ne esiste una perfetta per te. Sono sicura che ci riuscirai, basta smettere di rimandare e cominciare subito.

Alla fine di ogni storia troverai una sequenza di āsana, un esercizio di pranayama e una meditazione pensati perché tu possa sperimentare gli stessi benefici che lo yoga ha dato ai Flowers che qui si raccontano. Puoi eseguirli seguendo l’ordine delle storie, oppure partendo da quelle che ti sembrano più adatte a te.

Ecco alcune indicazioni generali utili nel praticare queste sequenze:


	prima di cominciare guarda bene le immagini e leggi bene le didascalie di spiegazione delle singole āsana;

	quando si parla di inspirazioni ed espirazioni, si intendono sempre dal naso. Durante la pratica di āsana si usa la cosiddetta “Ujjayi Pranayama”, la respirazione Vittoriosa che trovi descritta all’inizio della prima pratica. Durante gli esercizi di pranayama e durante la meditazione, salvo indicazioni diverse, si usa una respirazione lenta e profonda, naturale e mai forzata;

	i movimenti seguono il ritmo delle inspirazioni e delle espirazioni e sono sempre fluidi, morbidi, anche quando si passa da una āsana all’altra;

	la pratica non deve provocare mai dolore o fastidio, quindi non forzare il tuo limite;

	puoi scegliere di praticare la sequenza di āsana, seguita dal pranayama e poi ancora dalla meditazione, oppure puoi separare le tre pratiche in tre momenti diversi della giornata;

	puoi meditare in Sukhasana, cioè seduto a terra nella posizione a gambe incrociate della statua del Buddha, oppure seduto a terra sui talloni, o seduto a terra con una gamba dritta e una piegata; o ancora supino; ma anche seduto su una sedia, con la schiena ben appoggiata allo schienale e i piedi ben piantati per terra;

	prima di ogni meditazione, troverai un qr Code che ti permetterà di meditare chiudendo gli occhi e seguendo la mia voce, come ti consiglio di fare;

	durante la meditazione, puoi mettere una musica di sottofondo;

	durante la meditazione, tieni vicino una felpa o una coperta. Rimanendo fermi può venire freddo.










SECONDA PARTE

Storie di yoga








Denise

L’esplorazione di se stessi, il viaggio più bello




Si esplora un respiro alla volta.

Come al mare, quando ti immergi in apnea: prendi un respiro e vai giù a esplorare la bellezza di quel paesaggio. Qualsiasi sia il viaggio – la giungla di Sumatra, i ghiacciai del Polo o il tuo corpo-mente – il modo migliore di affrontarlo è lo stesso: prendi un bel respiro e vai, metti un passo dietro l’altro, ascoltandoti.

Può sembrare banale dirlo, ma a volte capita di dimenticarsi anche le cose più ovvie. Io, per esempio, per un periodo mi sono dimenticata chi sono. O forse non l’ho mai saputo fino a un certo punto della mia vita. Come ti ho già accennato, per anni ho dato per scontato di essere la persona che vedevo negli occhi e nelle parole degli altri e ho smesso di farmi la domanda fondamentale: chi sono?

Da quando me lo sono chiesto, la mia vita è cambiata, è ricominciata e mi ha reso la Denise di oggi. Ho iniziato a esplorarmi e non ho più smesso, perché l’esplorazione è un atto infinito, continuo, appassionante.

Grazie allo yoga, esplorando il mio corpo-mente ho imparato a conoscermi, ho tolto il velo di “ignoranza” che mi impediva di vedere la mia vita, di mettere a fuoco ciò che desideravo davvero. Non è stato facile uscire da ciò che avevo per esplorare la nuova vita che mi aspettava. Ero disorientata, sapevo cosa non volessi, ma non avevo ancora idea di cosa volessi. E, in più, le persone più importanti della mia vita non capivano le mie scelte, le criticavano.

Ci sono stati momenti in cui sono rimasta sola, in cui ho avuto paura, ma conoscere se stessi è sempre qualcosa per cui vale la pena lottare. Noi – io, tu, chiunque – siamo la migliore motivazione che possiamo trovare per affrontare l’esplorazione più difficile ma più straordinaria di tutte: quella alla ricerca della felicità. Essere felici è una questione di conoscenza e volontà, due cose che tutti possiamo coltivare grazie allo yoga.

Chi sono

Quando mi domandano «Chi sei? Cosa fai nella vita?», non rispondo mai soltanto che sono un’insegnante di yoga, di pilates o un’influencer. Mi piace dire anche che sono alla costante ricerca di equilibrio, benessere e consapevolezza. È una risposta che mi rispecchia molto di più ed è il mio modo di trasmettere agli altri l’idea che si è sempre in cammino. È il mio modo di ispirare gli altri. Non perché la mia storia valga di più o sia “speciale”, ma perché credo profondamente nel valore della condivisione. Mi piace poter dire: «Mi è successa questa cosa, io ho trovato questa soluzione. Magari funziona anche per te».

Quindi, chi sono? Sono Denise, ho trentasei anni e sono in viaggio verso me stessa.
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Comincia tutto con gli sci.

Fino a ventuno anni sono stata un’atleta professionista di sci di fondo.

Nata e cresciuta nelle montagne, a Cavalese, ho cominciato a sciare quand’ero piccola e ho dimostrato subito di avere un certo talento. Me lo dicevano tutti: «Sei brava sugli sci», «Sei una campionessa, una sciatrice», «Sei portata per sciare, ce l’hai nel sangue». E quando ho cominciato a fare le gare, i risultati lo hanno confermato: gli sci sarebbero potuti diventare il mio futuro.

A diciott’anni sono stata arruolata dalle Fiamme Gialle, il gruppo più ambito dagli sportivi, e sono diventata ufficialmente una sciatrice di fondo professionista. È la storia di tanti atleti, ti starai dicendo, arruolati in qualche corpo di polizia o dell’esercito per poter trasformare la loro passione in un vero lavoro. Hai ragione. Solo che lo sci di fondo non è mai stata la mia passione, e forse l’ho sempre saputo, ma nella vita ci vogliono tempo e forza per capire chi sei, cosa ti fa sentire davvero te stesso. Io non ne avevo idea nemmeno quando ho smesso di sciare, tre anni dopo l’arruolamento nella Guardia di Finanza. Di sicuro sapevo solo che non potevo più continuare, i miei disturbi alimentari mi avevano portato al limite, ero troppo magra, non avevo più la forza.

Dopo una vita a sentirmi dire «Tu sei la sciatrice», «Tu sei la campionessa», «La tua vita è lo sci», senza gli sci non sapevo assolutamente cosa fare. Nell’indecisione, sono rimasta nelle Fiamme Gialle e mi sono trasferita a Roma, anche se nessuno mi aveva chiesto di lasciare il mio paese.

Lavoravo all’ufficio stampa ed eventi del gruppo sportivo di Castel Porziano, in una caserma in cui si allenano in molte specialità diverse tantissimi atleti della Guardia di Finanza. E mi allenavo anch’io pensando di diventare una maratoneta, una mezzofondista. Non ero più la sciatrice? Sarei stata comunque un’atleta. Lo sport era l’unica cosa in cui mi sembrava di riconoscermi, che mi permetteva di dare una risposta alla domanda delle domande: “Chi sono?”.

Sono Denise Dellagiacoma, un’atleta.

Altrimenti che altro?
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Avidyā e Maya

Chi sono? Sono felice?

L’idea di non conoscere se stessi può sembrare strana. È normale pensare che nessuno ci conosce come noi stessi, nessuno può sapere meglio di noi quello che ci passa per la testa, i nostri sentimenti, le nostre aspirazioni, i nostri progetti, e anche le nostre paure. Se per te è così, sei una persona molto fortunata perché sei “evoluto”, maturo, equilibrato. Se non è così, sei comunque molto fortunato perché rendersi conto di non esserlo è il primo passo per uscire dall’ignoranza.

Non parlo di titoli di studio o libri di scuola, ma di Avidyā , una parola sanscrita che significa proprio “ignoranza” ma intesa come inconsapevolezza di noi stessi e, di conseguenza, del mondo intorno a noi. Questa inconsapevolezza ci porta a compiere scelte sbagliate e, secondo la filosofia dello yoga, è la radice della nostra infelicità. Detto in altre parole: siamo infelici perché siamo ignoranti, non vediamo la realtà, quindi anche noi stessi, per ciò che è.

Cosa mi impediva di vedere chi ero davvero? Forse avrai sentito parlare del velo di Maya. Secondo il filosofo Arthur Schopenhauer, è il velo che ci nasconde la “realtà reale”. Io aggiungo che è il velo che ha fatto arrivare in occidente la parola sanscrita Māyā con il suo significato di “illusione”, “apparenza”.

Schopenhauer e la filosofia yogica dicono due cose molto simili: Māyā genera Avidyā . Cioè, siamo ignoranti perché vediamo le apparenze e ci fidiamo di loro, non andiamo al di là delle etichette e caselline in cui la nostra vita è infilata, o è stata infilata, da noi stessi o dagli altri.

La mia vita si è rivoluzionata quando ho capito che quel velo di ignoranza doveva cadere se volevo vedere chi ero davvero. Come potevo farlo cadere? Con la pratica yoga.

Così ho cominciato ad avere consapevolezza di me e a comprendere di più anche le situazioni in cui mi trovavo. È una cosa che puoi sperimentare anche tu praticando: quando cominci a prendere consapevolezza di te, cambia il tuo sguardo su tutta la tua vita e ti sono chiare cose che non avevi mai capito o non avevi mai percepito come un freno alla felicità.

Questo non significa che praticare ti dia le chiavi della verità, sia chiaro. Lo yoga non ti mette al di sopra degli altri. Ognuno ha una prospettiva sua, unica, sul mondo e sulla vita, e il fatto che sia unica non la rende migliore delle altre, ma incerta come le altre. La continua esplorazione in questa incertezza rende magnifico il nostro viaggio. Anche se in certi momenti stai male e hai paura.
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In mezzo a quel caos, sono ricaduta nei disturbi alimentari.

Sia la prima volta, sia nella “ricaduta”, il meccanismo che scattava nella mia testa era lo stesso: più ero magra e più mi sentivo forte, più perdevo chili e più mi sentivo onnipotente.

La prima volta, ho visto la preoccupazione di mia madre e di mia nonna e ho ricominciato subito a mangiare. A Roma, è sempre stato grazie a una persona che ho trovato la forza di uscire da quel vortice.

Oggi ho completamente superato il mio disturbo e ricordo la me di quel periodo come molto insicura, ma ne sono uscita.

Un cambiamento importantissimo che, come un piccolo domino, ne ha portati con sé altri due: un trasloco da Castel Porziano a piazza Mazzini, nel centro di Roma, e un lavoro al ministero degli Esteri.

È stata la svolta della mia vita? È stato un grande bluff: con il nuovo lavoro avevo la possibilità di viaggiare, è vero, e di seguire progetti con un risvolto sociale (ne ricordo uno per la costruzione di pozzi per l’acqua in Africa), ma timbrare il cartellino tutti i giorni e stare chiusa in un ufficio non mi dava stimoli, né uno scopo alla mia vita. Riusciva solo a farmi sentire molto frustrata.

Cosa mi serviva? Novità, avevo una gran fame di novità.

Cosa ho fatto? Me le sono cercate: l’iscrizione all’università e la laurea in Scienze della comunicazione; il corso di insegnante di yoga; un lavoro come ragazza immagine, hostess e PR per alcuni locali e discoteche romane. E poi la proposta inaspettata: la conduzione di una rubrica sugli sport estremi su Italia 1.

Durava due-tre minuti e andava in onda una volta alla settimana, dopo il telegiornale. Mi divertivo, andavo in posti nuovi, conoscevo gente diversa ed ero negli ambienti che mi piacevano, con lo sci, lo snowboard, il surf, l’arrampicata.

Per la prima volta mi sentivo nel posto giusto, anche se non mi ci sentivo ancora fino in fondo.

Alla fine del 2014 ho lasciato il lavoro al ministero. Mi sono licenziata. Ho firmato il congedo, le dimissioni. Dillo come vuoi, ma la sostanza non cambia: ho mollato tutto e me ne sono andata verso la mia nuova vita.

Colleghi, capi, genitori, parenti, amici, tutti mi hanno dato praticamente della pazza. Il ragionamento medio che mi sentivo fare in quel periodo era: “Ma si può sapere che cosa stai facendo? Stai lasciando un lavoro supersicuro, a tempo indeterminato, dove puoi crescere, fare carriera, viaggiare, tredicesima, quattordicesima, buoni pasto, buoni benzina. Lo stai lasciando per che cosa? Ma ti rendi conto?”.

Sì, certo che me ne rendevo conto. Per quello lo facevo! E mi rendevo anche conto del fatto che la rubrica in tivù non sarebbe durata in eterno. Però era un’esperienza che mi avrebbe arricchita, mi avrebbe fatto imparare cose nuove.

Era di quello che avevo bisogno: conoscere per conoscermi. Avevo ventotto anni, non sapevo quasi nulla di me e volevo essere felice.
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Che cos’è la felicità? Ti sei mai domandato che cosa ti rende davvero felice?

Forse quello che ti viene in mente subito è qualcosa di materiale: una bella casa, una macchina potente, quel vestito, quel cellulare. Sono pensieri che facciamo tutti. Ma raggiungere questi obiettivi non vuol dire essere felici.

Non c’è giudizio in questo, non sto dicendo che desiderare qualcosa sia sbagliato, semplicemente dico che quello che gli oggetti possono darci è un piacere passeggero che la maggior parte delle volte dura fino al desiderio successivo.

La felicità è qualcosa di più profondo che nasce prima di tutto dentro di noi. È una questione di consapevolezza e conoscenza di noi stessi.

Come ti dicevo, non è scontato conoscersi davvero. Io stessa sapevo di me quello che gli altri mi raccontavano, è stato il programma televisivo ad accendere un lumicino, che io ho deciso di seguire. Lo avrei fatto se non avessi praticato yoga? Non ho la sfera di cristallo per dirlo con certezza, ma con certezza posso dirti che praticare yoga in quel periodo è stato fondamentale per capire chi sono davvero.

La pratica di āsana, il pranayama e la meditazione ci portano a centrarci. Fanno tacere le opinioni e gli stimoli da cui siamo così bombardati al punto da crederli nostri, da identificarci con loro, e nel silenzio che si crea dentro di noi fanno risuonare la nostra voce.

Perché desidero quell’oggetto? Perché voglio raggiungere quel traguardo? Chiudi gli occhi, prendi tre respiri profondi dal naso e domandatelo. Fai tacere tutto ciò che hai intorno e lascia che si senta solo la tua risposta.

La consapevolezza ci porta a vedere la nostra vita per quella che è, a capire davvero che cosa fa per noi. Non c’è felicità più grande che scoprirsi, e trovare il proprio posto nel mondo.

Lo yoga rende possibile questa scoperta ma per arrivarci servono determinazione e volontà. Anche quando pensavi di avere già trovato qualche risposta e qualcosa ti costringe a farti nuove domande.
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All’inizio di gennaio del 2015, dieci giorni dopo essermi licenziata, ricevo una telefonata dalla redazione del programma di Italia 1: «Denise, la tua rubrica verrà sostituita con una di gossip».

Non potevo crederci: il mese prima mi avevano assicurato che saremmo andati avanti. E adesso? La televisione mi aveva già fatta finire nel dimenticatoio. Era una cosa che avevo messo in conto, solo non pensavo sarebbe successa così in fretta e proprio nel momento in cui avevo deciso di cambiare tutto, confidando solo su quel lavoro.

All’improvviso mi ritrovavo disoccupata, senza risparmi e con il cuore a pezzi. Dopo incomprensioni e discussioni, ma anche dopo tanto amore, era finita una storia in cui credevo molto, e sono cadute tutte le ultime certezze che avevo. È stato uno dei momenti più difficili della mia vita, ma mi sono detta: “Ce la farò!”. Per prima cosa, ho lasciato la casa in centro a Roma e sono andata a vivere a Fregene, vicino al mare. Una vicinanza che mi piaceva molto. C’era solo un “inconveniente”: vivevo in un garage, addobbato come la cabina di una nave ma davvero un garage. Mettiamola così: era un po’ freddino, però era sulla spiaggia.

Nel periodo passato lì mi sono sentita molto sola, di nuovo smarrita, confusa. Ed è stato in quella confusione che un giorno è saltato fuori da un cassetto il mio diploma da insegnante di yoga. Come se mi agitasse una mano davanti e mi dicesse: “Ehi! Sono qui! Usami!”.

Lo avevo preso qualche mese prima per pura passione. Praticavo da diverso tempo e grazie allo yoga avevo finalmente cominciato ad apprezzare il mio corpo e me stessa, avevo trovato serenità. Per questo, qualche mese prima di trasferirmi nel garage di Fregene, avevo deciso di fare il Teacher training, cioè il corso per diventare insegnante, ma non avevo mai pensato di usarlo davvero.

Quindi, con questa nuova, piccola consapevolezza (“Sono un’insegnante di yoga”), sono salita in macchina insieme al mio diploma e mi sono presentata prima in una palestra di Fregene, poi in diverse altre di Roma e in diversi studi yoga. Così ho cominciato a insegnare.

E poi è successo: alla fine di una lezione ho sentito chiaramente di essere sulla strada giusta. E l’ho sentito alla fine della lezione successiva, e alla fine di quella dopo ancora. Era una sensazione limpidissima. Avevo fatto bene a resistere. Ora sapevo che ogni cosa sarebbe andata al suo posto perché finalmente avevo trovato me stessa.

Nel mio vecchio lavoro mi ero occupata di comunicazione e avevo una laurea in Comunicazione, così ho pensato che avrei potuto mettere a frutto queste capacità legandole allo yoga. Ho aperto un blog, poi un canale YouTube e ho cominciato a lavorare su Instagram. Il primo brand che mi ha contattato come influencer è stato Nike.

La nuova vita da freelance-insegnante di yoga funzionava. Avevo sofferto, avevo avuto paura, ero caduta nello sconforto e avevo affrontato tutto senza l’appoggio di nessuno, ma ora sentivo una profonda fiducia e una profonda consapevolezza: ero felice. Era una felicità ai primi passi, traballante, ma finalmente avevo la risposta a quella domanda che mi aveva tormentato così tanto: “Chi sono?”.
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Ho impiegato anni per rispondere a questa domanda e per cominciare a essere felice. Un pezzo di vita che è coinciso con il regno della confusione e dell’indecisione.

Non c’è niente di strano nell’essere indecisi. Penso sia capitato anche a te di vivere un periodo in cui non sapevi quale scelta fare, quale strada imboccare. A me è successo così spesso in tanti momenti della mia vita che mia mamma mi definiva “l’eterna indecisa”. Almeno finché non ho preso la strada dello yoga.

Una volta trovata la direzione giusta si trova l’equilibrio, dal disordine si passa a un ordine interiore in cui la nostra idea di chi siamo si rispecchia nella nostra vita. Quella è la strada della felicità.

Vorrei poterti dire che il percorso è “acquisito” una volta per tutte, ma non è così. Può accadere qualcosa che ci fa perdere di nuovo l’equilibrio. È un ciclo. La cosa importante è trovare sempre il coraggio di salvarsi, di risalire sulla barca anche se ti trovi in mezzo a una tempesta, e di prendere una nuova rotta. Sulla carta è facile, certo. Ma nella vita di tutti i giorni, come si trova la rotta? Facendoti due domande.

La prima è quella di cui ti ho parlato finora: chi sono?

Come ti ho detto, io ero ossessionata da questa domanda. Tu te la sei mai fatta? La maggior parte delle persone o non se l’è mai fatta, o non trova la risposta.

Io l’ho trovata grazie a un profondo ascolto, arrivato per merito delle esperienze che la mia vita mi ha messo davanti, ma soprattutto grazie alla pratica dello yoga e della meditazione, due attività che fanno bene al corpo-mente e sono anche uno strumento potentissimo per arrivare al centro di te, dove sta chi sei veramente.

A volte non sappiamo chi siamo perché siamo abituati ad ascoltare quello che gli altri dicono di noi, altre volte perché cerchiamo la risposta nel modo sbagliato. Le ragioni di questo errore si potrebbero riassumere tutte in una parola: fretta. Siamo sempre di corsa, viviamo una vita accelerata, siamo costantemente proiettati verso il mondo esterno, i suoi stimoli e richieste infiniti, mentre dovremmo prenderci il tempo per entrarci dentro. È questo ciò che ci dà lo yoga: rallentare per imparare ad ascoltarci.

Sul materassino, l’ascolto e la connessione necessari a capire chi siamo arrivano attraverso la pratica costante. Ma lo yoga ci aiuta a ritrovarci anche fuori dal materassino, nella vita di tutti giorni. Come? Dandoci le “indicazioni stradali” che ci mancano.

Le “indicazioni stradali” di cui ti parlo sono gli Yoga Sūtra, scritti dal grande maestro Patañjali. Potrei definirli una “guida” al viaggio dello yogi, partendo da alcune regole comportamentali e arrivando al Samādhi, cioè lo stato di illuminazione.

Alcune di queste regole si chiamano Yama, sono cinque e riguardano il modo in cui agiamo (in cui agiamo tutti, a prescindere dal fatto di essere yogi). Può capitare di trovarci in una situazione in cui non sappiamo come comportarci, ma Patañjali ci dice che se agiremo secondo gli Yama avremo determinati effetti, andremo nella direzione di una vita più consapevole e felice.

Qui voglio concentrarmi in particolare su due Yama, il terzo e il quarto.

Il terzo è Satya, una parola sanscrita che può essere tradotta con “verità”. Praticare Satya significa non dire bugie, parlare con gentilezza, compassione e chiarezza, cose che chiunque dovrebbe fare a prescindere dalla pratica dello yoga. Fin da piccoli ci insegnano a non dire bugie, a essere gentili con gli altri e a dispiacerci se succede qualcosa di brutto a qualcuno. Ma verso di noi siamo capaci di fare la stessa cosa? Applicare Satya prima di tutto a noi è una delle chiavi della conoscenza: non dirci bugie su noi stessi, essere gentili con i nostri pensieri, con il nostro modo di essere, nonostante facciano parte di noi anche errori e paure. In altre parole, per migliorarti non serve essere un sergente di ferro con te stesso, basta essere sincero e gentile.

Il quarto Yama è Aparigraha, che in sanscrito significa “non avidità”, “non possessività”, “non attaccamento”. Il riferimento non è solo ai beni materiali, ma anche ai cambiamenti della vita. Per la filosofia yoga tutto è impermanente, cioè in continuo cambiamento, non eterno, non stabile. Quindi, bisogna accettare l’impermanenza delle cose ed essere sempre aperti al cambiamento. Per portarti la mia esperienza, ho sempre cercato di applicare questo principio nei momenti della mia vita in cui si sono chiuse delle porte, che io abbia voluto chiuderle o che si siano chiuse perché doveva andare così. Ho sempre cercato di guardare avanti, alle possibilità che potevano presentarsi, alle porte che potevano aprirsi di fronte a me, piuttosto che continuare a camminare in avanti guardando indietro verso quelle chiuse. Quello che cerco di dirti è che è importante provare, sforzarsi di abbracciare il cambiamento, anche quelli più drastici, quelli più difficili, con fiducia e sapendo che comunque, in qualche modo, stai andando verso te stesso. Per me è stato così.

E per me Aparigraha ha funzionato anche nel senso di non desiderare di possedere la vita degli altri. Mi è capitato spesso di guardare le altre persone pensando che avessero una vita più bella della mia, un lavoro più bello del mio, ma grazie alla pratica ho capito che non c’era niente di più sbagliato e ho cercato di non cadere più in quel tranello, di non desiderare la vita degli altri, ma creare la vita che desideravo per me e basta.

Quindi, lascia andare le aspettative, non restare attaccato a immagini di te che non ti rappresentano più, oppure a periodi della tua vita che si sono chiusi solo perché ti rassicurano, o perché sono ciò che gli altri si aspettano da te. Lascia andare tutto ciò che non senti più tuo e scopri chi sei ora.

La seconda domanda è: quali sono i miei valori?

I tuoi valori sono ciò che sei, i mattoni su cui sono costruite le fondamenta della tua vita di tutti i giorni. Se non li metti a fuoco non potrai conoscerti davvero.

Ti faccio un esempio preso dalla mia vita. Prima di diventare un’insegnante di yoga, nel periodo in cui ero ancora alla ricerca di me stessa, ho fatto un viaggio a Formentera con un’amica. In quel viaggio, in qualche modo ero stata con persone e avevo fatto cose che non mi rappresentavano molto. Al mio ritorno a casa, sono stata ricoverata con una gastrite acuta, un principio di ulcera da stress. Alla fine del ricovero, dopo due settimane sono tornata in Spagna e per la prima volta ho fatto surf. È nato immediatamente l’amore per il surf. È stato molto più potente di tutte le medicine e le cure che mi avevano dato in ospedale. È stato come l’inizio di qualcosa di nuovo nella mia vita, come se finalmente iniziassi ad avvicinarmi un pochino di più a me stessa, come se avessi finalmente messo a fuoco cosa andava bene per me, quali erano i valori in cui mi ritrovavo: la natura, la libertà, la condivisione delle emozioni che nascono dalla natura e dalla libertà.

Tu in che cosa credi? Non c’entrano religione o politica, solo i tuoi punti di riferimento, quelli che difenderesti a qualsiasi costo, che condividi con le persone che ami (e, se ci pensi, le ami anche perché condividete quei valori).

Quanto tempo è che non ti fermi a chiedertelo? Tanto, vero? È normale, perché si tende a pensare ai valori come a qualcosa di astratto, un lusso che vale solo per chi può permettersi di non scendere a compromessi con la propria vita, qualcosa che si può sacrificare in nome di bisogni materiali, di necessità più concrete di un gruppetto di princìpi che vivono “solo” nella nostra testa e nel nostro cuore.

In realtà, i valori sono concretissimi. Quando ho attraversato il periodo di cui ti sto raccontando, il mio lavoro era quello che mi faceva capire concretamente che non stavo bene e che mi spingeva a chiedermi: mi dà gioia quello che faccio? Mi sveglio entusiasta? Vado a dormire piena della mia giornata? La risposta era sempre no. Da un lato perché ero del tutto fuori centro, dall’altro perché quel lavoro non rispecchiava i miei valori. Mi mancavano la condivisione, l’incontro con gli altri, l’aiuto agli altri.

Le rotture di scatole ci sono sempre, anche nel lavoro che ami e che ti sei costruito su misura per te. La differenza sta nel fatto che si superano in modo più leggero.

Non credere a chi dice: «Se fai il lavoro che ami non lavorerai mai un giorno». Faccio il lavoro che amo, sono felicissima e mi piace tantissimo. Lo yoga è la mia grande passione, amo insegnare, mi piace trasmettere, comunicare, incontrarvi, mi piace il mio team, mi piace tutto, però ci sono lo stesso momenti di stress molto forte, problemi da risolvere, decisioni difficili da prendere perché nella vita da freelance solo tu puoi decidere cosa fare, nessuno prende decisioni per te.

Quindi, è bello e giusto fare tutto quello che è in nostro potere per arrivare a fare il lavoro dei nostri sogni, ma la perfezione non esiste da nessuna parte. E poi, c’è sempre l’altra faccia della medaglia: chi ha detto che l’unico lavoro degno di essere fatto sia quello che ami con tutto te stesso? Non devi sentirti sbagliato se non è così. Magari non ami quello che fai, ma lo stesso ti permette di vivere, andare in vacanza, prenderti cura della tua famiglia, che sono già valide ragioni, se non per amare, almeno per convivere meglio con un lavoro nell’attesa di poterne fare un altro.

In ogni caso, ricordati sempre che non è il tuo lavoro che definisce chi sei.

Chi sei? Quali sono i tuoi valori? Solo cominciando a farti queste domande comincerai a capire la profondità del tuo essere. Tanto più ti conoscerai e ti amerai, quanto più facile sarà trovare la direzione della felicità. Quando l’avrai trovata, ricordati solo una cosa: non camminare in avanti con la testa rivolta indietro, verso la porta che si è chiusa o che tu hai chiuso alle tue spalle. Guarda davanti a te, alle tantissime porte che si apriranno ora che sai chi sei.
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Nel 2021 mi sono concessa il lusso di crearmi uno studio tutto mio.

Ci ho messo le cose essenziali per farmi sentire a casa: un armadio con i miei vestiti; una libreria con i miei libri e con “il mio scrivere”, cioè le mie pratiche di journaling e gli appunti di tutti i corsi di formazione che ho fatto.

Un giorno, non so bene perché (ma le cose più belle spesso accadono perché seguiamo la nostra voce interiore, no?) comincio a rileggere un po’ di quel materiale e da uno dei quaderni spuntano tre fogli che avevo scritto nel 2014, quando ero a Fregene, e in cui avevo raccolto i miei obiettivi per il 2015.

A parte lo stupore per averli completamente dimenticati, sono rimasta senza parole per quello che mi trasmettevano: una fiducia calda e presente nel fatto che sarei riuscita a realizzare i miei desideri. Gli obiettivi erano tutti perfettamente organizzati e suddivisi per stagioni e per mesi. Per ognuno avevo scritto con precisione su cosa avrei dovuto impegnarmi per raggiungerlo. Ad esempio, per portare lo yoga online avrei dovuto studiare i social, preparare una strategia per aprire il mio canale YouTube in cui mettere le pratiche, aprire il blog.

In quel periodo ero senza stipendio e scrivevo quanto avrei voluto guadagnare due, tre, quattro mesi dopo. A dicembre del 2015 ho scritto lo stipendio minimo che avrei voluto raggiungere in un anno, e che avrei voluto firmare contratti con palestre e scuole di yoga, condurre programmi in televisione, creare il mio sito, imparare a produrre filmati con il telefonino e il computer, firmare contratti con riviste.

Più leggevo quelle tre paginette e più mi rendevo conto che gran parte di quelle cose si sono realizzate nella mia vita.

Mi è venuta in mente una frase molto bella di Richard Bandler, uno psicologo e coach americano: “Il nostro limite più grande non è costituito da ciò che vogliamo e non siamo in grado di fare, ma da ciò che non abbiamo nemmeno considerato di poter fare”.

Da quei tre fogli ho avuto la conferma che abbiamo sempre il potere di raggiungere i nostri obiettivi. Basta trovare un’intenzione forte e chiara per sostenerci lungo il viaggio.
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Sankalpa e motivazione

Sankalpa è una parola sanscrita che vuol dire “intenzione”, nel senso di idea che nasce nel nostro cuore e nella nostra mente. Si riferisce alla possibilità di realizzare noi stessi e la nostra felicità.

La parola sanscrita a volte un po’ spaventa, ma in realtà il concetto è molto semplice e si avvicina, per intenderci, alla nostra idea di buon proposito. Le intenzioni sono piccoli trampolini di lancio che emergono dalla conoscenza di noi stessi e ci guidano come una bussola verso il nostro più alto potenziale. Nel momento in cui le “attiviamo”, le nostre intenzioni mettono in moto cambiamenti straordinari. Per “attivarli” c’è una sola strada: usare la forza di volontà. Quando cominci a capire chi sei, quali sono i tuoi valori e vuoi che la tua vita prenda la strada per arrivare alla felicità, allora scegli un’intenzione e seguila con determinazione giorno dopo giorno.

Io, come hai visto dalla mia storia, ho desiderato tutti i giorni un cambiamento radicale, mi ci sono impegnata con tutta me stessa. Ho lavorato su di me e per il mio lavoro, ho fatto networking, studiato, sperimentato. Mi sono messa in gioco, ho scavato in profondità e lo farò sempre, perché non sono arrivata. Nessuno lo è mai finché è qui. Quindi, smetti di sminuirti, sottovalutarti, scoraggiarti e comincia a scalare la montagna delle tue intenzioni.

È semplice: esprimi un’intenzione e seguila.

Non c’è un momento migliore o peggiore per farlo. Si può esprimere prima della pratica, per esempio: “Rispetterò il mio corpo, non forzerò i miei limiti”. Oppure, prima della meditazione: “Anche se arrivano i pensieri, li lascerò andare”. Si può esprimere all’inizio della giornata, per esempio: “Oggi voglio usare solo parole gentili verso me stesso”. Oppure di una settimana, un mese, un anno.

Puoi concentrati sul tuo modo di essere, di valutarti (“Vorrei avere fiducia in me stesso e nelle mie capacità”, “Vorrei amarmi di più”), di stare in mezzo alle persone, ma anche su obiettivi come rimettersi in forma, superare un esame, avviare un nuovo progetto.

La cosa importante è che tu scelga le intenzioni non pensando a ciò che ti manca, ai sensi di vuoto da colmare, o alle tue necessità materiali. Le intenzioni sono molto più potenti quando nascono dalla fiducia nell’abbondanza del cuore.

Nella scelta ricorda tre cose importanti:

1. Inizia a piccoli passi

I buoni propositi da raggiungere troppo in fretta sono buoni propositi falliti.

2. Il cambiamento è un processo

Ciò che stai cercando di cambiare si è sviluppato in tanto tempo, a volte in anni. Non puoi aspettarti di cambiarlo nel giro di pochi giorni. Sii paziente con te stesso.

3. Esistono i passi falsi e gli errori

Se sei stanco fermati. Non sarà una sosta a compromettere il tuo viaggio.
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Ogni volta che condivido la mia storia e ripenso a tutto quello che è successo dal 2014 a oggi, mi dico che sono stata un po’ una disgraziata: ho fatto una scelta su cui meditavo da molto tempo, ma l’ho fatta in modo impulsivo, senza mettere da parte soldi, senza sapere di preciso che cosa avrei fatto di me e soprattutto senza sapere chi ero.

Anche nei momenti di disperazione, però, in cui mi sembrava veramente di aver perso tutto, la fiducia mi ha permesso di farmi forza, dormire la notte, non soffrire di insonnia, non soffrire d’ansia, non avere attacchi di panico.

Anche se stavo soffrendo, avevo preso la giusta decisione e un giorno mi sarei guardata indietro e avrei pensato: “Ho fatto bene ad avere fiducia”.

Non è una questione di cieco ottimismo, ma di affidarsi a se stessi e sapere che tutto andrà bene perché l’universo vive di un movimento libero ed equilibrato, e noi siamo parte di quel movimento libero ed equilibrato.

Dalla mia fiducia sono rinata, ho capito chi sono, ho trovato la mia strada, fondato la mia scuola e in qualche modo dalla mia fiducia, da quel movimento libero ed equilibrato, è nato il mio Body Mind Flow, è nata la vera me.

Se oggi so chi sono e sono felice di esserlo è solo grazie allo yoga.
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Body Mind Flow

Nello yoga è normale che ogni maestro sviluppi un suo metodo di insegnamento a seconda degli aspetti che gli stanno più a cuore e sono più importanti per lui. Il Body Mind Flow è il mio modo di praticare e di insegnare yoga, ma potrei dire che il Body Mind Flow sono io.

Nel mio metodo c’è un po’ quella che sono io, come credo che sia per qualsiasi altro insegnante di yoga. E non c’è un momento preciso di cui potrei dire: «Il BMF è nato quel giorno» perché dentro ci sono raccolte tutte le esperienze, gli studi, gli approfondimenti, i viaggi, gli incontri e tutto ciò che mi ha resa ciò che sono.

Il BMF è un metodo in movimento in tanti sensi diversi, sfugge alle etichette proprio come io sono sfuggita a quelle che mi avevano attaccato gli altri, ma anche nel senso che è sempre in evoluzione, così come lo sono io, come lo siamo tutti. Si evolve in base alle mie esperienze e anche ai bisogni che si presentano nei diversi momenti della mia vita.

Nel suo essere in movimento, però, ha dei principi solidi su cui si basa.

Partiamo dal Flow, che è importantissimo per me.

Non so se ne hai mai sentito parlare, di solito il Flow si definisce come uno stato di perfezione, di sforzo senza sforzo in cui sei la versione migliore di te stesso, in cui il tuo corpo e la tua mente all’unisono riescono a performare al massimo.

Io ne sono sempre stata molto attratta. Quando facevo le gare di sci, magari non lo sapevo chiamare con il suo nome, non lo sapevo definire a parole, ma sapevo che potevo raggiungere quello stato in cui nonostante la fatica fisica riesci a dare di più senza sentire che stai morendo di fatica, in cui senti che corpo e mente sono perfettamente allineati e raggiungi una performance che magari non ti aspettavi.

È lo stesso stato di presenza che poi ho provato anche facendo surf, stand up paddle, nello stare nella natura e soprattutto nella pratica dello yoga.

Quindi, nel BMF ho messo tutto ciò che mi permette di entrare “facilmente” nello stato di Flow e che provo a offrire alle altre persone. È un metodo che ho immaginato come un contenitore di tutti quegli elementi che ci permettono di entrare meglio in questo stato di perfezione.

Uno dei primi elementi è l’ascolto profondo, la connessione profonda con il nostro corpo-mente, con il respiro prima ancora di muoversi sul materassino nelle varie āsana. Il mio percorso di crescita non è passato solo dal materassino da yoga, ma anche dai corsi di respiro.

Anche il movimento libero è centrale perché è importante che ci sia un momento in cui le persone si sentono così connesse al proprio corpo da poterlo muovere liberamente, senza che ci sia un movimento giusto o sbagliato da fare. Spesso anche la musica ci aiuta a muoverci liberamente alla ricerca del Flow.

Elementi sempre fondamentali del metodo sono gli esercizi di respirazione e la meditazione, che sono la base per la connessione corpo-mente alla base del Flow. Ma ci sono anche elementi più “fisici” che aiutano a raggiungerlo, primi fra tutti le ripetizioni di sequenze o di āsana. La ripetizione ti permette di essere più presente in quello che fai. Magari la prima volta che pratichi una posizione senti solo la fatica, ma la seconda volta riesci a essere più presente nella posizione perché il corpo se la ricorda e ti sostiene meglio (il corpo ha una memoria incredibile). Se entri nella posizione, è più facile raggiungere il Flow.

Anche il cercare di attivare i nostri sensi per questo ascolto profondo ci può aiutare a raggiungere lo stato di Flow, o focalizzarci su qualcosa in particolare durante la pratica, su una sensazione precisa.

Riconnettersi con se stessi attraverso il BMF è un’esperienza molto sensoriale.
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Oggi la mia scuola di yoga online raccoglie la più grande community di yogi, ossia persone che praticano yoga, in Italia.

Se ripenso al garage addobbato in cui ho vissuto per mesi a Fregene senza sapere cosa avrei fatto della mia vita, mi pare impossibile che io sia la stessa persona.

In parte lo sono di sicuro, perché qualcosa della tua esperienza, ciò che ti serve per evolvere, ti accompagna sempre. Anche nelle esperienze peggiori c’è qualcosa che può aiutarti a scoprire te stesso.

In parte non lo sono più, perché grazie alla pratica costante fatta in quei giorni di solitudine e sconforto in cui avevo ore e ore vuote, lo yoga mi ha aiutato a diventare ciò che volevo e dovevo essere, a trovare il mio why, il mio senso.

Non lo dico solo io, lo dicono le storie che stanno per raccontarci persone che non avevano mai praticato e che si sono trovate a realizzare la più grande rivoluzione della loro vita con gesti semplici, perfetti per rispondere alle domande che ciascuno di loro si è trovato davanti a un certo punto del suo percorso.
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Il pranayama




Namasté! Eccoci, ci siamo: siamo pronti per immergerci nella prima pratica di questo manuale.

Di solito insegno prima le āsana, ma Ujjayi Pranayama, cioè la respirazione Vittoriosa, è la base dello yoga, la respirazione che si usa sempre praticando le āsana. Ecco perché la trovi qui, primissima fra tutte le pratiche che ti proporrò nel libro.

Questa tecnica di respirazione è quella che si usa sempre durante l’esecuzione delle āsana e si chiama “Vittoriosa” perché seguendo il suo flusso puoi riuscire a controllare meglio i tuoi movimenti. Puoi utilizzarla anche per la tua pratica di meditazione o contemplazione, o in qualsiasi momento della giornata tu senta il bisogno di fermarti e ritrovare la calma.

Nella respirazione yogica, si inspira e si espira sempre dal naso.

L’inspirazione è “normale”, l’espirazione avviene tenendo la gola semichiusa. Il suono che dovresti riuscire a emettere è simile a quello che produci quando soffi a bocca aperta sulle lenti degli occhiali per pulirli. Si tratta di un suono aspirato, come se pronunciassi la sillaba “ha”.

Il suono che produci dovrebbe ricordare le onde del mare, dovrebbe essere un suono di risacca. Questo dovrebbe diventare “ipnotico” e permetterti di immergerti totalmente nel flusso del respiro e nella pratica.

Una cosa importante: non esasperare questo tipo di respirazione, sia a livello di “rumore” sia a livello di ritmo e profondità. Il respiro Ujjayi non deve mai costare fatica.
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Ora chiudi gli occhi. Trova una posizione comoda, che può essere a gambe incrociate Sukhasana, o in ginocchio, oppure seduto su una sedia con la schiena dritta e i piedi appoggiati per terra. Le mani sono sulle ginocchia con i palmi rivolti verso l’alto o verso il basso, come sei più comodo.

Inspira ed espira tre volte come ti ho descritto, tenendo le mani sulle ginocchia. La respirazione è lenta, non devi fare fatica. Ascolta il rumore del tuo respiro che esce dal naso e ricordati di tenere la gola semichiusa.

A questo punto porta la mano destra sull’ombelico e appoggiaci sopra quella sinistra. Inspira e senti la pancia che si riempie, l’ombelico si espande, spinge leggermente contro le mani (senza forzare). Espira e senti la pancia che si sgonfia, mentre nelle orecchie riconosci il suono delle onde, della risacca.

Dopo tre inspirazioni ed espirazioni complete, porta le mani al lato del costato.

Inspira e senti il costato che si espande. Espira, tenendo sempre la gola semichiusa, e senti che si rilassa. Dopo tre inspirazioni ed espirazioni complete, porta la mano destra sul petto e appoggiaci sopra quella sinistra.

Inspira e senti il petto che si alza. Espira e senti che si abbassa. Dopo tre inspirazioni ed espirazioni complete, torna con le mani sulle ginocchia e segui mentalmente il flusso del respiro.

Inspira e senti la pancia che si gonfia, il costato che si allarga, il petto che si alza. Espira e senti la pancia che si sgonfia, il costato che si rilassa, il petto che si abbassa.

Dopo qualche altro respiro completo, torna alla respirazione normale.

Ora prova a usare la respirazione Ujjayi nell’esecuzione delle āsana che ti propongo come prima pratica.








La pratica delle āsana




Ho scelto di legare alla mia storia Surya Namaskar, il Saluto al Sole, in una versione accorciata.

Di solito si consiglia di praticare il Saluto al Sole all’inizio della giornata, ma andrà benissimo anche qualsiasi altro momento riuscirai a trovare.

Buona pratica!

1. Tadasana

Inizia in Tadasana, la posizione della Montagna.

I piedi sono uniti e ben radicati. Le braccia lungo il corpo con i palmi rivolti in avanti. Stendi bene le gambe, apri il petto. Senti il corpo attivo. Ruota le spalle indietro e rilassale verso il basso. Senti la colonna che si allunga verso l’alto, mentre con i piedi ti radichi al suolo allargando le dita e facendole aderire alla terra. Chiudi gli occhi e inizia a trovare il respiro Ujjayi. Se fai fatica a mantenere l’equilibrio, puoi tenere gli occhi soffici invece che chiusi, e puoi anche allargare leggermente i piedi.
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2-3 Una volta trovata stabilità, inspira aprendo le braccia lateralmente e portando i palmi uniti sopra la testa. Apri il petto, allungati. Espira e scendi in Uttanasana, piegandoti in avanti con una profonda flessione del busto. Mantieni la testa e il collo rilassati. Mani a terra davanti ai piedi. Se ne hai bisogno, piega le ginocchia per poggiare bene le mani e spingi leggermente i fianchi verso il cielo. Le braccia sono aperte quasi quanto la larghezza del materassino. Il respiro è lungo e profondo, respirazione Ujjayi.

2. Inspira e allungati (Hasta Uttanasana)
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3. Espira e scendi con i palmi a terra in Uttanasana
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4. Ardha Uttanasana

Scivola con le mani fino alle ginocchia, stendi la colonna e guarda avanti. La colonna è dritta, spingi indietro le spalle, petto aperto. Tieni le gambe più dritte che puoi. Respirazione Ujjayi lenta e profonda.
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5. Uttanasana

Rilassa e torna in Uttanasana.
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6. Risali

[image: ]

7-8 Risali come sei sceso: prima la testa, segue il petto aperto, la schiena dritta.

Inspira portando di nuovo le braccia sopra la testa, unisci i palmi delle mani ed espira portando le mani unite davanti al petto.

Ripeti la sequenza tre volte.

7. Inspira

[image: ]

8. Espira
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La meditazione

https://yogaacademy.it/libro-video-3/




La prima meditazione è perfetta per cominciare ad avvicinarsi a questo tipo di pratica, ma va bene anche se hai già praticato e vuoi ricentrarti, calmare la mente, abbassare il volume di pensieri e preoccupazioni e alzare il volume del tuo silenzio interiore.

Durata della meditazione: 5 minuti
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Prima parte: entra nella meditazione

Siediti nella posizione che hai scelto per praticare la meditazione. Io ti propongo Sukhasana, ma puoi anche meditare seduto su una sedia con la schiena dritta e i piedi ben radicati a terra, oppure steso a terra, in Shavasana, o in ginocchio. La cosa importante è che tu sia comodo e non ti sia difficile mantenere la schiena dritta, le spalle e il petto aperti.

Chiudi gli occhi e comincia a inspirare ed espirare dal naso in modo naturale (non serve che tu esegua la respirazione Ujjayi). Fai respiri lunghi e profondi, senza forzarti.

Il petto si espande, mentre il corpo si radica nella terra, la colonna si allunga. Rilassa le spalle. Le labbra non sono serrate, ma semiaperte. Lascia cadere il labbro inferiore verso il basso.

Lascia fluire il respiro in modo naturale.

Seconda parte: ascolta il tuo silenzio

Inizia a portare l’attenzione al respiro, all’aria che entra nelle narici quando inspiri ed esce dalle narici quando espiri.

Osserva cosa succede nel corpo a ogni inspirazione e a ogni espirazione.

Ogni volta che arriva un pensiero o una distrazione, lo lasci andare tornando a osservare il tuo respiro. Il suono del respiro diventa più alto del suono dei pensieri. Sei presente a te stesso nel respiro, consapevole del tuo respiro.

Tutte le volte che arriva un pensiero o una distrazione torna a osservare, ad ascoltare il tuo respiro. Continua a concentrarti su quello per circa tre minuti, o comunque finché senti di poter restare in meditazione. Potrebbe essere un tempo più lungo di tre minuti, ma anche meno lungo. Non giudicarti, va bene lo stesso.

Terza parte: preparati a tornare

Prendi un respiro profondo, inizia a muovere le dita delle mani. Ti prepari a uscire dalla tua meditazione. Apri gli occhi, ma tienili socchiusi, sempre con lo sguardo rivolto verso l’interno.

Porta i palmi uniti davanti al cuore, pronto a tornare alla tua giornata.








Valeria

In connessione con il mondo dentro e fuori di sé




La storia di Valeria parla di una connessione che non si “attiva” schiacciando un bottone, un pulsante, un collegamento wi-fi. L’unico modo che conosco per farla funzionare è inspirare ed esplorare. Si tratta di un’azione semplice che dà inizio al viaggio più bello che tu possa mai regalarti: quello alla scoperta del vero te stesso.

Un viaggio che è già tutto nella parola “yoga” e nella sua radice sanscrita Yug, cioè “giogo”, lo strumento usato dai contadini per tenere insieme i buoi e guidarli nella stessa direzione durante l’aratura. Lo yoga fa la stessa cosa con chi lo pratica: connette, unisce il suo corpo, la sua mente, il suo spirito, crea un’armonia reale e profonda fra questi elementi e li guida tutti nella stessa direzione, quella della felicità.

Perché, se ci pensi, quando sei felice? Quando sei te stesso, centrato, in ascolto, connesso con i tuoi reali bisogni e desideri. Il vero problema è che sembra non ci sia mai il tempo di mettersi in ascolto, di creare questa connessione. C’è sempre qualcosa di più importante da fare, bisogna sempre correre.

Anche Valeria correva sempre, e non solo in senso metaforico. Correre e fare sport era la sua passione, insieme ai viaggi in giro per il mondo. Non sapeva e non voleva stare ferma.

La prima volta che ha praticato yoga, che si è fermata su un materassino a respirare, è stata malissimo. Piangeva e si rendeva conto che non poteva essere normale stare fermi, non fare assolutamente niente e sentire un dolore e un disagio così grandi.

La sua forza è stata non cedere alla paura, ma ascoltare cosa il suo corpo voleva dirle con quel dolore. All’improvviso si è fermata e si è messa totalmente in ascolto di se stessa, un ascolto che è il cuore dello yoga. E quando nella sua vita è arrivato un altro dolore, diverso e ancora più grande, Valeria l’ha affrontato in modo nuovo, entrando profondamente in connessione con chi aveva accanto.

Chi è Valeria

Ha ventisette anni, è laureata in Progettazione e gestione dei sistemi turistici e lavora come content creator per un progetto editoriale online. Appassionata di viaggi, dopo la laurea e un tirocinio in Portogallo, è tornata a Milano all’inizio del 2020 per cominciare quella che aveva immaginato come la sua carriera nel turismo. Le cose, però, non sono andate come aveva previsto. Quando Valeria ha raccontato la sua storia a YA praticava quotidianamente da quasi un anno.
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A Milano c’era il Triathlon del benessere: corsa, yoga e meditazione.

È cominciato tutto così, a settembre del 2020 nel parco CityLife, davanti a un palco enorme, in mezzo a centinaia di persone.

Da premettere che sono sempre stata una in movimento, in tutti i sensi: nove anni di pattinaggio su ghiaccio a livello agonistico, runner appassionata, viaggiatrice instancabile, alla costante scoperta di posti nuovi, di lingue straniere, di culture diverse.

Scarpe da ginnastica e via. Corri, Valeria! Corri!

Ecco perché, dopo il lockdown, un anno di Covid, la disoccupazione (inevitabile se hai appena trovato lavoro in un albergo e scoppia una pandemia), il ritorno a casa con mamma e papà, e tutte le corse, le maratone, gli eventi sportivi cancellati fino a data da destinarsi, il Triathlon del benessere mi è sembrata una buona idea.

Anzi, dopo mesi ad accontentarmi delle passeggiate con il cane, tre chilometri di corsa mi sono sembrati un’ottima idea. Di yoga e meditazione avevo solo sentito parlare da qualche amica che praticava. Roba troppo statica, troppo lontana dalla mia idea di attività fisica. Che attività fisica è se stai fermo, respiri e basta? Io volevo correre, e lo avrei fatto. Il resto non potevo evitarlo, ma sarebbe stato un “accessorio”, un modo diverso dal solito di fare stretching dopo la corsa. In fondo, per una sportiva come me una lezione di yoga non sarebbe certo stata un problema.
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Purificarsi attraverso il rallentare

“Da domani vado a correre regolarmente!”

Sono quasi sicura che l’hai detto anche tu almeno una volta. Magari come buon proposito per l’anno nuovo, un po’ per il senso di colpa dopo i banchetti delle feste e un po’ perché hai sentito il bisogno di muoverti, di fare qualcosa per te. O forse dopo le vacanze estive perché in quei giorni di stacco dal lavoro hai trovato il tempo per fare sport, una partita a calcetto, una a tennis, una lezione di acquagym, una corsa sulla spiaggia, e ti ha fatto sentire così bene da cercare un modo per prolungare quel benessere anche negli altri giorni dell’anno. O lo hai detto perché non si può lavorare e basta, hai sentito il bisogno di fare attività fisica ma di farla con i tuoi tempi, la palestra è troppo noiosa, la piscina non fa per te, non volevi qualcosa di “strutturato”, preferivi l’autogestione.

Con le scarpe adatte, ciascuno in base alle proprie condizioni fisiche, tutti possono correre. E poi, a meno che tu non corra solo sul tapis roulant, la corsa ti porta all’aria aperta, a contatto con la natura (anche se corri in città, do per scontato che tu lo faccia in un parco o in una zona verde, non certo in mezzo ai tubi di scarico delle automobili!). Sai che si può meditare anche correndo? Basta che ti lasci andare al flow della corsa, al ritmo del passo e a quello del respiro. Basta saperti ascoltare, restare consapevole del gesto che stai compiendo, sentire il tuo corpo che corre nel qui e ora.

Comunque, a prescindere dalla meditazione, se pratichi yoga regolarmente e sei un runner, vedrai benefici anche nelle prestazioni atletiche, sia dal punto di vista della respirazione sia da quello muscolare. Insomma, che tu stia pensando di cominciare o lo stia già facendo, se correre è nelle tue corde (nelle mie no, per esempio, ma l’attività sportiva è sempre molto soggettiva) ti darà benefici fisici e mentali.

Ma, che sia per te futuro o presente, c’è una cosa che devi sempre domandarti mentre ti allacci le scarpe e ti prepari a uscire di casa: perché lo faccio? Perché sto andando a correre?

Il punto non è il contenuto della risposta. La storia di Valeria ci dice una cosa sulla quale non ci fermiamo mai a riflettere e che vale in generale per tutte le cose che facciamo nella vita e che sono diventate abitudini consolidate: il punto è che la risposta esista, sia una vera risposta.

Per esempio, perché fai il lavoro che fai? Perché è quello che ti fa sentire realizzato, oppure perché è quello che ti permette di vivere (le due cose non si escludono). Perché sei amico di quella persona? Perché condividiamo pensieri, emozioni, idee, passioni, ci vogliamo bene. Perché fai quella strada per arrivare al lavoro? Perché è più comoda, perché la conosco meglio, perché c’è meno traffico.

Non importa che alcune siano domande molto serie e altre quasi banali, la cosa importante è che tu sappia perché fai quella cosa, che ci sia una connessione fra te e quella cosa, che tu abbia una risposta consapevole e di senso.

Perché corri? Se lo avessi domandato a Valeria il giorno in cui si è iscritta al Triathlon del benessere, è probabile che avrebbe risposto: “Corro per correre”.

E quando si comincia a correre per correre, a lavorare per lavorare, a essere amici perché ormai siamo amici, nella mia esperienza spesso vuol dire una cosa: è arrivato il momento di fermarti, respirare, riprendere consapevolezza e ritrovare la connessione con ciò che è presente nella tua vita, e soprattutto con te stesso.
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Il problema è stato respirare.

Dal momento in cui l’insegnante di yoga bionda è salita sul palco del Triathlon del benessere, il mio problema è stato conciliare il dinamismo in cui ci stava trascinando – il dinamismo della corsa, il ritmo, il movimento continuo, libero, fluido – e il respiro.

Ci stava facendo fare esercizi di respiro come non ne avevo mai fatti.

Da sportiva, sapevo quanto è importante la respirazione quando ci si allena, ma lì era diverso. Non dovevo “semplicemente” respirare, dovevo farlo rimanendo concentrata su di me, su quello che il respiro smuoveva in me.

Dopo quei novanta minuti, quando sentivo la parola “yoga” non pensavo più alla posizione del loto e ad attività al limite dell’immobilità, ma a quell’insegnante bionda. È da lei che ho cominciato a cercare. Sono andata su Google, ho digitato “Triathlon del benessere”, “insegnante di yoga bionda” e ho trovato Denise e i suoi video.

Pochi giorni dopo sono andata a trovare un’amica in Puglia. Lei, appassionata di yoga, scopre la mia curiosità e mi fa la proposta che mi cambia definitivamente la vita: «C’è un’insegnante di yoga qui in vacanza, fa lezione sulla sua terrazza. Proviamo insieme?».

Sono stata malissimo.

Io, superdinamica, mi sono fermata per la prima volta e sono crollata.

In un evento con centinaia di persone non era successo niente, ma su una terrazza con pochissime persone, mi sono ritrovata di fronte a me stessa e a tutto quello che avevo dentro: traumi, stress fisico, stress mentale, dolori.

Per la prima volta dopo anni, il mio corpo si è rilassato veramente e ho cominciato a piangere.

Non ci ero per niente abituata, avevo male ovunque, peggio che durante un allenamento qualsiasi, quando in realtà ero semplicemente seduta a respirare.

Avrei potuto scappare da quella sensazione, lasciare che la paura prendesse il sopravvento, ma non l’ho fatto. Sono rimasta ferma e mi sono detta: “Valeria, non è giusto sedersi, rilassarsi e scoppiare a piangere. C’è qualcosa che non va”.

È stato il primo passo del mio cammino.

Poi, sono arrivati i video di Denise su cosa vuol dire lo yoga, cosa vuol dire respirare, quali sono le diverse tecniche per farlo.

Poi, ho diminuito l’attività sportiva e mi sono dedicata proprio allo yoga e alla meditazione. Avevo bisogno di qualcosa di più tranquillo, che mi facesse stare bene e mi aiutasse a rimettere a posto le idee, a rispondere alle domande che in quell’ultimo anno mi giravano sempre in testa: chi sono? Cosa voglio fare “da grande”? Come uscirò da questa pandemia? Il mio futuro sarà come lo avevo immaginato?
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Siamo un impasto di materia e spirito, ce ne dimentichiamo troppo spesso.

È più facile considerare solo la nostra parte materiale, quella che corre dietro alla vita di tutti i giorni, agli impegni, che corre per correre, anche quando stiamo sul divano e diciamo di volerci concedere un po’ di relax. Pensaci: quante volte ti fermi davvero per connetterti con te stesso? Quante volte metti da parte davvero tutto, non leggi un libro, non guardi il telefono, non guardi la tua serie preferita, non parli con nessuno, non occupi il tempo con qualcosa che non sia respirare e ascoltare il tuo respiro?

Siamo – mi ci metto anche io – troppo abituati a pensare che bisogna sempre stare in movimento, chi si ferma è perduto, che bisogna sempre fare qualcosa, meglio ancora più cose insieme, essere multitasking in ogni momento della giornata.

Prendi me, per esempio. Alla fine di aprile 2021 ero a Predazzo con Dario, il mio fidanzato, e quella mattina avevamo deciso di non restare a lavorare a casa dei miei, ma di andare nel mio studio. Quando ormai siamo lì, mi rendo conto che devo registrare una puntata del podcast e non posso farlo con lui in studio perché ha in programma una serie di call e riunioni. Mi serviva una soluzione rapida: sono andata a registrare in macchina.

Ricordo la sensazione di disagio quasi fisico, il sentirmi una specie di sradicata senza un posto in cui rimanere davvero connessa con ciò che dovevo fare, più che una nomade digitale. Ma era una sensazione così brutta che ho voluto condividerla nel podcast. Continuavo a chiedermi se forse non era arrivato il momento di mettere radici, avere una casa. E la risposta è venuta da sola, quando mi sono fermata a chiedermelo: avere radici non vuol dire avere una casa. Il problema non era vivere viaggiando, ma avere troppe cose da fare, correre, anche se non fisicamente come faceva Valeria, senza mai prendere fiato, senza riuscire a rimettere ordine dentro di me e restare in ciò che stavo facendo. Dovevo rallentare, imparare a fare una cosa alla volta con lentezza e consapevolezza.

Ti do una buona notizia, che la storia di Valeria conferma al cento per cento: proprio come correre, anche rallentare è una cosa che possono fare tutti, basta volerlo. Il tuo corpo-mente ti sta già parlando, se stai leggendo questo libro è probabile che ti stia già chiedendo di rallentare, devi solo connetterti con lui, con le sue richieste e seguirlo fino in fondo.

Valeria avrebbe potuto chiudere gli occhi, tapparsi le orecchie, alzarsi da quella terrazza e andarsene; invece è rimasta, si è ascoltata e si è connessa con se stessa. Non sarà stato facile, perché non lo è per nessuno se pratichi lo yoga come un vero viaggio dentro di te, e non come un’attività sportiva al pari di tante altre. Non c’è niente di male nel farlo, sia chiaro. Ognuno prende dallo yoga ciò che vuole, non c’è giudizio nelle mie parole. Ma nel momento in cui, come per Valeria, diventa il tuo cammino per conoscerti, devi sapere che ci sarà bisogno di andare piano, un passo alla volta, ascoltando il tuo corpo-mente tutto intero, l’impasto completo di materia e spirito. Cosa ti dirà?

Aspetta, rallenta, stai già correndo di nuovo. Respira, parti da te. Fermati, connettiti e scopri che cosa succede.
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La cosa di cui sono stata subito sicura, e forse anche l’unica in quel momento di confusione, era che dovevo ripartire da me. Forse era un bisogno che mi portavo dentro da un po’, solo che non ne ero consapevole.

La pandemia aveva mandato all’aria i miei progetti e io avevo passato un anno a domandarmi che cosa dovevo fare: partire appena possibile? Restare ferma e cercare un’altra strada? Quale strada?

Le domande erano tante, tutte senza risposta. Ma nel momento in cui ho rallentato, quella che mi si è presentata per prima è stata un’altra: che cosa so di me?

Che mi chiamo Valeria e abito in campagna, appena fuori Milano.

Ho preso una laurea triennale in Turismo all’Università di Bicocca e da lì ho fatto diverse esperienze all’estero, che sono state fondamentali perché mi hanno formato e mi hanno aperto tantissimo al mondo, alla conoscenza di culture diverse e alle lingue, un’altra delle mie più grandi passioni.

Per quello ho scelto di continuare gli studi a Bergamo, perché lì hanno una laurea specialistica sempre legata al turismo, ma tutta in inglese. E tramite l’università sono riuscita a viaggiare parecchio, sempre per progetti universitari.

Finite queste esperienze, ho fatto qualche tirocinio qua e là – uno a Milano, un altro in Portogallo – e alla fine ho deciso di ritornare a casa dopo tanto tempo. Mi sono stabilita a Milano, ho trovato lavoro in un hotel. Mi sembrava un inizio della mia futura carriera nel turismo.

La pandemia mi ha riportato a vivere con i miei genitori. Non mi ricordavo neanche più come si faceva a vivere con mamma e papà. Non ricordavo più come si faceva a restare fermi nello stesso posto senza fare una valigia e senza poter correre da qualche parte in cerca di vita.

Questo era tutto quello che sapevo di me.

Ma adesso che mi ero fermata, che cosa ne sarebbe stato della vecchia Valeria?
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Cosa emerge nell’immobilità?

Io amo tantissimo il mare, è il mio posto del cuore. L’acqua salata è la mia cura preferita contro le difficoltà, la mia riserva più grande di energia e buonumore. È al mare che, surfando, riesco a entrare in connessione con il mio sé più autentico.

Ecco, credo che l’immobilità dello yoga nella quale Valeria si è ritrovata quel giorno sulla terrazza in Puglia e nella quale ci ritroviamo tutti – anche tu, se lo vorrai – quando pratichiamo sul materassino, sia proprio come il mare: un’infinita distesa di bellezza da ammirare con la consapevolezza che sotto la sua superficie pullula la vita.

Quindi, restare immobili non vuol dire restare un passo indietro mentre il resto del mondo corre, ma essere completamente immersi nella vita, sentirla pulsare in ogni respiro, in ogni millimetro di pelle. Nell’immobilità emerge la vita.

Me la immagino come bolle d’aria che risalgono sulla superficie salata del mare e restano lì, ciascuna piena di un tesoro. Nel momento in cui rallentiamo e ci ascoltiamo, lo yoga fa risalire in superficie e mette sotto i nostri occhi quello che ci portiamo dentro. I fatti, le sensazioni, i dolori, le gioie, gli incontri risalgono secondo una logica che non possiamo e non dobbiamo controllare.

L’unica cosa che dobbiamo fare è lasciar scorrere tutto ciò dentro e fuori di noi, presenti a noi stessi e liberi da tensioni, blocchi, pensieri per focalizzarci solo sul nostro io interiore. Attraverso questa connessione con ciò che ci circonda, iniziamo ad ascoltarci, ad ascoltarci davvero. È questo il momento in cui riusciamo a “guarire” e torniamo a essere i veri noi.

Ed è questo il momento in cui, come è successo a Valeria, per far progredire la nostra vita, per crescere come esseri umani in un mondo complesso, dobbiamo chiederci: quello che faccio va bene per me? Questa persona sono davvero io? Sono felice? Cosa mi rende felice?

In alcuni momenti è più facile e sei carico a bomba, ti sembra di essere esattamente dove dovresti essere, né un passo più avanti né uno più indietro. In altri è difficilissimo perché la situazione in cui ti trovi è l’ultima al mondo che avresti voluto affrontare. Ma anche in quel caso, nell’immobilità può emergere la bolla d’aria a cui attingere per ricominciare a respirare.
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È stato bello tornare a casa da mamma e papà, vivere di nuovo con loro, goderseli per un anno intero.

In realtà, non è stato un anno intero, ma è stato bello lo stesso, almeno fino a quando è arrivata la notizia.

È successo veramente all’improvviso, a ottobre, con quella violenza devastante di tutte le peggiori notizie che possono caderti addosso nella vita: mia madre aveva un tumore.

Non c’è mai un momento giusto per scoprire una cosa del genere, ma l’autunno del 2020 credo sia stato il peggiore in assoluto. La pandemia non era superata per niente, i contagi risalivano dopo il rallentamento estivo e purtroppo non c’è stato molto da fare, non c’è stato modo di sfuggire.

Il tumore sarebbe stato operabile, ma una volta in ospedale ci sono state alcune complicanze, sarebbero stati necessari tempi diversi, che il Covid non ci ha concesso.

Era novembre quando hanno scoperto che era positiva e l’hanno rimandata a casa, non poteva più essere operata. E vorrei dire che l’ho vista andarsene giorno dopo giorno sotto i miei occhi, ma la verità è che quel tempo lei lo ha passato senza di me, senza che io potessi nemmeno vederla perché il virus ci ha costretto a stare lontane, proprio quando avevo appena reimparato la gioia di vivere con lei.

A dicembre ho trovato un nuovo lavoro, quello che faccio ancora oggi, un’esperienza del tutto diversa da quelle fatte fino ad allora, che mi apriva nuove strade, nuove possibilità di mettere a frutto ciò che avevo imparato anche senza avere sempre una valigia in mano. Ma in ufficio non mi hanno praticamente vista perché in quegli stessi giorni abbiamo ricoverato mia madre in un hospice. Andavo ogni giorno a vederla, da lontano. Un saluto appena.

Se ne è andata in fretta. Dalla diagnosi a quando ha chiuso gli occhi sono passati meno di due mesi, senza che nessuno potesse fare niente.

Eppure, la vecchia Valeria non è tornata fuori nemmeno in quel momento: sono rimasta salda, non mi sono fatta abbattere ma non mi sono neanche rialzata, correndo più forte di prima dietro a cento cose da fare e a mille pensieri di cui preoccuparmi.

Il primo gesto che ho fatto è stato rialzare mia nonna e rialzare mio padre.

Non sono stata tanto a pensarci su, l’ho fatto e basta, sentivo che era giusto così, prendersi cura di chi in quel momento ne aveva bisogno, forse più di me.

Capisco che non è il mio ruolo, ma l’ho fatto, ho trovato la forza di farlo e quella forza nel mio piccolo non saprei a cos’altro attribuirla se non allo yoga e al cambiamento che si è portato dietro.

Non credo ci sia un modo giusto e uno sbagliato di affrontare un lutto, ci sono modi diversi per persone diverse. Io posso dire che il mio mi ha detto tanto della persona che sono diventata da quando ho cominciato questo cammino, da quando ho imparato a pensare, fermarmi, capire ciò che mi succede dentro.

La verità è che nella mia vita di tutti i giorni sono cambiate molte cose piccole o piccolissime, ma nel complesso io vedo e sento che questo cambiamento è sempre più grande e ha radici profonde. Sono più solida, più presente, e lo sono stata per le persone che amo nel momento in cui ne hanno avuto bisogno.
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Se c’è una cosa che non mi stancherò mai di dire è che lo yoga non è una formula magica che ti rende felice e ti mette al riparo dal dolore. Il dolore fa parte della vita, non si può cancellare e non potrai fare a meno di provarlo, nemmeno se pratichi yoga.

Nel 2020 il Covid si è portato via mia nonna e per me è stato un dolore enorme perché i miei nonni, tutti e quattro, sono sempre stati fondamentali, quasi come altre due mamme e altri due papà sui quali poter contare. La pratica non mi ha “protetta” dal dolore della perdita e per molto tempo non riuscivo nemmeno a pensare di entrare nella casa di mia nonna sapendo che non l’avrei trovata lì.

Lo yoga non ti mette al di sopra delle emozioni, in una specie di pace dei sensi in cui guardi il resto del mondo dall’alto senza che nulla ti sfiori. Fa una cosa più profonda, ma alla portata di tutti: ti cambia la prospettiva su quello che accade nella tua vita.

Stare nel dolore e non nasconderlo è importante per capirlo e per lasciarlo andare, riconnetterci con noi stessi, ricordarci che, anche se siamo addolorati, la nostra felicità dipende da noi. La storia di Valeria è la dimostrazione migliore di quello che intendo dire. Di fronte alla morte della madre, lei non ha abbandonato l’immobilità, non ha ricominciato a correre come avrebbe fatto se fosse stata la vecchia Valeria, ma è rimasta ferma.

E nell’immobilità ha continuato a srotolare il tappetino, a cercare ogni giorno di connettersi con se stessa e con chi aveva intorno. Così è riuscita a prendersi cura, a rialzare quasi fisicamente suo padre e sua nonna, dando loro il suo braccio e il suo abbraccio.

Valeria non sarebbe mai riuscita ad aiutare nessuno se prima, nei pochi mesi precedenti a quel momento, non avesse cominciato a praticare yoga quotidianamente e a connettersi con il suo sé più profondo.

È dall’amore verso se stessi che nasce l’amore verso l’Infinito, verso tutto ciò che abbiamo intorno. Ricordalo sempre, anche quando ti sembrerà la cosa più difficile. È un lavoro che si fa su se stessi ogni giorno e che ha un nome preciso: Svadhyaya.
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Da quel giorno di settembre del 2020, quando ho praticato per la prima volta, non ho mai più smesso.

Pratico ogni giorno perché sento che ora è proprio necessario.

Con tutti i viaggi, tutto il dinamismo che mi ha caratterizzata per tutta la vita, non ho mai avuto un momento per pensare e riflettere su chi era Valeria.

Valeria è quella dinamica, anche nelle risposte, negli atteggiamenti. C’è una cosa da fare? La faccio, subito, nel minor tempo possibile.

Sono sempre stata presa da mille ansie, mille ragioni (anche se, in realtà, non saprei neanche dire quali) che mi hanno portato anche a piccoli disturbi alimentari. Mandavo giù un boccone, uno qualsiasi – che fosse insalata, pane, una cosa qualsiasi –, l’importante era mandarlo giù e continuare a correre. Finivo le energie, ingurgitavo qualunque cosa e mi rimettevo a correre. L’importante era correre, mai fermarsi, mai guardarsi intorno, mai domandarsi: “Sì, ma dov’è che stai andando così di corsa?”.

E oggi, quando srotolo il materassino, io penso esattamente a questo: dietro tutto questo dinamismo chi c’è?

E ogni giorno mi rispondo: “Scopriamolo insieme”.

Perché solo io posso e devo capire chi sono.
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Lo yoga come lavoro con il sé profondo – Svadhyaya

Un’altra parte delle regole di cui scrive Patañjali nei Sūtra è chiamata “Niyama”, che ci dice quali azioni compiere, quali virtù seguire per il bene di noi stessi.

Svadhyaya è una di queste e significa “studio di se stessi”.

Nel suo libro, Patañjali scrive: “Studia te stesso, scopri il divino”. Detto così suona molto astratto, qualcosa di altamente filosofico e difficilmente raggiungibile. Penso che anche questo sia uno degli aspetti affascinanti e potenti dello yoga: il fatto di essere raccolto in brevi frasi semplicissime come questa, che nascondono verità enormi applicabili alla vita di tutti i giorni.

Studiare te stesso per scoprire il divino che è in te, per esempio, richiede soltanto un materassino e dieci minuti, un quarto d’ora di tempo al giorno per praticare yoga regolarmente.

Lo studio di sé attraverso lo yoga è la dimostrazione che non esiste un confine fra il tappetino e la vita di tutti i giorni, ma un flusso continuo di energia che pervade ogni istante e ogni ambito della nostra giornata. Tramite tutti gli strumenti che lo yoga ci mette a disposizione – āsana, pranayama, meditazione – puoi osservarti e prendere coscienza di piccole e grandi parti di te che, come pezzi di un puzzle, una volta uniti permettono di avere un’immagine più chiara e definita di chi sei.

Le āsana diventano un mezzo di studio e di esplorazione del nostro corpo, ma anche di pensieri, emozioni, ricordi perché ogni parte di noi funziona insieme, tutto è connesso.

Il pranayama ti riempie di energia vitale attraverso il respiro e ti permette di entrare in contatto con parti molto profonde di te, quelle che sono strettamente unite al respiro, come le emozioni (il tuo respiro cambia in base alle emozioni, ci hai mai fatto caso?).

La meditazione ti permette di osservare i tuoi processi mentali, il ritmo dei tuoi pensieri, il tuo dialogo interiore.

E, infine, la conoscenza di te stesso si può realizzare anche leggendo libri che parlano di yoga, confrontandoti con chi pratica yoga, con il tuo insegnante o con una community come quella di YA.

Sono azioni alla portata di tutti, che servono concretamente a conoscerti. Ci credo profondamente: Svadhyaya è per tutti, proprio come la via dello yoga, e ci sono due cose che puoi fare per avvicinarti a Svadhyaya:

1. Ascolta il tuo corpo, parla dal cuore

Ovvero, cerca la verità, la tua verità, la tua intenzione più profonda e segui quella strada a cuore aperto e con fiducia. Rifletti su te stesso, procedi con pazienza, con rispetto e cura di te. A occhi chiusi, inspira, pensa “Io…” e rimani aperto e disposto a imparare e cambiare.

2. Scegli ogni giorno di crescere

Un mio maestro diceva che la crescita personale non è un percorso semplice, ma è molto più alto il costo di non evolvere, non crescere, non cambiare. Se decidi di crescere attraverso lo yoga, pratica ogni giorno, non importa che sia una sola āsana, un’intera sequenza, cinque minuti di meditazione, cinque minuti di pranayama, o una lettura. Solo la costanza porta alla conoscenza.
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Le prime volte è stato difficile fermarsi.

Adesso che riesco a stare ferma, invece, scopro nuove parti del mio corpo.

Banalmente, ho scoperto una mobilità che non ho mai avuto, nonostante io pratichi sport da sempre. Correndo, però, ho sempre avuto le anche strette e facevo fatica a incrociare le gambe, avevo le ginocchia rigide. Adesso, ogni volta che mi fermo, apro il petto, incrocio le gambe, respiro, credo che anche la testa si apra e, quindi, sono aperta proprio a tutto: alla vita, alla bellezza dei gesti quotidiani.

Se prima ero sempre infastidita dal restare ferma nello stesso posto, dovevo andare avanti, partire, spostarmi, correre, adesso apprezzo proprio le piccole cose: la campagna intorno a me, il caffè che posso bere con mio papà alla mattina per celebrare la nascita di un nuovo giorno.

È una cosa che prima non guardavo, non vedevo, non consideravo, perché dovevo rincorrere centomila cose. Adesso posso dire di avere consapevolezza di ogni gesto che compio, una consapevolezza che ho trovato da quando lo yoga mi ha fatto fermare.

Per me lo yoga è stato la scoperta di me stessa, eppure mi rendo conto che non sono neanche all’inizio del percorso.

Da settembre a oggi sono passata dal non sapere niente di yoga, o peggio, da avere una specie di pregiudizio su cosa fosse davvero lo yoga a praticarlo, studiarlo, cercare di conoscerlo. Ma per quanto io abbia fatto, tutto quello che c’è stato fin qui è stato solo “un’infarinatura”.

Piano piano, giorno dopo giorno, grazie alla costanza che metto nella pratica, sento che qualcosa sta cambiando e vedo una luce, ma è in fondo alla strada, lontanissima.

In realtà, non so neanche se posso dire di aver iniziato questo percorso.

So che sto cercando di scoprire chi sono, ma la meta è ancora lontana.
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Questa parte della storia di Valeria mi emoziona sempre tantissimo.

È incredibile pensare a come e quanto può cambiare la visione del mondo di una persona dal momento in cui incrocia la strada dello yoga. Delle sue parole mi stupisce la lucidità, il sentirsi sempre una principiante.

Bisogna chiarire una cosa: la parola “principiante” nello yoga non ha esattamente il significato che siamo abituati a darle. Di solito un principiante è una persona che deve imparare, alle prime armi in un lavoro, uno sport, in un’attività qualsiasi. A volte, il fatto di essere alle prime armi lo rende “imbranato”. A volte, tendiamo a usare il termine in senso un po’ negativo: a un principiante non affidiamo compiti importanti, lo seguiamo passo passo nella realizzazione dell’incarico perché impari al meglio e perché possa subito correggere eventuali errori.

Questo non vale nello yoga. Per me, ma in generale per chiunque insegni yoga, avere la “mente del principiante” è il vero valore aggiunto, uno dei più importanti in assoluto, quello che ti consente di metterti nella giusta prospettiva di crescita, connessione e ricerca della felicità.

Cosa intendo con “mente del principiante”? Intendo una mente aperta, curiosa, con un atteggiamento umile che sa di dover lavorare con impegno per arricchirsi. Potrei dire che è la mente ingenua di un bambino, dove per ingenuità intendo purezza, positività.

Nello yoga questo atteggiamento si applica prima di tutto alle āsana, alla consapevolezza che mettiamo nell’eseguirle anche se le conosciamo molto bene, anche se potremmo farle a occhi chiusi. E questo principio varrebbe la pena di applicarlo sempre nella vita, anche se non pratichi yoga, perché rende le giornate tutte da esplorare e conoscere.

Fermati e domandati: posso permettermi di percepire davvero come si sente il mio corpo oggi? Riesco a stare abbastanza attento da notare cosa sta succedendo nel momento presente? Come se vedessi ogni dettaglio per la prima volta, senza dare nulla per scontato, senza mettere il pilota automatico?

Stare nel presente ci permette di tornare all’amore per noi stessi, alla connessione con noi stessi, all’umiltà e alla curiosità. Uno dei regali più grandi che possiamo farci è lasciare che la nostra mente del principiante ci aiuti a progredire nella pratica e nella vita di tutti i giorni.
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Cosa è cambiato da quando ho scoperto lo yoga? Come è cambiata la mia vita rispetto a prima?

Dell’aspetto fisico ho già parlato, della maggiore flessibilità di tutto il mio corpo, anche delle “giunture” irrigidite da tanti anni di corsa.

L’influenza dello yoga la vedo anche nel mio approccio al cibo. Sto cambiando le mie abitudini, sono più attenta a cosa mangio, faccio più caso alla sua provenienza.

Ma il cambiamento più grande, secondo me, riguarda l’aspetto mentale, il mio atteggiamento in generale verso me stessa e verso la mia vita.

Lo stress della vita quotidiana c’è sempre, lo sento ancora, il fatto di andare in ufficio tutti i giorni, prendere la macchina, avere la testa piena di cento pensieri, cento preoccupazioni. È tutto lì, da questo punto di vista non è cambiato niente. Quello che è cambiato è il modo in cui li affronto. Ogni cosa è diversa, soprattutto grazie alla respirazione.

In ufficio a volte vado in bagno solo per respirare e buttare fuori lo stress.

In quel respiro trovo un attimo, faccio il punto della situazione, mi guardo allo specchio e dico: «Perché hai rea-gito così per questa cosa? Non esiste! Aspetta, respira».

Mi distacco un secondo da me stessa, metto a fuoco quello che mi sta succedendo, prendo consapevolezza del perché una cosa mi ha ferito o mi ha fatto arrabbiare, mi chiarisco le idee e torno ad affrontare la situazione con un atteggiamento diverso. Lascio andare un po’ di più, trovo strade alternative, nuovi modi di vedere i problemi.

Lo yoga è perfetto per me e credo che possa esserlo per chiunque perché unisce il lato fisico e la parte mentale, li connette e con gesti semplici ti insegna a capirti, a chiarirti le idee, senza paura, perché un passo alla volta tutto si può fare, tutto si può conoscere.

Sono così tante le cose che lo yoga ha ancora da insegnarmi su me stessa! Non vedo l’ora di impararle, ma piano piano. Non mi serve più correre.
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La pratica delle āsana




Ecco qui per te la terza pratica yoga da provare. Come sta andando? Spero tutto bene.

Che tu abbia già sperimentato le altre due, o che questa sia la prima, sappi che si tratta comunque di una sequenza molto semplice e lenta, pensata per risvegliare dolcemente la connessione con il tuo sé più profondo.

1. Sukhasana

Inizia in Sukhasana. Poggia le mani sulle ginocchia, allunga la colonna, chiudi gli occhi e trova il respiro Ujjayi, lungo, profondo e rilassato. Inizia a immergerti nella pratica, osservando e seguendo il flusso del respiro: lungo, profondo e rilassato per tutta la pratica.
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2-3-4 Dopo quattro respirazioni complete (quindi, inspirazione ed espirazione), apri gli occhi e porta i palmi uniti davanti al cuore. Inspira, sali, allungati. Allunga bene le braccia verso l’alto. Il petto sale, la colonna si allunga. Poi espira riportando i palmi uniti davanti al cuore. Il movimento è lento. Ripeti per tre volte.

2. Palmi uniti
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3. Inspira e allungati
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4. Scendi di nuovo con i palmi uniti davanti al cuore
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5. Torsione

Ora andiamo in torsione.

La mano sinistra va sul ginocchio destro, la mano destra dietro il bacino. Allunga la colonna verso l’alto, apri il petto, respira. Fai tre respiri completi.
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6. Cambio: Torsione dall’altro lato

Torna al centro e cambio: Torsione dall’altro lato. La mano destra va sul ginocchio sinistro, la mano sinistra dietro il bacino. La colonna si allunga, il petto è aperto. Lento, lungo e profondo è il respiro.
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7. Torsione dall’altro lato
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8. Tadasana

Ora sali in piedi in Tadasana, la Montagna, una posizione fiera: il petto è aperto, i piedi radicati, le braccia lungo i fianchi con i palmi rivolti in avanti. Il respiro è sempre Ujjayi, lungo e profondo.
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9-10-11-12 Inspira, sali e allungati, palmi uniti sopra la testa e guarda le mani.

Espira, schiena dritta e petto aperto, e scendi in Uttanasana.

Fai un profondo piegamento, le mani toccano la terra e poi risalgono scivolando fino alle ginocchia in Ardha Uttanasana. Stendi la colonna e guarda avanti.

Stendi di nuovo le braccia e torna a toccare terra. Piega le ginocchia se hai bisogno. Rilassa la testa, mani a terra.

Ripeti la sequenza – che è un mezzo Saluto al Sole – per tre volte.

9. Hasta Uttanasana
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10. Espira e scendi con i palmi a terra in Uttanasana
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11. Ardha Uttanasana
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12. Torna con i palmi a terra in Uttanasana
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13. Mucca

Da Uttanasana, scendi in quadrupedia facendo prima un passo indietro con il piede destro e appoggiando il ginocchio, poi con il piede sinistro e appoggiando il ginocchio.

Le ginocchia sono sotto i fianchi, le mani sotto le spalle.

Inspira inarcando la schiena nella posizione della Mucca.

[image: ]

14. Gatto

Espira curvando la schiena nella posizione del Gatto.

Continua con Mucca e Gatto per tre ripetizioni.
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15-16 Dopo la terza espirazione nella posizione del Gatto, inspira ed espirando punta i piedi, appoggiati sulle mani e sui piedi nella posizione del Cane a testa in giù.

Allarga le dita delle mani. Non importa se i talloni non toccano terra, arriva dove puoi arrivare. Il respiro è lungo e profondo. Rimani nella posizione, inspirando ed espirando per tre volte.

15. Preparazione al Cane a testa in giù
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16. Cane a testa in giù
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17. Bambino in allungamento

Torna ginocchia a terra, inspira, siediti sui talloni, allarga le ginocchia e cammina avanti con le mani nella posizione del Bambino in allungamento. Abbraccia la terra, poggia la fronte, respira. Fai tre respirazioni complete in questa posizione e poi ripeti tre volte la sequenza dal punto 8 fino a qui.
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18. Eroe

Alla fine della terza ripetizione, dalla posizione del Bambino in allungamento srotola la colonna una vertebra alla volta, risali e portati nella posizione dell’Eroe. Resta qualche istante con le sensazioni che la pratica ti ha lasciato, lascia fluire naturalmente il respiro dal naso e, quando ti senti pronto, torna alla tua giornata.
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Il pranayama




La tecnica di respirazione che ti propongo per questa terza pratica si chiama “Kumbhaka”, una parola che significa “trattenere il respiro”.

È un pranayama molto potente perché quando tratteniamo il respiro nel nostro corpo succedono tante cose: si calma la mente, rallenta il battito cardiaco, migliora lo scambio di energia e anidride carbonica nelle nostre cellule, migliora la nostra capacità polmonare. E, soprattutto, si attiva il sistema parasimpatico, cosa che ci permette di raggiungere un profondo rilassamento.

In questo pranayama, inizialmente tratterremo il respiro dopo l’inspirazione, successivamente lo tratterremo dopo l’espirazione, infine sia dopo l’inspirazione sia dopo l’espirazione.

Una cosa importante: non trattenere mai il respiro fino al punto in cui cominci ad agitarti. Quando ti agiti, infatti, si attiva il sistema simpatico, quello che scatena la cosiddetta “voglia di scappare o combattere”, l’istinto di sopravvivenza. Lo scopo dello yoga è il rilassamento, non la tensione. Quindi, ricorda, fai quello che va bene per te, non forzare mai i tuoi limiti.
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Trattenere dopo l’inspirazione

Trova una posizione comoda per te e chiudi gli occhi.

Inspira ed espira un paio di volte.

Alla terza inspirazione, lunga e profonda, invece di espirare trattieni il respiro e conta mentalmente fino a cinque. A quel punto espira.

Inspira, trattieni contando sempre fino a cinque, espira.

Se trattenere per cinque secondi per te è troppo, puoi trattenere tre secondi.

Continua con la sequenza per tre volte, poi torna al tuo respiro normale.

Trattenere dopo l’espirazione

Dopo qualche respiro normale, fai una inspirazione lenta e profonda, espira e trattieni contando mentalmente fino a cinque (o fino a tre, se cinque secondi sono troppi per te).

Ripeti la sequenza trattenendo il respiro dopo l’espirazione per tre volte.

Poi torna al tuo respiro normale.

Trattenere dopo l’inspirazione e dopo l’espirazione

Dopo qualche respiro normale, fai una inspirazione lenta e profonda e poi trattieni contando mentalmente fino a cinque (o fino a tre, se cinque secondi sono troppi per te).

Ora espira e poi trattieni contando mentalmente fino a cinque (o fino a tre, se cinque secondi sono troppi per te).

Ripeti per due volte e torna alla tua respirazione normale.

Dopo qualche respiro normale, ripeti la pratica dall’inizio per un altro ciclo completo.

Conclusione

Resta con gli occhi chiusi e respira normalmente dal naso, senza forzare e senza trattenere.

Apri gli occhi e torna al mondo cercando di portare con te le sensazioni che ti ha lasciato questo pranayama.








La meditazione

https://yogaacademy.it/libro-video-15/




Ti capita mai di avere la sensazione che il tuo cuore e la tua mente non siano in equilibrio? Che la tua testa non riesca a sintonizzarsi con ciò che prova il tuo cuore? Questa breve pratica ha proprio lo scopo di equilibrare mente e cuore, di ricreare armonia ed equilibrio fra queste due parti fondamentali di noi, permettendoti di tornare a esprimere te stesso al meglio, nella vita di tutti i giorni e nelle relazioni con gli altri.

Durata della meditazione: circa 10 minuti (restando all’incirca 3 minuti in ogni parte della meditazione)

Prima parte: entra nella meditazione

Siediti nella posizione che hai scelto per meditare. Io qui ti propongo di stare seduto su una sedia con la schiena dritta e i piedi radicati a terra, ma va benissimo qualsiasi posizione sia comoda e non ti renda difficile restare dritto, con le spalle rilassate e il petto aperto.

Chiudi gli occhi e fai un paio di respiri profondi per “atterrare” nel momento presente. Poi lascia andare il respiro in modo naturale, senza forzarlo in alcun modo, e prova a sentire, a connetterti con queste due parti di te, con il tuo cuore e con la tua mente. Cerca di capire come sei e come stai nel cuore e nella mente in questo momento.
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Seconda parte: connessione e ricerca di equilibrio

Porta la mano destra sul cuore e l’indice e il medio della mano sinistra sul terzo occhio, al centro della fronte. Senti la presenza dietro le due dita e dietro al palmo della mano, e cerchi di capire e di sentire quale sia la parte predominante in te in questo momento, in quale delle due sei più presente.
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Una volta che l’hai capito, rilassa le braccia e torna con i palmi rivolti verso l’alto e appoggiati alle ginocchia. Ora manda il respiro nella parte in cui sei meno presente. Cerca di mandarlo nel terzo occhio se è la testa che hai sentito meno, oppure nel cuore, se è quello che hai sentito più debole. Manda lì il respiro. Lo visualizzi, lo senti, lo radichi nel punto in cui lo mandi.

Poi torna con la mano destra sul cuore e indice e medio della mano sinistra sul terzo occhio.

Prova a sentire se ora c’è più equilibrio, se c’è più parità di presenza e connessione. Rimani così per qualche respiro. E se ti rendi conto di averne ancora bisogno, manda il respiro dove più ne hai bisogno, finché non arrivi a respirare e a essere presente in entrambi nello stesso modo.

Quando senti di aver raggiunto un equilibrio, ti prendi un momento per esprimere un’intenzione o un’affermazione che potrebbe essere: “In ogni momento sono presente con il cuore e con la mente”.
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Terza parte: preparati a tornare

Lentamente rilassi le braccia, appoggi le mani alle ginocchia con i palmi rivolti verso l’alto. Rimani con la sensazione di equilibrio del cuore e della mente.
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Lentamente apri gli occhi, mentre porti i palmi uniti davanti al cuore. Grazie e namasté!








Asia

La strada verso la gratitudine




La gratitudine è una “pillola della felicità”, che si prende a piccole dosi quotidiane e dona a tutto ciò che viviamo una luce nuova, facendoci percepire il reale valore anche delle cose che di solito dimentichiamo o non vediamo. Praticare la gratitudine è gratis, semplice, puoi cominciare a farlo in qualsiasi momento, fa bene (è provato scientificamente) e ti apre a un flusso interiore di felicità, pace e profonda tranquillità.

Nella storia di Asia la pratica della gratitudine è riuscita a riportarla alla scrittura quotidiana di un diario che aveva accantonato – come aveva fatto con la sua grande passione per la danza – e a rimetterla di fronte a se stessa dopo tanto tempo e tanti eventi: una laurea in Lingue e la partenza per Londra, un lavoro impegnativo, un matrimonio, la morte di suo padre, la nascita di un figlio e molto altro.

Ma la gratitudine da sola non basta.

Quando l’ha raccontata alla nostra community, Asia praticava tutti i giorni da tre mesi. È un dettaglio che condivido perché è la migliore dimostrazione che lo yoga è come la vita, con costanza e applicazione i risultati arrivano.

Chi è Asia

Ha trentaquattro anni, ama la danza da sempre. È laureata in Lingue e lavora come traduttrice. È sposata e ha un figlio. Ha vissuto a Londra per più di dieci anni. Viveva lì quando ha cominciato a soffrire di attacchi di panico, ai quali si è aggiunta una diagnosi di epilessia. È tornata in Italia nel 2021. Quando ha raccontato la sua storia a ya praticava quotidianamente da tre mesi.
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Perché raccontare la mia storia?

Tre mesi fa mi sarei risposta che non interessava a nessuno, e sarei rimasta chiusa nel mio angolo, lontana dal centro dell’attenzione. La solita Asia che odia farsi fotografare, figurati se si mette a spiegare quello che ha passato.

Oggi, a tre mesi da quando Denise e lo yoga sono entrati nella mia vita, lo so perfettamente: la racconto perché voglio dire grazie e voglio che si sappia che lo yoga è la magia che mi ha salvato.

L’unica cosa che mi chiedo adesso è: da dove comincio a raccontare? Perché è difficile dire quando ho cominciato a scivolare. Forse da qui, da Londra. Dal terrazzino di casa mia, dove sono seduta in questo momento. Di fronte a me il parco. L’area giochi è deserta, i bambini sono a scuola. Anche il mio lo è. Una ragazza fa jogging. Una coppia porta a spasso il cane.

Londra non è una brutta città, anzi. Fa sempre freddo, anche ad agosto, ma tanto io sono una che non sopporta il caldo. Le giornate limpide sono così rare che i ragazzi che abitano di fronte a me, appena spunta un raggio di sole, lasciano le finestre aperte tutto il giorno (infatti sono aperte anche stamattina), ed è la ragione per cui non ho mai avuto il coraggio di praticare qui sul terrazzino, mi vergogno troppo.

Vivo qui da oltre dieci anni. Ci sono atterrata per la prima volta, insieme al mio futuro marito, dopo essermi laureata in Lingue a Palermo. “Miglioriamo l’inglese, cerchiamo un lavoro” ci siamo detti. Però mancava qualcosa, forse casa o forse il coraggio di fare un salto così grande, e siamo tornati indietro. A quel punto però l’Italia non reggeva il confronto, ed ecco il secondo atterraggio a Londra, sempre insieme lui e io.

All’inizio è stato tutto molto bello: il nuovo lavoro, una nuova vita, le serate al pub con nuovi amici, i fine settimana a visitare la campagna inglese. Poi l’inizio è finito, ma non ho capito quando. È stato come una rincorsa: il matrimonio, un figlio, la morte di mio padre, le responsabilità che aumentano, i problemi che aumentano, le famiglie lontane, la vita che corre, gli attacchi di panico, l’epilessia.

Epilessia, ora riesco a dirlo senza vergognarmi, ma quando è arrivata la diagnosi non è stato facile.

Gli attacchi di panico già bastavano a stendermi, letteralmente: mi mettevo a letto, al buio, e restavo immobile. La malattia è stata un altro colpo durissimo, non il peggiore, ma durissimo.

Da qualsiasi punto la guardassi, quella non era più – lo era mai stata? – la vita che volevo.
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Segui il tuo Dharma

Capita a tanti, forse anche a te, quello che è capitato a Asia: all’improvviso non ti riconosci più nella vita che stai vivendo. Fino al giorno prima andava tutto bene, le giornate correvano veloci una dopo l’altra, esattamente come le avevi organizzate per riuscire a raggiungere i tuoi obiettivi, assolvere i tuoi doveri, soddisfare i tuoi ruoli. Ora, però, ti sembra che le cose siano andate avanti da sole, abbiano preso una strada che non avevi né scelto né previsto. Sì, certe decisioni sono state tue, sono tue alcune scelte che ti hanno portato fin qui, però altre cose ti sono cadute addosso e non capisci da dove. Ma è davvero così?

Se non pratichi yoga e non conosci la sua filosofia, è probabile che tu non abbia mai sentito la parola “Dharma”. Ma è anche probabile che, pur non praticando e non conoscendo la filosofia dello yoga, tu abbia, invece, sentito la parola “Karma”. Magari l’avrai usata pensando che significhi “destino”, il senso con cui questa parola è più diffusa in Occidente. A volte si dicono frasi come «È un periodo che va tutto storto. Devo avere un Karma negativo», oppure al contrario «Va tutto bene in questo momento. Devo avere un Karma positivo».

In realtà, il Karma non ha nulla a che vedere con il caso, anzi è l’opposto. Non si può parlare di negatività o positività karmica perché il Karma non agisce autonomamente e in maniera implacabile per punirci o premiarci seguendo il capriccio del caso. Nella legge karmica niente succede per caso. Tutto dipende solo e soltanto dalle nostre azioni, il Karma è il riflesso di ogni cosa che facciamo.

Per questo è importante che tutto ciò che fai tu lo faccia per te stesso. Non è un invito a essere egoisti, ma significa che ciò che sei oggi è il risultato di ciò che hai fatto ieri, quello che sarai domani dipenderà da quello che fai oggi. Il Karma è l’opportunità che abbiamo per assumere maggiore consapevolezza di noi stessi e prendere decisioni migliori per la nostra vita.

Ed è qui che “entra in gioco” il Dharma.
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Per molto tempo, restare immobile mi è sembrata una buona idea.

Se stai fermo non cadi, non sbagli direzione, il massimo che può succederti è restare bloccato nella situazione in cui ti trovi in quel momento.

Stai ferma, stai immobile. Non so quante volte me lo sono ripetuta in quelle giornate “bruciate” a letto, ore di vita buttate in quell’immobilità, senza nemmeno la forza di far entrare la luce.

Eppure non era sempre stato così. Io, una volta, ballavo.

Ho cominciato a sei anni. Facevo danza moderna e contemporanea. Ma ho fatto anche aerobica e ginnastica ritmica, quindi il nastro, il cerchio e soprattutto panca e trave. Le adoravo! Zero paura, e che equilibrio avevo. Ero una curiosa, mi piaceva esplorare tutti gli attrezzi in palestra, mi divertivo un sacco con gli anelli ad esempio. Non ero mai stanca. Non restavo immobile, bloccata dalla paura. Mi sentivo libera. Un movimento continuo, fluido, a ritmo di musica.

Solo l’università mi ha fermata. Bisogna crescere, prima o poi. Fai gli esami o fai i saggi in giro per le palestre? Faccio gli esami, è ovvio. È per il mio bene, è per il mio futuro. E mi sono sentita saggia perché la danza era “solo” una passione. Basta, finita lì. Non si compromette il futuro per una passione. Le persone responsabili non lo fanno.

Ecco come mi sono ritrovata immobile e molto responsabile.
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Dharma e Karma si muovono insieme.

Il Karma è il prodotto di tutte le azioni che ci hanno portato a essere dove siamo adesso.

Il Dharma è l’insieme di tutte le azioni che ci porteranno a realizzare il nostro profondo sé, il nostro scopo in questa vita.

In realtà, i significati di questa parola sono molti – legge, principio, scopo, ciò che mi sostiene, legge cosmica – e sono molte le filosofie che ne parlano. Io ti spiego il Dharma in modo semplice, per come lo conosco e lo vivo nella mia vita.

Partiamo da un presupposto fondamentale, valido per tutti: ognuno di noi ha un talento in qualcosa. Per esempio, a me hanno sempre detto che ero nata con il talento della sciatrice: non mi allenavo tanto, ma i risultati arrivavano lo stesso, ero “naturalmente” brava. Eppure, quando facevo l’atleta professionista, quando vivevo la vita che il mio talento mi aveva portato a costruire, non ero felice. Perché?

Perché lo sci era un mio talento, ma non la mia passione, non era il mio Dharma. Solo quando ho trovato lo yoga ho capito la differenza. Lo yoga era la cosa che più mi faceva stare bene, così tanto che l’ho fatto diventare il mio lavoro. Può succedere che le due cose – passione-Dharma e lavoro – coincidano nella vita, ma non per forza è così. Ci sono passioni che realizzano il tuo Dharma senza diventare il tuo lavoro. Asia è l’esempio perfetto. La danza è sempre stata la più grande passione della sua vita, però non ha mai pensato di aprire una scuola di ballo, o di fare la ballerina.

Ma in che modo praticare yoga ti aiuta a trovare la tua vera passione?
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Oggi, seduta sul terrazzino di casa in uno dei pochi giorni di sole, la mia prima insegnante di yoga mi sembra lontanissima. Sono passati un paio di anni. Era brava tecnicamente, niente da dire, ma non ricordo altro. Solo esercizio fisico, mancava l’essenza dello yoga. Stavo lì, nel suo studio con lei, ma non la sentivo, non mi seguiva. Così ho smesso.

Con Denise è stata subito tutta un’altra storia, una sensazione a pelle, nonostante lo schermo e la distanza. La prima volta che l’ho vista ho avuto un flash: io a casa dei miei, guardo la tivù, c’è un programma di sport, vedo questa ragazza. Non so, forse mi sono immaginata tutto, ma di sicuro il suo viso mi è sembrato subito familiare, mi pareva di conoscerla già. Il suo modo di vivere lo yoga era quello che stavo cercando.

Il sole si è nascosto dietro a una nuvola. Prendo un altro respiro, rientro in casa. Mi siedo sul divano e mi guardo intorno: il tappetino ancora srotolato, le candele ancora accese, il computer sul tavolino.

Stamattina, qui nel mio regno ho ballato.

Ho ballato e ho pianto di felicità. Stamattina ho ballato grazie a Denise: Free Movements che sono entrati fluidi nella mia pratica yoga del suo Body Mind Flow. Il mio corpo ricordava tutto: flessibilità, movimenti, respiro, felicità.

Mi sono sentita me stessa, davvero in contatto e in ascolto con la me più profonda dopo tanto tempo, dopo tante lacrime.

Eccomi, sono io.

Bentornata, Asia.
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Se pratichi yoga in modo costante prima o poi troverai la tua passione-Dharma perché chi pratica è connesso con se stesso.

Tutta la pratica yoga, che si tratti di meditazione, respirazione, o āsana, ha lo scopo di connetterti con te stesso, di metterti in ascolto della voce che risuona dentro di te una volta messe a tacere le false credenze, i pensieri limitanti. Non so se hai mai sentito parlare di questo genere di pensieri: si possono definire come i giudizi che diamo a noi stessi e che ci fanno dire “Questa cosa non fa per me”, “Questa cosa non so farla”, oppure “Devo fare questa cosa, non ho scelta”.

Per far tacere queste voci, devi cominciare una ricerca interiore. Seguire il proprio Dharma, secondo me, è un po’ come seguire il Flow, e per seguire il Flow bisogna connettersi con se stessi. Seguire il Dharma vuol dire ascoltare i segnali del nostro corpo durante la pratica yoga, che spesso ci guidano più della mente. Quindi, impariamo a connetterci e a sentire con lo stomaco, con il cuore, piuttosto che con la mente.

Ma dobbiamo stare attenti anche ai segnali che arrivano dal mondo, capire bene come si muovono le cose. A volte è la vita a guidarci e dobbiamo solo prestare attenzione. Nella vita ci sono curve, angoli, discese, salite e noi ci stiamo dentro. Bisogna avere pazienza, una qualità importante per non perdere di vista il tuo Dharma una volta che lo hai trovato. I problemi ci saranno sempre, ma la maggior parte dei momenti sarai felice perché stai seguendo il tuo Dharma, stai seguendo il Flow, un’energia che ti porta.

Asia si è ritrovata grazie a questa energia, ha dato spazio alla se stessa che per troppo tempo non aveva ascoltato per soddisfare compiti, adattarsi a ruoli e cartellini che sentiva di dover “onorare”. Nel momento in cui ha corretto la rotta, la bonaccia è finita, lei è uscita dal buio della sua camera da letto, il viaggio è ripreso con le vele gonfie di vento. Il suo esempio è una prova concreta di come la pratica yoga può metterti in connessione con il tuo io più profondo e farlo uscire nonostante tutto, nonostante tu stesso non sappia rispondere alla domanda “Chi sono?”.

Può essere utile guardare persone che seguono il proprio Dharma, che ti ricordano l’importanza di sapere chi sei, ma il Dharma, la passione da seguire è la tua, non serve copiare quella di qualcun altro, o abbracciare una passione che gli altri dicono sarebbe perfetta per te. Non sarai mai felice se fai quello che ti dicono gli altri (o, peggio, quello che ti autoimponi pur sentendo che non fa per te).

Se, praticando yoga, resti connesso con te stesso e con il mondo, se capisci qual è il tuo Dharma, se usi pazienza e resilienza per realizzarlo anche quando cadute e ostacoli cercano di impedirtelo, allora hai sicuramente molte più possibilità di vivere una vita felice.
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Mi infilo un maglione ed esco. Il parco adesso è vuoto. Non so che ore siano, ma non importa. Il tempo ha smesso di essere un mio nemico. Ma lo è mai stato davvero?

Fra poco torneremo in Italia. Questi dieci anni sembrano passati nella vita di qualcun altro. Fino a stamattina credevo che avessero corso troppo. Oggi, dopo aver seguito il Flow della danza di nuovo per la prima volta, so che ero io a restare ferma, immobile, senza prendermi cura di me. E intanto le cose accadevano.

Uno dei ragazzi del palazzo di fronte passa davanti alla finestra. Sta parlando al telefono. «Che è successo?» domanda a chi sta dall’altra parte del cellulare. Sparisce di nuovo.

È successo che ho provato a tenere tutto in equilibrio – mio figlio, il lavoro, la casa, l’amore, la famiglia lontana, tutta quanta la vita –, ho creduto di riuscirci. Poi, è arrivato il 2020 e sono finita all’inferno.

Quale inferno? È una domanda molto delicata perché certi eventi della vita, quelli che non ti saresti mai e poi mai aspettata, lasciano cicatrici profondissime ed è difficilissimo farle rimarginare, ci vuole tempo per metabolizzare, accettare, per riuscire a raccontare e a dare ai fatti un nome.

Io a quell’inferno posso dare il nome di “tradimenti”, non uno ma tanti, i più crudeli che mi potessero capitare. Altro non riesco a dire perché la cicatrice è ancora troppo fresca.

Mi sono ritrovata sola con me stessa.

Ho rischiato di farmi male, molto di più di quanto me ne ero già fatta fino ad allora.
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Ahimsa: la non-violenza

Ciascuno di noi comincia a praticare yoga per un motivo diverso. C’è chi vuole “semplicemente” fare movimento, chi pensa sia una strada per avvicinarsi alla spiritualità, chi vorrebbe diventare più flessibile e chi prova per provare, e magari scopre che gli piace davvero.

In ogni caso, lo yoga non è la ricetta perfetta per risolvere tutti i problemi. I benefici che dà sono tantissimi, e uno dei tanti è quello di imparare – grazie alle āsana, all’ascolto del corpo, all’ascolto del respiro – a connetterti con la tua parte più profonda, a conoscere te e le tue reazioni di fronte a determinate situazioni. Prima osserverai le tue reazioni fisiche sul materassino, ma se approfondisci la pratica, se capisci che cosa c’è oltre le āsana, ti saranno chiare anche quelle al di fuori del materassino e avrai gli strumenti per cambiarle.

Ti ho già parlato degli Yoga Sūtra scritti dal maestro Patañjali e degli Yama, le “indicazioni stradali” per guidare la tua vita verso il cambiamento di cui hai bisogno. Qui voglio parlarti in particolare del primo di loro: Ahimsa. La parola “Ahimsa” significa “compassione”, “non-violenza”.

Ora penserai: “Io non sono una persona violenta”. Ma la violenza di cui parla Patañjali non è solamente fisica, il maestro si riferisce al rispetto della persona in generale, e ci invita a riflettere sul fatto che la violenza non è solo nelle azioni, ma anche nei pensieri. Volendo allargare il concetto alla visione più ampia della filosofia yoga, la non-violenza riguarda il rispetto della vita in tutte le sue forme, non solo la vita umana, ed è un modo di vivere. Quindi, da dove si comincia a praticarla?
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Strizzo gli occhi contro il sole che è ricomparso. La luce diventa una linea sottile, uguale a quella che entrava quel giorno di tre mesi fa in camera da letto. Sola, al buio.

Se ci penso adesso, mi sembra assurdo. Ero immersa in una serie di emozioni infernali e ci restavo: l’ansia che aumentava, gli attacchi di panico che aumentavano con lei, la disperazione che mi serrava lo stomaco. Il panico mi ripeteva in testa sempre la stessa cantilena: “Stai ferma, non ti muovere, resta qui”, e io rimanevo immobile nel mio letto come se davvero me lo stesse ordinando qualcuno che non ero io.

Poi ho spostato un attimo lo sguardo, l’ho alzato su quella striscia di luce che entrava dalla finestra. E quando dal fondo dell’inferno riesci ad alzare gli occhi, sai cosa vedi?

Il cielo. Lontano, un coriandolo piccolissimo, ma è il cielo.

È come vederlo per la prima volta. Lo guardi e ti domandi: come ho fatto a finire così lontana da una cosa così bella?

Il cielo che ho visto ha la luce dello sguardo di mio figlio, dei suoi sorrisi.

“Cosa mi piace fare?” mi sono domandata.

Il panico ha smesso di darmi ordini. Io ho smesso di darmi ordini senza senso. Mi sono permessa di essere me stessa.

“Cosa mi piace fare? Yoga.”
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Ahimsa va praticata in ogni momento e ambito della tua vita.

A volte anche il modo di praticare sul materassino può essere violento, per esempio quando ci si vuole sforzare e andare oltre, provare una āsana troppo difficile per noi, per la quale non siamo ancora pronti. In quei casi, non stiamo rispettando Ahimsa perché siamo violenti con il nostro corpo. Per rispettarla dobbiamo ascoltare il nostro corpo quando ci dice: “Fermati”.

Oppure, prova a pensare al modo in cui mangi. Rispettare Ahimsa significa non mangiare animali morti (principio compreso nella filosofia dello yoga, però evito sempre questo tema così delicato), ma anche non essere violento con il tuo corpo, mangiare bene, quando hai fame, mangiare pulito, nutrire nel modo migliore il tuo corpo.

La violenza può riguardare il modo in cui ti comporti con i tuoi colleghi di lavoro. E allora per praticare la non-violenza devi “pulire” le parole e, prima ancora, i pensieri. Cercare di capire perché una cosa non funziona, invece di andare a caccia di un responsabile su cui scaricare la colpa. Aprire un dialogo, senza chiuderti in una critica personale e sterile.

Poi, c’è la violenza che fai a te stesso, e in questo senso la storia di Asia è esemplare. Quante volte ti costringi a fare qualcosa perché “devi”? È la violenza del tuo pensiero a farti male, a costringerti dentro qualcosa che non va bene per te. Praticare prima di tutto su di te la non-violenza: “datti il permesso” di abbandonare ciò che “devi” fare e di metterti a cercare il tuo Dharma.

Lasciati la possibilità di esprimerti senza limiti, senza costringerti dentro una forma che non è la tua: lasciati essere e diventare ciò che sei, senza voler per forza incasellarti in ciò che vuoi a tutti i costi diventare, senza alcuna corrispondenza.

E rifletti anche sui tuoi pensieri. Quante volte ti critichi aspramente? Magari ti dici da solo cose che non accetteresti di sentirti dire nemmeno dai tuoi genitori, dalla persona che ami, dal tuo migliore amico.

Come si abbandona la violenza per fare spazio alla non-violenza? Praticando la compassione: dovrebbe sempre esserci in te un comportamento compassionevole, amorevole e non-violento, nelle azioni e nei pensieri. Datti una pacca sulla spalla quando sbagli. Si sbaglia per imparare dai propri errori. Consolati se fallisci. La prossima volta andrà meglio.

Ricordati che lo yogi adotta in ogni situazione un comportamento equilibrato verso tutto e tutti, compreso se stesso. Questo è il senso di Ahimsa. Asia ci ha dimostrato che tutti possono comprenderlo e sperimentarlo nella propria vita quotidiana per essere felici.
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Mi stringo nel maglione, mi siedo al tavolino sul balcone.

Ho ancora addosso l’energia del ballo. Non riesco a crederci. Stamattina, poco fa, ho ballato. Ero libera e forte. Sono libera e forte. Dopo tanti anni di buio, mi guardo e mi riconosco.

Da quando sono in Yoga Academy è cambiato tutto. Lo yoga mi ha regalato la cosa più importante del mondo. Su quel tappetino, ogni giorno, ritorno e ritrovo me stessa.

Se torna l’ansia non scappo più in camera, ora so come affrontarla. Mi basta respirare. Lo faccio anche adesso. Chiudo gli occhi, inspiro dal naso, espiro dalla bocca.

Sono a Londra. Sul terrazzino di casa mia. Mio figlio è a scuola. Mio marito al lavoro. Io ho ballato. E finalmente respiro di nuovo.
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Prana: l’energia del respiro Inspira, esplora.

Se vai sul sito di Yoga Academy, lo trovi scritto sotto il logo. Nel gergo della comunicazione e della pubblicità si chiama “payoff”, per me è il senso della vita, il senso della mia vita. Il respiro è stato per me, così come per Asia, uno degli strumenti più potenti nel percorso di crescita personale e di ricerca del benessere generale, del corpo-mente.

Una delle prime cose che mi piace fare quando parlo dell’importanza del respiro è “dare i numeri”: puoi stare più di quaranta giorni senza mangiare, quattro giorni senza bere e tre minuti senza respirare (la maggioranza delle persone, in realtà, un minuto o poco più). È un po’ come dire, ribaltando la prospettiva, che puoi anche avere da mangiare e da bere in abbondanza, ma se non puoi respirare non puoi vivere. Il respiro è vita, nel senso stretto del termine: nasci e fai il primo respiro, fai l’ultimo respiro e muori.

Ne facciamo 21.600 al giorno, circa quindici al minuto, ma non ce ne rendiamo nemmeno conto. Respirare è un atto naturale, così naturale che lo diamo per scontato e, come per tutte le cose scontate, abbiamo smesso di prendercene cura.

Quante volte ti accorgi di rimanere in apnea? Di trattenere il respiro, oppure di avere un respiro più corto del normale? È più facile che te ne renda conto se ti stai allenando, ma forse dai per scontato che il tuo fiato debba essere corto e affannoso. Come in tante altre cose della vita, in tante altre azioni, metti il pilota automatico, perdi il contatto con te stesso, non ti interessa fermarti e ascoltare.

Smettendo di prestare attenzione al nostro respiro, abbiamo smesso anche di respirare correttamente, ci siamo dimenticati come si fa. Una dimenticanza che può creare stress e influire negativamente sulla tua salute fisica, su quella mentale e sulla tua energia. Il tuo modo di respirare è la fotocopia del tuo modo di vivere: come vivi respiri, come respiri vivi. Quando cambi modo di respirare, cambi la tua vita. Per me è stato così. Per Asia è stato così.
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Apro gli occhi con la sensazione di essere stata dentro di me per chissà quanto tempo, ma in realtà sono stati solo pochi respiri profondi.

Mi guardo intorno, in questa mattina immobile ma carica di energia. Prima, con gli attacchi di panico, respirare era la cosa più difficile del mondo. C’era posto solo per la stanchezza.

Ora respirare è la mia salvezza e la mia energia. Mi concentro sulla voce di Denise e mi sento tranquilla.

“Asia, ora passa” penso.

Respiro, tutto torna calmo e io sono di nuovo piena di vita.
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Riprendere consapevolezza del respiro è un atto potente, purificante, fico e davvero per tutti. Basta praticare quotidianamente i pranayama.

Respirare, infatti, non è solo una questione di ossigeno, per il semplice fatto che l’aria non è composta solo da ossigeno, azoto, idrogeno e piccole quantità di altri gas, ma anche da Prana, cioè quella che lo yoga definisce “energia vitale” o “forza della vita”. Immagina che il nostro corpo-mente sia come una grande batteria, che per ricaricare attacchiamo alla presa di corrente più ecologica e naturale del mondo: il respiro che ci riempie di Prana. Non serve affannarsi, basta fermarsi e concentrarsi sull’unica azione che abbiamo imparato a compiere senza che nessuno ce la insegnasse.

Il Prana è la base di tutto, l’ingrediente principale della vita fisica e spirituale.

Yama, invece, è il controllo. Pensa alle nostre funzioni vitali. Il battito cardiaco, la temperatura del corpo e l’attività metabolica non possono essere controllati. La respirazione funziona in maniera inconsapevole, ma è l’unica di cui volendo abbiamo la capacità di assumere consciamente il controllo.

Il Prana, però, può accompagnarsi anche ad Ayama, cioè l’“estensione”, l’“espansione”.

I pranayama, quindi, sono esercizi di respirazione che, grazie al controllo che esercitiamo sul respiro, permettono di fare incamerare più Prana che va ad alimentare di ossigeno ed energia il cervello, aumentando così la nostra concentrazione, la lucidità, ma soprattutto la consapevolezza e il contatto con noi stessi.

Non è un caso se un guru diceva: “Se siete alla ricerca di saggezza, respirate”.

Nella maggior parte delle pratiche si respira dal naso (ma in alcuni pranayama si usa anche la bocca), prima di tutto perché il naso filtra le impurità che altrimenti ti entrerebbero nei polmoni. Ma soprattutto perché il respiro, quando sale attraverso le narici, ha un effetto rinfrescante-energizzante sul cervello.

I benefici dei pranayama si percepiscono su tre livelli: fisico, psicologico e spirituale.

Il primo beneficio a livello fisiologico è la completa ricarica del corpo. Ti sembra di rinascere perché ti senti rilassato e pieno di vitalità. Migliora il funzionamento di tutti gli organi, della digestione, delle ghiandole dei sistemi endocrino, respiratorio e circolatorio, del cuore, del cervello, dei muscoli, dei nervi, e stimola il sistema nervoso.

A livello psicologico e spirituale, invece, porta chiarezza mentale, consapevolezza e capacità di affrontare ogni situazione grazie a un maggiore controllo sulle emozioni e a una maggiore chiarezza nelle azioni che compi. Connette mente e corpo, e ti radica nel momento presente.

I benefici, però, continuano grazie all’altro lato della medaglia della respirazione. Quando inspiri non stai solo inalando aria, ma stai effettivamente ricevendo la vita. Respirando vivi e ti avvicini sempre di più a te stesso, a cosa sei davvero.

E hai mai pensato a tutto ciò che esce da te quando espiri? Quando espiri lasci andare ciò che ti impedisce di essere veramente vivo e di percepire chi sei con chiarezza.

Respirando come si deve elimini tossine fisiche, mentali ed emotive, così che si risolvono cose che non riuscivi a mettere a fuoco in maniera consapevole. È vero che non serve fuggire dai problemi: basta fermarsi e respirare.
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In soggiorno sono rimasti la tazza del caffè, il Diario della Gratitudine, il mio taccuino, la mia penna. Semplici oggetti che sono diventati la mia routine di benessere: sveglia, bevo un caffè, riempio le pagine del Diario della Gratitudine o del mio taccuino.

Adoro scrivere, è come spogliarsi davanti a un foglio, senza paura, senza nessuno a giudicare.

Rimetto a posto il diario e il quaderno. Accanto alla tazza del caffè c’è ancora la mia penna. L’ho finita stamattina. Quando me ne sono accorta, è stato come tornare bambina. Era dai tempi della scuola che non ne finivo una. Sto imparando di nuovo a vivere.

Oltre i vetri del balcone il cielo ha cominciato a coprirsi. Il sole se ne è andato. Ma io lo sento ancora qui con me, in me.

E sono grata per questo.
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Santosha e gratitudine

Una cosa ci accomuna tutti: la ricerca della felicità, che ognuno immagina e sente per motivi diversi.

Le persone felici, però, sono tutte connesse dal caldo abbraccio della gratitudine.

Pensa a una persona che conosci e che magari ha tutto quello che serve per essere felice – la salute, un lavoro, una casa, affetti solidi –, eppure non lo è. Adesso prova a pensare a qualcuno che conosci e che, nonostante non abbia niente o molto poco, è comunque felice. Io non so chi sia, ma so una cosa di quella persona: sicuramente è grata di quel poco che ha.

Questo significa solo una cosa: non è la felicità a renderci grati, ma è la gratitudine a renderci felici.

Nella filosofia della yoga questo principio si riassume nella parola Santosha, che in sanscrito significa “contentezza”. Per lo yoga, la contentezza per ciò che si ha, l’accontentarsi di ciò che si ha – in termini spirituali e materiali – è strettamente connesso con la gratitudine. E la gratitudine, a sua volta, è strettamente connessa con la felicità. In pratica, accontentarsi è la fonte stessa della felicità.

E non ti parlo di un accontentarsi del tipo “per questa volta me lo faccio andare bene”, “pazienza, andrà meglio la prossima volta”, “se proprio non ho scelta, mi accontento”. Chi si trova in uno stato di Santosha non guarda mai a cosa è stato, a cosa avrebbe potuto essere ma non è stato, a cosa sarà. La persona che si accontenta – ed è contenta – è grata per ciò che ha nel presente.

Ma cosa significa di preciso essere grati? Come funziona la gratitudine?

Molto spesso non diamo valore alle cose che abbiamo, non facciamo caso a quello che abbiamo, a quello che ci succede e diamo per scontati molti aspetti della nostra vita. Ti faccio un esempio banale, che però trovo molto efficace.

Qual è il primo pensiero che fai al mattino, nel momento in cui ti svegli e apri gli occhi? Sei grato di quel momento, della nuova giornata che inizia o senti che ti manca qualcosa? C’è qualcosa di cui ti lamenti? Sei felice o non sei felice? Perché quello è un momento importantissimo per capire come vivrai la giornata, e anche come vivi tutta la tua vita.

Non voglio passare per quella che vede tutto rosa perché non è così, non sto dicendo che dobbiamo essere grati per tutto, per qualsiasi cosa. Ci sono momenti della vita in cui è difficile sentirsi grati, anzi, in cui la vita fa schifo. Anche il Buddha dice che la vita è sofferenza. Onestamente, credo che sia impossibile essere grati per qualcosa di triste, di brutto, di devastante.

Quello che dico è che in generale possiamo essere grati, anzi, dovremmo essere grati della maggior parte delle cose che abbiamo e che ci succedono. Ne ho preso consapevolezza quando il mio fidanzato mi ha regalato una sorta di diario della gratitudine, in cui scrivevo mattina e sera – cioè i momenti più importanti della giornata – le cose per cui ero grata. Quello con cui ho iniziato era a metà fra un libro e un taccuino perché conteneva anche spunti e domande per spingermi a riflettere su ciò per cui essere grata. L’ho aperto e ci ho scritto ogni giorno per più di sei mesi. E questa cosa mi piaceva, mi appassionava. Mi piaceva sedermi e domandarmi: “Per cosa sei grata?”.

È un momento contemplativo, ovviamente, non scrivevo la prima cosa che mi veniva in mente. Mi prendevo un momento per pensare, sentire le cose di cui ero grata e i benefici che nascevano da quella gratitudine. Fin dal primo giorno ho cominciato ad apprezzare di più le cose che avevo e che mi succedevano, a stare più attenta a non rovinare le cose che apprezzavo e che magari fino a poco tempo prima non notavo nemmeno.

Mi sentivo più felice.

Anche Asia ha fatto la stessa cosa. Non serve niente di complicato: basta un taccuino, una penna e una manciata di minuti da dedicare solo a te. Ogni sera prima di andare a dormire, oppure ogni mattina appena ti svegli, scrivi tre cose per cui sei grato. Se lo fai sia al mattino sia alla sera, meglio ancora.

E impara anche a dire “grazie” più spesso durante la giornata. Dillo a te stesso, agli altri e alle cose che vivi. La felicità ti riempirà ancora più in fretta vedendo la reazione del mondo intorno accarezzato dalla tua gratitudine.

“Grazie” è una parola piccola, ma potentissima, che può portare benefici enormi. Tantissimi studi hanno dimostrato che la pratica della gratitudine migliora il sonno, le relazioni, fa diminuire i dolori fisici e aumentare l’autostima, migliora l’abilità ad affrontare “le sfide” o “i problemi”, influenza l’ipotalamo (non lo dico io, ma studi di psicologia) e rende più felici, più ottimisti, più positivi.

A dirla semplice: è dimostrato che praticare la gratitudine può istantaneamente renderti più felice.

Una cosa importante: all’inizio può sembrare difficile trovare tre cose per cui esprimere gratitudine ogni giorno. Sicuramente sarà più facile essere grati per le cose straordinarie, luminose, gioiose e più difficile per le sfide di tutti i giorni che, invece, ci insegnano sempre qualcosa di positivo per cui essere grati.

Ma pian piano, pratica dopo pratica, aprirai una porta su un pezzo di te e della tua vita che non avevi mai considerato – perché l’avevi sotto gli occhi tutti i giorni, ma avevi smesso di vederlo – e che, in una specie di circolo virtuoso, ti svelerà migliaia di altre cose per cui esprimere gratitudine.

Praticando la gratitudine puoi sperimentare anche l’effetto benefico, sulla tua mente e sul tuo spirito, del journaling, la scrittura a mano, con la penna e la carta. È un’azione dimenticata che, però, è fra le più efficaci per quanto riguarda il riconnettersi con il sé più profondo.

Secondo me, è molto importante, anzi, fondamentale nel viaggio dello yoga, che ha aiutato me per prima, ma anche Asia. Non è molto diversa dalla pratica della gratitudine, anzi si potrebbe quasi considerare una specie di sua evoluzione.

Il journaling non è niente altro che tenere un diario e ciò che oggi chiamo “scrivere in modo consapevole”. Fin da bambina ho sempre tenuto un diario, senza che nessuno me lo imponesse. Quindi, ripensando alla naturalezza di quell’abitudine, ho fatto della scrittura una parte fondamentale del mio metodo e della mia pratica: ogni giorno dedico dieci minuti della mia routine alla scrittura consapevole.

È provato che, ad esempio dopo un evento traumatico, scrivere aiuta a far diminuire l’emozione relativa a quell’evento. Ti aiuta a gestire lo stress, l’ansia, l’impatto che le emozioni hanno su di te.

Consiglio sempre di includere il journaling nella pratica yoga, e allargare i confini della pratica includendo – oltre alle āsana, la meditazione e il pranayama – anche la scrittura del proprio diario.

Non si tratta di raccontare come è andata l’esecuzione delle āsana o la meditazione. Certo, puoi fare anche questo, ma per “estensione” intendo proprio la continuazione di ciò che hai cominciato sul materassino a trecentosessanta gradi. Io lo trovo un rituale molto potente che permette di fermarti – un’immobilità consapevole, proprio come per il resto della pratica yoga –, connetterti a te stesso, essere presente, conoscere le tue emozioni, i tuoi desideri, i tuoi obiettivi. Ma anche lasciar andare. Quando scriviamo si muovono un sacco di cose dentro di noi, riusciamo a “tirar fuori” cose che magari non sapevamo di avere dentro e che spesso è molto utile, appunto, lasciar andare via.

Per partire, ti puoi porre due domande. La prima è: chi sono quando rimuovo le mie false credenze, i miei pensieri limitanti? Vedrai che ti aiuterà anche nella ricerca del tuo Dharma.

La seconda è: quali sono le cose più importanti per me? Quali sono i miei valori?

Decidi tu su quante pagine, per quante volte vuoi riprendere questa domanda e darle risposte diverse, o uguali ma più complesse. Sono sicura che, proprio come il diario della gratitudine, anche il journaling ti darà subito i suoi benefici.
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Lo yoga mi ha insegnato tanto e non riesco più a farne a meno. Ho imparato ad accettare le difficoltà, a volermi bene, a non sentirmi sempre in colpa, sempre sbagliata in ogni cosa. Ho imparato a piacermi così come sono, libera dal giudizio degli altri.

Il mio regno è in questa stanza, ma è anche dentro di me. Il mio regno è ovunque posso fermarmi, srotolare il tappetino, ritrovarmi. Quando percepisco questa forza in me penso che ci sia stata una magia.

Sì, credo che sia proprio così.

Lo yoga mi ha salvata.
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La pratica delle āsana




Ho scelto di legare questa pratica alla storia di Asia perché è fluida nei movimenti, molto dinamica, e rappresenta bene l’energia che lo yoga ha trasmesso a lei e può trasmettere anche a te.

Io la consiglio per il risveglio, ma tu trova il momento migliore per te.

Buona pratica!

1. Tadasana

Inizia in Tadasana, la posizione della Montagna.

I piedi sono ben radicati. Inspira, alza le braccia e allungati. Palmi uniti sopra la testa.
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2. Uttanasana

Espira piegandoti in avanti e scendi in Uttanasana.

Non importa se non arrivi con il viso vicino alle ginocchia.

Le ginocchia possono essere piegate.
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3-4 Inspira, stendi la colonna e guarda avanti.

Espirando chinati del tutto in avanti, appoggia le mani sul materassino, porta indietro prima un piede e poi l’altro e prendi la posizione del Plank.

Tieni il Plank.

Inspira ed espira una volta.

3. Ardha Uttanasana

[image: ]

4. Plank
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5. Mucca

Inspira di nuovo ed espirando scendi in ginocchio.

Le ginocchia sono sotto i fianchi, le mani sotto le spalle.

Inspira inarcando la schiena nella posizione della Mucca.
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6. Gatto

Espira curvando la schiena nella posizione del Gatto. Il movimento deve partire sempre dal bacino.

Continua con Mucca e Gatto per tre ripetizioni.

[image: ]

7. Anahatasana

Dopo la terza ripetizione di Mucca e Gatto, cammina avanti con le mani.

Appoggia i gomiti e la fronte sul tappetino. Resta con le spalle e le ginocchia allineate.

Inspira e spingi il coccige verso l’alto.

Espira e spingi il petto verso il basso.

Inspira ed espira per due volte, e ogni volta che espiri avvicina il petto al pavimento.
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8. Sfinge

Dopo le tre ripetizioni, scivola in avanti e stenditi appoggiando l’ombelico a terra nella posizione della Sfinge.

I gomiti sono allineati sotto le spalle. I glutei sono contratti e i piedi spingono sul pavimento.

Inspira, apri il petto, il collo si allunga verso l’alto.

Inspira ed espira altre due volte, poi prendi un respiro profondo e stenditi a pancia in giù sul materassino con le mani appoggiate davanti a te, facendo attenzione che rimangano più avanti delle spalle.
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9. Cobra

Inspirando e facendo forza sulle braccia sali nella posizione del Mezzo Cobra.

Se riesci stendi le braccia, altrimenti rimani con i gomiti piegati.

Espirando scendi e porta le mani un passo indietro, ma non sotto le spalle.

Inspirando e facendo forza sulle braccia sali di nuovo nella posizione del Mezzo Cobra.

Espirando scendi e porta le mani un altro passo indietro, ora sì che sono sotto le spalle.

Inspirando sali nel Cobra.
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10. Cane a testa in giù

Espirando punta i piedi e, appoggiandoti sulle mani e sui piedi, spostati nel Cane a testa in giù.

Rimani nella posizione, inspirando ed espirando per tre volte.

Non importa se i talloni non toccano terra, arriva dove puoi arrivare.
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11-12 Inspirando, cambia posizione e scendi in Plank.

Le ginocchia sono a terra o sospese, come riesci.

Espirando, scendi a terra nella posizione Chaturanga, del bastone a terra.

11. Plank
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12. Chaturanga
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13-14-15 Inspirando torna nel Cobra.

Dal Cobra, punta i piedi dietro, appoggiati sulle ginocchia e allungati in avanti con le braccia nella posizione del Bambino.

Espira.

Inspirando cammina avanti con le mani.

Espirando, punta i piedi e le mani e torna nella posizione del Cane a testa in giù.

Come prima, rimani nella posizione sempre inspirando ed espirando per tre volte.

13. Cobra
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14. Bambino
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15. Cane a testa in giù

[image: ]

16-17 Piega leggermente le ginocchia, guarda le mani.

Inspira ed espirando fai un grande passo avanti, torna in Uttanasana.

Subito a seguire appoggia le mani a terra accanto ai piedi e stendi la schiena nella posizione Ardha Uttanasana.

Inspira ed espirando avvicina il busto alle ginocchia.

16. Ardha Uttanasana
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17. Uttanasana
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18. Hasta Uttanasana
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19. Palmi davanti al cuore
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18-19 Con un movimento ampio e inspirando, porta le braccia indietro e poi in alto.

Unisci i palmi sopra la testa.

Espirando porta le mani davanti al cuore.

Ripeti altri due respiri così.

Rimani in piedi con i palmi uniti davanti al cuore, prendi un paio di respiri.

Poi, con un sorriso accennato, connesso alla tua mente e al tuo corpo, ti prepari a tornare alla tua giornata.








Il pranayama




Questa seconda pratica di pranayama che ti propongo si chiama “Respirazione in tre parti”. In questo esercizio, infatti, dividiamo il respiro in tre parti diverse del corpo: l’ombelico, la parte bassa del petto e la parte alta del petto.

Ho scelto di legarla alla storia di Asia perché tornare a respirare in pienezza è ciò che l’ha portata verso la rinascita.

Nella nostra vita di tutti i giorni sfruttiamo pochissimo la nostra capacità polmonare. Spesso il nostro respiro è corto, affannoso, andiamo in apnea. In generale, concentriamo il respiro solo nel petto.

Con questo tipo di respirazione andiamo a sfruttare al massimo la capacità polmonare e ad aumentare l’energia che ci viene dal respiro. Se le prime volte non riesci a controllare la respirazione come vorresti, non abbatterti. È normale! Con un po’ di allenamento migliorerai.
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1

Mettiti in Sukhasana, cioè seduto a gambe incrociate, e porta la mano destra sull’ombelico.

Inspira dal naso. L’ombelico si espande, lo senti spingere nella mano, la pancia si gonfia.

Espira.

Resta con la mano sull’ombelico e ripeti inspirazione ed espirazione per tre volte.
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2

Porta la mano destra sulla parte bassa del petto e appoggiaci sopra la mano sinistra.

Inspira dal naso. Senti il petto che si espande.

Espira.

Resta con le mani sul petto e ripeti inspirazione ed espirazione per tre volte.
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3

Porta la mano destra sulla parte alta del petto. Inspira, il petto si alza.

Espira.

Resta con la mano sul petto e ripeti inspirazione ed espirazione per tre volte.
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4

Ora proviamo a rendere fluido il respiro.

Lo scopo è fare un’unica inspirazione dal basso verso l’alto, seguendola e sentendola entrare nei nostri polmoni gradualmente. Nello stesso modo, poi, devi svuotare i polmoni con un’unica espirazione dall’alto verso il basso.

Appoggia la mano destra sull’ombelico, la mano sinistra sulla parte alta del petto e comincia:


	inspira nella pancia, fermati un attimo;

	riprendi l’inspirazione nella parte bassa del petto, ti fermi un attimo;

	riprendi l’inspirazione nella parte alta del petto ed espira partendo dalla parte alta del petto;

	svuota, rilassa fino a sentire l’ombelico che si sgonfia del tutto.



A quel punto, riparti con l’inspirazione sempre dall’ombelico, salendo fino alla parte alta del petto, e ripeti l’espirazione.

Così per quattro volte.

Alla quinta inspirazione, prova a contare la durata dell’inspirazione stessa.

Puoi tenere le mani appoggiate sulle gambe, oppure, se ti è utile per percepire meglio il tuo respiro, la mano destra può spostarsi ogni volta sul punto in cui stai inspirando.

Comincia con la mano sull’ombelico. Inspira, conta 1, 2. Trattieni il respiro, conta 1, 2.

Riprendi l’inspirazione portando la mano nella parte bassa del petto e contando 1, 2. Trattieni il respiro, conta 1, 2.

Riprendi l’inspirazione portando la mano nella parte alta del petto e contando 1, 2. Trattieni il respiro, conta 1, 2.

E fuori tutta l’aria dall’alto fino all’ombelico.

Ripeti tutta la sequenza per tre volte.

Torna a un respiro normale sempre dal naso e resta qualche minuto nello spazio che hai creato e con le sensazioni.

Lentamente apri gli occhi.








La meditazione

https://yogaacademy.it/libro-video-6/




Si chiama “Meditazione per la felicità” ed è tutta costruita sulla gratitudine. Ho pensato che si legasse benissimo alla storia di Asia proprio perché lei ha riconquistato la felicità anche praticando quotidianamente la gratitudine. Spero che doni felicità anche a te.

Durata della meditazione: 10-15 minuti

Lascia sempre quattro o cinque inspirazioni ed espirazioni complete fra i singoli elementi per cui esprimi gratitudine.
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Prima parte: entra nella meditazione

Siediti nella posizione che hai scelto per praticare la meditazione. La cosa importante è che tu sia comodo e non ti sia difficile mantenere la schiena dritta, le spalle e il petto aperti.

Chiudi gli occhi.

Inspira, apri le braccia lateralmente e allungale verso l’alto.

Espira, lascia ricadere lentamente le braccia e appoggiale alle ginocchia, palmi delle mani rivolti verso l’alto.

Chiudi gli occhi. Schiena dritta ma rilassata. Lascia le spalle cadere naturalmente e tieni il petto aperto.

Prendi un respiro profondo per entrare nel momento presente: inspira profondamente e poi lentamente espira e rilascia tutta l’aria.

Rilascia il respiro e tutte le tensioni che stai trattenendo.

Ora il tuo respiro è semplice, trova il tuo respiro naturale e lascialo viaggiare nel corpo.

Inspira ed espira dal naso, lascia il viso rilassato.

Inspira, espira, il respiro è rilassato e anche il corpo è rilassato.

Seconda parte: esprimere gratitudine per ciò che hai nella tua vita

Accenna un piccolo sorriso.

Poi sorridi con gli occhi e comincia a sentire gratitudine per il tuo corpo che ti sorregge in questa meditazione e nella vita.

Puoi sentirti grato per la tua mente, per tutta la tua conoscenza e per la tua creatività.

E anche la tua mente ora è rilassata.

Puoi cominciare a provare gratitudine per il tuo cuore che batte e ti tiene in vita, per la tua salute in generale.

Inizia a provare apprezzamento per l’uso dei tuoi sensi, per gli occhi che ti permettono di vedere le meraviglie del mondo, per le orecchie che ti permettono di sentire, per tutti i sensi che funzionano nel corpo.

Prova gratitudine per tutte le persone che fanno parte della tua vita. Inspira e pensa alla persona per cui sei più grato, crea mentalmente la sua immagine e guardala sorriderti.

Prova gratitudine per il fatto che sei al sicuro, che hai un tetto sopra la tua testa e un letto su cui dormire. Apprezza tutto ciò che è disponibile per noi come l’elettricità che c’è sempre stata da quando siamo nati, i diritti che abbiamo, la libertà che abbiamo.

Inspira gratitudine per tutto ciò che la natura ci regala ogni giorno, per l’aria fresca, i tramonti, gli oceani, la pioggia.

Prova gratitudine per tutti i tuoi talenti, le tue qualità, ciò che ti rende unico, ciò che sei.

Prova gratitudine per tutte le lezioni che hai imparato dalla tua vita e che ti hanno reso più forte.

Sii grato per tutto quello che ti viene in mente, per tutto quello che ti rende felice e che ti dà ogni giorno una missione di vita, tutte le persone che hai incontrato.

Inspira gratitudine e falla arrivare fino al tuo cuore e poi in tutto il corpo.

Terza parte: porta con te i benefici della meditazione

Sei alla fine della meditazione, prenditi un momento per notare come ti senti ora.

Quando sei pronto, dolcemente apri gli occhi e torna alla stanza o all’ambiente che ti circonda.

Porta i palmi uniti al cuore rimanendo nella sensazione di profonda gratitudine e con gli indici vai a massaggiare il terzo occhio in mezzo alle sopracciglia.

Tieni gli occhi soffici. Torna con le mani a palmi uniti davanti al cuore.

Sempre a palmi uniti, inspirando alza le braccia sopra la testa, sali, allungati ed espirando scendi avanti e torna alla tua giornata.








Andrea

Una crescita che non finirà mai




Si tratta di cambiare prospettiva.

A un certo punto della sua storia, Andrea lo dice in un modo che ho trovato bellissimo: “Lo yoga è una sorta di lente speciale per guardare tutte le cose che hai intorno”.

È una lente capace di farti vedere la tua vita, difficoltà comprese, per quello che è: una straordinaria occasione per esplorarti, conoscerti, in una parola per crescere.

È la più grande impresa che possiamo compiere e sarebbe un errore, oltre che uno spreco, pensare che si cresca solo quando si è bambini, che il percorso a un certo punto finisca e non ci sia altro da scoprire e imparare. Crescere è un dono che si rinnova.

Attraverso la lente dello yoga, tu, come Andrea e come chiunque altro, puoi posare ogni giorno uno sguardo nuovo sulle cose, anche su quelle che vedi e conosci da sempre, prima di tutto su te stesso. E, per esempio, potresti renderti conto che hai tanto anche se pensavi di non avere nulla di ciò che ti serve per essere felice; che ci sono imprese, grandi o piccole, che pensavi fossero impossibili per te e, invece, sono lì alla tua portata; che anche nei momenti peggiori c’è un sentiero dentro di te in cui fermarti ad aspettare che passi la bufera.

Lo yoga ci fa crescere perché è un percorso di ricerca, miglioramento, scoperta. Ci insegna a guardarci dentro, ad ascoltare i nostri bisogni, a riprendere contatto con il nostro io. Ci rende più consapevoli di noi stessi e di ciò che abbiamo intorno ora, nel momento presente.

Come dice Andrea: “Con lo yoga si armonizza tutto”.

Non succede per caso, bisogna impegnarsi, ma quando succede, quando ti rendi conto che lo yoga ti sta cambiando, ti sta facendo crescere sotto tutti i punti di vista, ecco, allora ti rendi anche conto che non puoi più farne a meno perché la crescita non può fermarsi, è qualcosa di inarrestabile, quotidiano, che non ha niente a che fare con la tua età.

Si cresce sempre, basta volerlo.

Chi è Andrea

Ha quarantanove anni e vive a Vigevano, in provincia di Pavia. Dopo aver lavorato per più di trent’anni nella ristorazione, nel novembre del 2019 è riuscito ad aprire una trattoria tutta sua. E dopo pochi mesi è arrivato il Covid. Quando ha raccontato la sua storia a YA praticava tutti i giorni da un anno e mezzo.
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Lo yoga mi aveva sempre incuriosito, però non avevo mai iniziato.

Perché? Innanzitutto, perché il mio lavoro, il lavoro nella ristorazione, di tempo libero te ne lascia pochissimo, praticamente le briciole di una giornata. Non è un caso se sono trentaquattro anni che lo faccio e la mia vita sociale è ridotta ai minimi termini.

Non hai molte alternative: o frequenti gente che fa il tuo stesso mestiere, o difficilmente hai possibilità di trascorrere del tempo con persone che fanno una vita “normale”, con orari fissi, fine settimana e feste liberi, tre settimane di vacanza all’anno.

Se lavori in un ristorante non puoi fare nemmeno le cose più banali che fanno gli altri. Per esempio, non può venirti in mente di giocare a calcio. Perché? Quando ci sono gli allenamenti tu lavori sempre. E al sabato o alla domenica, quando ci sono le partite, tu lavori. Lavori quando ci sono le feste, quando il resto del mondo si ferma. Quindi, non puoi fare nulla di nulla.

Poi, però, uno invecchia, capisce che qualcosa deve fare oltre a lavorare, per il suo bene. Allora i suoi tempi li trova, si obbliga a trovarli. Almeno, io mi sono obbligato a trovarli.

Ho parecchie amiche e amici che fanno yoga e mi dicevano: «Prova!». Ma io sono sempre stato abbastanza esuberante, diciamo, molto impulsivo. Non mi ci vedevo a fare yoga. Però a un certo punto ho sentito il bisogno di trovare qualcosa per rilassarmi. È così che ho incontrato Denise. È stato un caso, un caso molto fortunato.
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Dal controllo alla disciplina: cos’è la disciplina?

Mi capita spesso che qualcuno mi racconti di essere arrivato allo yoga per caso. Un amico che già praticava gliene aveva parlato, ma non lo aveva convinto fino in fondo. Poi, un giorno, ha sentito che era arrivato il momento, che lo yoga lo stava chiamando.

La vita funziona così: ci sono elementi che incrociano la nostra strada proprio quando ne abbiamo bisogno. Non si tratta di un caso, ma di un meccanismo che funziona al contrario di quello che immaginiamo: siamo noi a chiamare nella nostra vita le esperienze di cui abbiamo bisogno.

Potresti averla sentita definire “legge dell’attrazione”, ma secondo me non è il nome che conta. La cosa importante è la sostanza: la forza della nostra mente è talmente grande da portarci a ottenere ciò che desideriamo, i nostri pensieri possono diventare realtà. Se desideri con tutto il tuo cuore qualcosa e ti impegni perché il tuo desiderio si realizzi, si realizzerà.

Io credo che esista davvero una forza universale superiore che ci guida verso ciò che ci rende felici, però noi lavoriamo insieme a lei per creare la strada verso la felicità. Come? Usando la nostra forza di volontà. Certo, la nostra forza di volontà non è la lampada di Aladino. Se voglio le ali, per quanto mi possa impegnare, non mi spunteranno. Bisogna essere concreti e onesti nella scelta degli obiettivi su cui concentrarsi.

La scelta può sembrare difficile, me ne rendo conto. Infatti, io per prima applico alcuni principi di base per aiutarmi. Sono ispirati alla legge dell’attrazione e rivisti con un focus sulla forza di volontà e su un altro elemento a cui sono particolarmente legata, ovvero la gratitudine:


	Scegli un obiettivo realizzabile, raggiungibile, realistico e misurabile;

	Credi nel tuo obiettivo e resta concentrato;

	Prima di essere grato per l’obiettivo che realizzerai, sii grato per tutto ciò che riceverai e incontrerai sulla strada della sua realizzazione.



Una volta che avrai ben chiaro il traguardo, visualizzalo, immaginalo con quanti più dettagli possibile e medita per raggiungerlo. E soprattutto agisci, impegnati, fai tutto quello che puoi per avvicinarti al tuo obiettivo. Sei tu la forza trainante verso la realizzazione del tuo desiderio, della tua ricerca. L’universo ti aiuta, ma tu devi impegnarti e mantenere sempre un atteggiamento positivo.

Non sempre il percorso per raggiungere un obiettivo è chiaro e senza intoppi. Quando le cose non vanno come previsto, non devi abbatterti ma trovare una soluzione alternativa. Provala e vedi se è quella giusta. E se capita un altro imprevisto, avanti con un’altra soluzione, sempre con un atteggiamento determinato e positivo.

In questi casi, le parole che usi diventano ancora più importanti, anche quelle dei tuoi pensieri. Invece di pensare “Non ce la farò mai!”, prova a dirti “È difficile ma ce la farò”.

E poi, resta sempre in ascolto, aperto a incroci e coincidenze, proprio come ha fatto Andrea: cercava la strada che gli avrebbe fatto ritrovare la tranquillità e l’ha trovata, anche se quello in cui ha cominciato a praticare era un periodo molto particolare.
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È iniziato tutto con il Covid.

La pandemia è stata una sfortuna, una tragedia, ma nonostante tutto io sono riuscito a trovarci dentro un po’ di fortuna per me.

Ho aperto la mia trattoria a Vigevano nel novembre del 2019, e a marzo del 2020, solo cinque mesi dopo, è scoppiata la pandemia. Giustamente. Che altro dire? Aspetti una vita per realizzare un sogno e, appena ci riesci, si scatena questa “confusione”, chiamiamola così.

Ma nella pandemia ho trovato Denise.

Avevo bisogno di rilassarmi, ne avevo davvero tanto bisogno. Girovagavo su internet perché ero interessato allo yoga, quello che mi avevano detto i miei amici mi era rimasto in testa, in qualche modo mi attirava, ma non avevo mai pensato seriamente di praticarlo. Non fino a quel momento. Ho navigato un po’, ho visto miliardi di siti, poi ho trovato Denise, un suo video mi ha ispirato molto. Era una lezione per principianti, preceduta da un bellissimo e soprattutto molto amichevole discorso sul fatto che nella pratica bisogna sempre sentirsi principianti e che anche lei si sentisse sempre così. Con il suo sorriso e i suoi modi gentili mi ha fatto subito sentire in compagnia di una amica che mi suggeriva una nuova strada per stare bene.

Così ho deciso di seguirla.

È stato per il suo modo di porsi, molto informale, non da insegnante. Sembrava davvero più un’amica, una che viene con te a fare yoga in palestra, una tua compagna di corso. Non so, c’era qualcosa in lei che mi ispirava fiducia, e infatti ci ho visto giusto.
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Una delle cose che ho imparato praticando yoga è che devo sempre avere fiducia nella mia voce interiore. A volte è difficile darle ascolto, spesso fingiamo che non esista perché cerca di parlarci attraverso la pancia, mentre di solito le persone sono disposte ad ascoltare solo la testa, la razionalità.

Ti faccio un esempio estremo. Devi decidere se cambiare lavoro oppure no, ti affidi alla testa o alla pancia? Sono abbastanza sicura che ti affideresti alla testa, come la maggior parte delle persone, perché certe decisioni vanno prese razionalmente, valutando bene i pro e i contro e non “di pancia”, che è il modo in cui di solito descriviamo le decisioni prese di impulso, quasi irrazionali e, quindi, bollate come sbagliate.

Non è nelle mie intenzioni dirti come fare le tue scelte o vivere la tua vita, su questo voglio essere molto chiara. Quello che intendo dire è che, a prescindere dall’importanza del bivio di fronte al quale ci troviamo, dovremmo sempre ricordarci che il nostro corpo e la nostra mente non sono due entità separate, ma che al contrario noi siamo un corpo-mente. Come la nostra razionalità è in grado di parlarci attraverso i nostri pensieri, così lo è anche il nostro corpo, attraverso sensazioni che dobbiamo solo imparare a riconoscere.

In questo lo yoga è fondamentale perché ci aiuta a riconnetterci a tutti i livelli con il nostro io più profondo e ci insegna ad ascoltare il nostro corpo così come ascoltiamo la nostra mente. Una volta “riuniti”, i due elementi ci portano a una consapevolezza capace di farci capire in fretta che cosa funziona per noi e che cosa va, invece, evitato. E ci mettono in grado di cogliere i messaggi che la vita ci manda e che è importante ascoltare. Quali?

1. La sincronicità

Essere nel posto giusto, al momento giusto: non succede spesso, per questo si tratta sia di un segnale da ascoltare sia di un’opportunità da cogliere. La sua manifestazione è di solito un evento che risuona o coincide con qualcosa che stavamo cercando proprio in quel momento della nostra vita.

2. La possibilità di rifletterci negli altri

Nelle persone che incontriamo possiamo ritrovare ciò che ci piace e accettiamo facilmente di noi, o ciò che non ci piace e facciamo fatica ad accettare come parte di noi. In entrambi i casi, queste persone sono lì per aiutarci a crescere.

3. L’intuizione, la voce interiore

È una delle bussole più precise che abbiamo. Se seguiamo la nostra intuizione, ci sono ottime possibilità che finiremo nel luogo in cui volevamo davvero essere.

4. Le avversità

Ci permettono di conoscerci meglio, di capire se ci sono cose da cambiare nella nostra vita per non ritrovarci ancora a fare i conti con le stesse difficoltà, e di scoprire quanta forza, quanta umanità e compassione verso noi stessi e verso gli altri custodiamo in realtà.

5. La resistenza

Fare resistenza non significa opporsi alle avversità e fare di più per superarle. Significa comportarsi come la barca che resiste alla tempesta, non si capovolge, ma non forza la navigazione perché il mare in quel momento non glielo consente.

Bisogna restare focalizzati e consapevoli, resistere con pazienza, anche se magari gli inizi dei tuoi sforzi per metterti in sintonia con i messaggi che la vita ti manda non ti sembrano brillanti.

Andrea lo ha fatto ed è stato ripagato.
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All’inizio è stato catastrofico, come un po’ per tutti, credo.

Sembravo un piccolo pachiderma in un negozio di cristalli perché, nonostante fossero già sette anni che facevo palestra, i movimenti del fitness non sono gli stessi della pratica yoga. Anzi, non lo sono proprio per niente.

E poi, diciamo che la mia storia è già abbastanza complicata di suo dal punto di vista fisico. Nel senso che, quando ero un ragazzino, ero enorme. Poi sono cresciuto e sono migliorato, come succede sempre ai ragazzini quando crescono. Sono fasi della vita.

Poi, però, ho avuto altri grossi problemi. Sono sincero, ho avuto una dipendenza da alcol che è durata parecchi anni. Me ne sono liberato nel 2014 dopo un percorso di disintossicazione che mi ha rimesso al mondo. “Liberato” è proprio la parola giusta per dirlo perché da lì è stato tutto un costruire, un fare cose nuove, crescere, cercare un nuovo rapporto con me stesso.

Sono sette anni che non bevo più alcolici e ho cominciato a fare fitness. Sono cambiati totalmente il mio fisico, la mia testa, oltre al fatto che ho aperto il mio ristorante. Insomma, ho cambiato completamente la mia vita.

Lo yoga mi ha calmato ancora di più, mi ha aiutato a rilassarmi e a trovare quella parte di me più tranquilla, più consapevole.

Dal punto di vista fisico, all’inizio è stata dura lavorare sulla flessibilità. Quando facevo certi movimenti sembravo veramente fatto di Lego, non ero per niente elastico. Ma già dopo un paio di mesi alcune cose che prima mi sembravano impossibili erano più facili. E dopo tre è stato tutto molto più semplice. Per esempio, appoggiare i talloni nel Cane a testa in giù, dopo tre mesi ho cominciato a toccare, quando all’inizio credevo che sarebbe stata una cosa impossibile.

Tre mesi, davvero. E ha cominciato a essere tutto più semplice, ho iniziato a muovermi meglio, a essere più leggero nel fare qualsiasi cosa.
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L’ho già detto, ma la storia di Andrea mi dà l’occasione per ripetere una cosa fondamentale sullo yoga: come nella vita, i risultati arrivano se ci si applica e si pratica con dedizione e disciplina.

Per dirla con una parola dei Sūtra di Patañjali, alla pratica dobbiamo sempre applicare Tapas. Come Svadhyaya, di cui ti ho parlato nella storia di Valeria, Tapas è uno dei principi di Niyama, cioè quell’elenco di regole che Patañjali ci raccomanda per coltivare atteggiamenti positivi nella nostra vita.

Letteralmente significa “riscaldare” o “bruciare” e, in riferimento alla pratica, si traduce nel senso di coltivare un “desiderio ardente” di evolversi sulla via dello yoga.

Significa coltivare disciplina e forza interiore, usare la forza di volontà per fare ciò che è necessario per cambiare noi stessi e crescere.

Tapas è il gradino che dobbiamo salire per andare da Niyama a Sadhana, un termine sanscrito che significa “vai dritto verso una meta”. I Niyama ci indicano quali azioni compiere, quali virtù seguire per il nostro bene, mentre la Sadhana ci permette di lavorare quotidianamente su noi stessi, creando una connessione con e fra la nostra energia profonda e quella dell’universo.

Tutto è Sadhana, se fatto con coscienza e disciplina, quotidianamente: il modo in cui mangiamo, ci mettiamo seduti, respiriamo, utilizziamo corpo e mente, energie ed emozioni.

Ma, appunto, quelle tre piccole parole – coscienza, disciplina, quotidianamente – sono la chiave da non dimenticare mai per connetterci davvero con noi stessi e con l’universo. Bisogna essere “disciplinati” nella pratica, il che vuol dire che dobbiamo praticare la costanza. Come si fa? La parola magica è “abitudine”.
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Dal momento in cui, durante il lockdown, ho trovato Denise, ho preso l’abitudine di praticare tutte le mattine alle sei e mezza, prima di colazione, appena sveglio. La pratica mi porta via un quarto d’ora, venti minuti, quello che serve per fare gli esercizi della Miracle Morning su YA.

E poi, mi sono organizzato tutta la settimana: per tre pomeriggi mi dedico al fitness in palestra e per altri tre faccio yoga, una pratica di circa venti minuti.

Stessa cosa per la meditazione. Medito la mattina appena sveglio e la sera quando finisco di lavorare al ristorante e torno a casa. È la prima cosa che faccio: mi fermo un attimo, stacco la spina e medito.

Praticare alla mattina ti “apre” la giornata, sistema tutto. Qualsiasi cosa tu abbia in testa, ti “raddrizza”, ti rimette in piedi e vai, parti in un modo diverso. Per me è il momento migliore, anche per la meditazione, perché ti libera e ti carica. La sera ti aiuta a scaricare, ma la mattina è il momento top per l’energia.

All’inizio, quando avevo appena cominciato a praticare, pensavo: “Chi me lo fa fare?”. Il mio lavoro è già abbastanza impegnativo senza andare ad aggiungere anche un altro impegno.

Poi, il tempo è passato e adesso praticare è diventato automatico, anzi, se non lo faccio mi manca qualcosa, la giornata non può iniziare e concludersi al meglio.

È davvero bello quando ti rendi conto di aver preso queste abitudini “strane”, nel senso che proprio non avresti mai immaginato di dedicarti a certe attività perché pensavi che non facessero per te.

Lo yoga ti dà carica, concentrazione, tranquillità, elasticità e un sacco di altre cose che, fino a poco tempo prima, avresti detto: “Cosa dovrei fare io? Yoga? Voi siete fuori”. Invece, più pratichi e più ti viene più voglia di praticare. Io, che non sono uno che legge, ho anche letto un sacco di libri sullo yoga. Lo fai perché ti piace. Sì, ti piace proprio. Quando cominci, non puoi più farne a meno.
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Quand’è che una cosa inizia a darci davvero risultati e benefici? Quando diventa un’abitudine.

Se medito una volta al mese, per quel giorno avrò qualche beneficio, ma se non diventa un’abitudine non avrò tutti i giorni tutti i benefici della meditazione. Se faccio yoga perché ho mal di schiena, nel momento in cui lo faccio probabilmente mi darà sollievo, ma il problema si risolverà (magari non del tutto ma in gran parte) solamente se la pratica diventa un’abitudine.

Potremmo fare lo stesso discorso anche per la gratitudine, un’altra pratica di cui ti ho parlato. In generale, tutte le pratiche possono dare grandissimi benefici, ma solo quando diventano abitudini.

Andrea lo dice molto chiaramente nella sua storia: è stato faticoso ma, con impegno e applicazione, è passato dal pensare “Chi me lo fa fare?” a non poter più fare a meno dello yoga e del benessere che gli dà.

Ma come si fa a creare un’abitudine? Come ha fatto Andrea: impegnandosi giorno dopo giorno.

La cosa più difficile non è cominciare. È vero, magari se non hai mai fatto yoga, il primo passo per iniziare a praticare, per convincerti a farlo è difficile. Ma non quanto continuare e far sì che quella pratica diventi un’abitudine e faccia parte della tua vita giorno dopo giorno.

Ho sperimentato sulla mia pelle questa difficoltà e ho cercato il modo di superarla, di farla diventare un’occasione di crescita, non solo nell’ambito dello yoga, ma nella mia vita in generale. Magari può esserti utile sapere quali sono stati i piccoli trucchi che mi hanno permesso di crearmi abitudini positive per la mia vita.

Prima regola: decidi quali sono le abitudini che vuoi creare.

Non sceglierne troppe perché altrimenti non riuscirai a costruirne nessuna. Se decidi di fare palestra, yoga, camminata veloce e meditazione, nel giro di pochissimi giorni ti sentirai sopraffatto e nessuna di queste attività diventerà un’abitudine. Per capire quali sono le abitudini che ti servono davvero per migliorare la tua vita, devi sapere prima di tutto quali sono gli obiettivi che vuoi raggiungere.

Ovvio che lo yoga e la meditazione sono abitudini che fanno bene a tutti, a prescindere dagli obiettivi. Stare bene, essere in salute, stare bene con se stessi sono i benefici dello yoga e della meditazione una volta che diventano un’abitudine. Chi non li vorrebbe?

Gli obiettivi di cui parlo sono quelli che ti aiutano a diventare chi vuoi essere e che, quindi, ti motivano. Ma non basta essere motivati.

Seconda regola: poco ma sempre.

È normale, succede a tutti che la motivazione piano piano si affievolisca. A quel punto inizi a lottare con le abitudini e, quando inizi a lottare, va a finire che le abbandoni. Per introdurre davvero un’abitudine devi sceglierne una che sia piccola, non troppo impegnativa, ma devi fare in modo di rispettarla tutti i giorni.

Un’abitudine si può dare per acquisita dopo ventuno giorni di pratica quotidiana. Sembrano pochi, ma non lo sono se ti sei prefissato, per esempio, di praticare un’ora al giorno e meditare mezz’ora al giorno. Tutto va fatto gradualmente, perché le abitudini si radicano solo per gradi. Una volta radicata, sarà facile adattare la tua abitudine alle diverse circostanze che la tua vita può metterti davanti (sempre tenendo presente il tuo obiettivo, ovviamente).

Ti faccio un esempio preso dalla mia vita. Io pratico e medito tutte le mattine appena sveglia. La mia routine dura dai venti ai trenta minuti. Che cosa succede nel momento in cui sono in viaggio? E magari dormo poco perché ho il jet lag e la mattina ho la sveglia presto e sono tutto il giorno in giro? Devo organizzarmi.

Non posso pretendere che la mia routine duri mezz’ora, so già che se chiedessi una cosa del genere al mio corpo la abbandonerei e avrei sprecato l’energia impiegata per costruirla. Allora mi organizzo diversamente: pratico e medito a piccole dosi, ma tutti i giorni. Pochi minuti al mattino, anche solo cinque o sei, e pochi minuti prima di andare a dormire. In totale magari arrivo al massimo a quindici minuti, ma le piccole dosi mi permettono di mantenere l’abitudine sempre, a prescindere dal fatto che io sia a casa mia a Barcellona o dall’altra parte del mondo.

Attenzione, però, perché come in tutte le cose, l’eccesso, la rigidità va evitata per non perdere il senso profondo del fare yoga.

La disciplina e la pratica quotidiana non dovrebbero mai diventare una specie di fissazione. È giusto praticare quotidianamente con costanza, instaurando un’abitudine sana ma, appunto, deve essere sana.

I termini yogi per esprimere questo equilibrio sono Abhyasa, che significa “pratica diligente”, e Vairagya, che significa “non attaccamento alla pratica”.

Praticare yoga non è una gara con nessuno, men che meno con te stesso. Bisogna trovare l’equilibrio tra fare e lasciare andare, tra sforzo e facilità, nello yoga così come in tutto il resto della nostra vita.

Detto così può sembrare qualcosa di molto teorico e filosofico, ma si traduce, invece, in esempi e comportamenti molto concreti che possono capitare a chiunque si lasci prendere un po’ la mano dai risultati raggiunti, diciamo così.

Se ci pensi, il risultato, la prestazione è quello a cui tutti puntano, soprattutto perché è diventato quasi normale pensare che sia necessario raggiungere l’eccellenza, scalare classifiche che sono solo nella nostra testa. Così, capita spesso che eseguire un’āsana diventi un’attività che esce dal confine della disciplina e dell’abitudine per diventare puro perfezionismo del gesto compiuto dal corpo.

Ma così, rimanendo concentrati solo sullo sforzo, si perde di vista lo scopo reale delle posizioni e l’obiettivo della buona abitudine di praticare diventano i risultati nelle āsana, non più il nostro benessere reale e profondo. È vero, la pratica diligente e lo sforzo possono ripagare, ma è anche vero e altrettanto importante lasciar andare i risultati.

Lo yoga per natura ci spinge a trovare l’equilibrio tra Abhyasa e Vairagya. Noi come yogi dobbiamo impegnarci a tenere sempre presente che l’obiettivo è il benessere generale, l’armonia corpo-mente, la consapevolezza, non una gara per raggiungere un’eccellenza che non esiste.
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All’inizio ho fatto un pochino fatica perché io sono molto esuberante… anzi, ero, perché ora sto cambiando. È cambiato tutto in questo anno e mezzo, sono sincero, ed è cambiato grazie allo yoga, prima di tutto, e grazie alla meditazione, che è arrivata proprio nel momento giusto.

È successo ad agosto del 2021.

Passato il lockdown e il primo anno di pandemia, il 16 agosto, il primo giorno di ferie e di chiusura del ristorante, stavo pulendo una porta a vetri e sono caduto, un piede messo male, inciampi e non sai nemmeno bene come hai fatto.

Conclusione? Mi sono quasi amputato un braccio e sono rimasto fermo praticamente fino a fine anno anche con lo yoga. Al ristorante ho trovato aiuti preziosi che mi hanno permesso di continuare a lavorare. E su YA, per un puro caso, subito dopo il mio incidente è uscito il corso di meditazione. Proprio a fagiolo!

Per più di tre mesi ho fatto solo quello e mi ha aiutato tanto, anzi tantissimo. Qualcuno potrebbe pensare: “Uno è uscito da una dipendenza, poi è arrivata la pandemia, poi pure il braccio fuori uso. Chissà come è arrabbiato e abbattuto”.

In realtà, è vero, sono stato “leggermente” messo alla prova, però sono tranquillissimo, bello beato. Perché? Io medito.
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Dhyāna, la meditazione

Sulla meditazione ci sono alcune frasi che mi sento dire molto spesso.

La prima è: “No, non fa per me. No, non sono proprio il tipo che medita”.

Nel costante rispetto per le scelte degli altri, ogni volta mi sono chiesta: com’è possibile? Tutti possono meditare, anzi, tutti dovrebbero farlo perché tutti vogliono stare bene con se stessi, trovare un momento di pace tutto per loro, sentirsi meglio anche fisicamente. E, considerato che questi sono i benefici della meditazione, non capisco perché non provarci.

Poi ci sono quelli che mi dicono: “Io non medito, ma faccio yoga”, oppure al contrario: “Io faccio yoga, ma non medito”.

Il punto è: non è yoga se si esclude la meditazione. Uno dei primi sū tra di Patañjali dice: “Lo yoga calma le fluttuazioni della mente”. E come si calmano le fluttuazioni della mente? Meditando. Lo yoga, in pratica, è meditazione in movimento. Meditare non è solo una tecnica dello yoga, ma è il suo scopo principale. È meditando che costruiamo la consapevolezza di noi stessi ed entriamo in contatto con l’universo. Ma concretamente, nella pratica, che cos’è la meditazione?

La meditazione è uno strumento che può portare a uno stato di pace profonda in cui la mente è quieta rimanendo, però, vigile.

Ne esistono fondamentalmente di due tipi: quella in movimento, o attiva, e quella statica, o passiva. Quale è la differenza? Quale la migliore?

Io stessa posso dire che mentre faccio surf sono in meditazione, in questo caso ovviamente una attiva. Sono in meditazione perché sono nel Flow, emetto onde gamma (quelle che emettiamo quando siamo concentrati su un punto o un’attività), sono presente nel qui e ora, proprio come nella meditazione statica. Ma per quanto ci siano diversi punti di contatto, questo tipo di meditazione non ha lo stesso potere di quella statica che arriva dalla tradizione yogica.

Prima di tutto perché, nel momento in cui facciamo un’attività fisica, il nostro corpo si muove. Quindi, i nostri sensi sono rivolti verso l’esterno. Invece, nella meditazione yogica i sensi sono rivolti verso l’interno. Poi, mentre facciamo sport è vero che siamo nel Flow, ma di solito siamo anche in ambienti in cui ci sono continui stimoli e distrazioni esterne che non ci permettono di entrare in uno stato di meditazione profonda come quella passiva. Per rallentare la mente, infatti, si deve fermare anche il corpo. La meditazione attiva può funzionare, ma non avrà mai gli stessi risultati della pratica costante di quella statica.

In questo tipo di meditazione si sta seduti o stesi, a occhi chiusi, e si porta l’attenzione verso l’interno di se stessi. Attraverso l’immobilità del corpo e della mente, si entra in uno stato di consapevolezza senza pensieri in cui siamo comunque vigili, centrati, radicati e arriviamo a uno stato di rilassamento profondo, pace e armonia.

Non posso dire che sia la cosa più semplice del mondo mettersi seduti, immobili, in silenzio, a occhi chiusi e rimanerci per qualche minuto. Ma non è neanche così difficile. È molto più difficile correre dietro a tutti gli appuntamenti, agli impegni, al ritmo frenetico che abbiamo durante una “normale” giornata di lavoro. Prendersi dieci minuti per stare seduti tranquilli a respirare dovrebbe essere molto, ma molto più semplice.

Siccome, però, so che non lo è se non hai mai provato a meditare – e lo so perché l’ho provato su me stessa –, per cominciare ti do qualche consiglio tratto dalla mia esperienza personale:

1. Inizia con poco

La meditazione deve diventare un’abitudine, come lo yoga. Quindi valgono le regole per creare un’abitudine di cui ti ho parlato prima, compreso quella di fare poco ma sempre.

2. Fai in modo che sia facile meditare

Non scaricare dieci app diverse sulla meditazione, o non provare dieci tipi diversi di meditazione, o dieci insegnanti diversi. All’inizio prova a selezionare due o tre app, tecniche o insegnanti. Dopo un po’ di tempo, di sicuro ce ne sarà una che ti “arriva” più delle altre e potrai continuare con quella.

3. Programma la meditazione

Decidi in quale momento della giornata meditare. Metti la sveglia per ricordartelo, ma prendila sempre come un gioco, non come un obbligo. Quando suona, il pensiero non dovrebbe essere “Oddio, adesso mi tocca meditare”, ma al contrario “Che bello, mi prendo un po’ di tempo per me”.

Qual è il momento migliore della giornata per mettere la sveglia? Quello che va bene per te.

Al mattino siamo freschi e la mente è riposata e tranquilla, e puoi portare i benefici della meditazione nel resto della giornata. Alla sera, prima di dormire, ne avrai benefici per qualità del sonno. Bastano cinque, dieci minuti al giorno. Decidi tu quando.

4. Abbassa le aspettative

Quando inizi a meditare, non immaginare che riceverai l’illuminazione. Medita per il semplice fatto che ti fa stare bene. Vedilo come un momento che dedichi a te stesso e in cui il tempo esterno si ferma e rimane solamente il tempo interno, in cui ti connetti con te stesso.

5. Sfida te stesso

Fissa un certo numero di giorni in cui decidi che mediterai e prometti a te stesso che lo farai, che troverai la motivazione e il why, l’obiettivo per farlo. Un esempio: stabilisci di meditare cinque minuti per venti giorni per affrontare meglio un periodo di particolare stress.

6. Sii gentile con te stesso, non pretendere troppo

Non prendertela se, mentre stai meditando, arrivano i pensieri. Se continui a ripeterti “Non devo pensare”, cosa che è successa anche a me le prime volte, ti senti ancora peggio. I pensieri arrivano a chi inizia, a chi pratica da tanto, a chi pratica tanto, a chi fa meditazioni lunghe, a chi fa meditazioni corte. Arrivano a me e arrivano anche ai maestri. È normale. Ma il punto è che, come arrivano, basta lasciarli andare. Non seguire il pensiero, che diventa un altro pensiero, che diventa un altro pensiero, che alla fine diventa un film, ma lasciarlo andare via, così come è arrivato. Segui la tecnica, cioè concentrati sul respiro, oppure, se stai seguendo una meditazione guidata, torna a ciò che la voce ti dice di fare.

Anche se ti sembra di non saper meditare o di non meditare per niente, lascia andare, accetta qualsiasi cosa stia succedendo e abbraccia il momento e te stesso. Non contano i pensieri che arrivano, ma lo spazio vuoto fra un pensiero e l’altro. Con la pratica quella piccola pausa si dilaterà. A volte di mezzo secondo, a volte di meno, a volte di più. L’importante è provarci.

Quindi, non avere fretta. A ogni azione corrisponde sempre una reazione: se mediti non puoi non avere i benefici. Ti basta veramente cominciare anche con un minuto al giorno, poi due, poi cinque. Magari i risultati non li avrai da subito, ma da subito comincerai a sentir cambiare la tua vita.

La tua vita cambierà perché lo farai tu.

Studi scientifici dimostrano che la mente cambia con la meditazione. Il nostro cervello, infatti, smette di processare informazioni e si acquieta, e dalla quiete arrivano molti benefici.

Per prima cosa, meditare riduce i livelli di stress. Riporta pace e armonia nel corpo e nella mente.

Poi, di conseguenza, rafforza la salute mentale e fisica.

E ancora, dà sollievo a dolori fisici cronici, migliora la qualità del sonno, dona serenità e aiuta ad acquisire maggiore consapevolezza del corpo, della mente, di quello che siamo nell’integrità del nostro corpo-mente.

La meditazione è una porta verso le nostre radici, ci aiuta ad ancorarci, a essere centrati come persone e a capire la differenza fra ciò che dobbiamo imparare ad apprezzare profondamente per il valore che ha nella nostra vita e ciò che, invece, possiamo e a volte dobbiamo anche lasciar andare per essere felici.
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Sono sempre stato molto “controllore”, nel senso che ho sempre dovuto e voluto tenere tutto sott’occhio, sotto controllo, perfettamente organizzato, da quando mi alzavo al mattino a quando andavo a dormire alla sera.

Essere organizzati è fondamentale per il mio lavoro, certo, ma io andavo al di là di quello. Forse anche per colpa del mio segno zodiacale, chi lo sa. Sono della Vergine, è un segno tremendo perché è vero un maniaco della precisione. Noi Vergine siamo persone ordinatissime, deve essere sempre tutto perfetto, le cose intorno a noi devono essere come le vogliamo noi. Altrimenti andiamo nel panico, è come se ci fosse qualcosa che non va. E non fa niente se si tratta di cavolate, di dettagli, non ti senti tranquillo.

Invece, adesso sono diverso, cambiato. Sono più tranquillo, lascio andare parecchie cose che prima mai avrei immaginato di lasciar andare. Prima della meditazione, la mia vita era un fogliettino unico, appiccicavo post-it ovunque, in gabinetto, sul volante della macchina, ovunque. Adesso? Sinceramente, se mi ricordo quello che devo fare, bene. Altrimenti, non fa niente. Doveva andare così, va bene lo stesso.
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Lasciare andare

I Niyama, come ti ho detto nella storia di Valeria, ci dicono quali azioni compiere per il bene di ciascuno di noi. Il quinto Niyama, Isvara Pranidhana, letteralmente significa “abbandono al divino e alla vita”.

Quale potere superiore? A me piace pensarlo come una forza universale che sta sopra di noi, che è più grande di noi e guida le nostre vite verso la loro realizzazione, verso la felicità. Lasciarsi andare a questo potere significa prendere in modo più sereno la vita, essere meno stressati e smettere di preoccuparsi per cose che spesso neanche accadono.

A parole, come sempre, è un concetto facile, che tutti possiamo capire e al quale tutti, penso, aspiriamo, ma applicarlo nella vita quotidiana non lo è per niente. Io per prima devo impegnarmi e concentrarmi per riuscirci. Ti faccio un esempio delle mie difficoltà e di come cerco di superarle applicando Isvara Pranidhana. Mi è successo durante il lockdown, l’ho raccontato anche in una puntata del podcast.

Quando nel 2020 è scoppiata la pandemia, Dario e io eravamo alle Hawaii. Da lì, dopo giornate a parlare con le compagnie aeree, siamo riusciti a trovare un volo per tornare a casa nostra a Barcellona. Prima tappa dell’avventura.

Quando siamo saliti in aereo, eravamo stanchi morti perché il volo era in ritardo di ore. Io non ho particolari problemi a viaggiare in aereo, solo soffro abbastanza le turbolenze. E ovviamente quel volo era una turbolenza unica. Allora, ho chiuso gli occhi e ho detto: «Va bene: basta, basta, basta. Andrà tutto bene» e ho abbandonato. Cosa? Ho abbandonato tutta quell’energia che sprechi nel farti i viaggi – chissà cosa sta succedendo, chissà se andrà tutto bene, chissà se c’è un temporale, chissà perché ci sono le turbolenze. Quel dialogo mentale, quell’energia è davvero tanta energia sprecata che a un certo punto bisogna cercare di lasciar andare attraverso un dialogo interiore consapevole. Ma non è finita.

Arrivati a Barcellona, dopo le due settimane di isolamento richieste per legge, abbiamo impiegato altri giorni per riuscire a organizzare il viaggio di ritorno in Italia con l’ultimo traghetto disponibile. Dopo altre assurde peripezie, la sveglia alle cinque del mattino, ore di attesa, contatti ravvicinati con sconosciuti potenzialmente contagiosi e un viaggio infinito (con urla notturne perché era stato svaligiato il bar della nave), siamo arrivati in Italia. Sbarcati nel porto di Genova, abbiamo preso un taxi e siamo arrivati a Ferrara, in città, a casa di Dario. Il viaggio, però, non era finito perché come indirizzo di quarantena obbligatoria avevamo dato quello della casa in campagna. Quindi, dovevamo arrivarci il prima possibile o saremmo stati “fuori legge”. La macchina di Dario ovviamente non partiva. Dopo il viaggio fin lì, le difficoltà assurde, lo stress e la paura di aver preso il Covid, la macchina in panne è stata la ciliegina sulla torta.

Vorresti gridare, prendertela con il mondo, insultare il destino e magari anche la prima persona che ti capita davanti. Ma sai cosa c’è? Non serve a niente, non migliora la situazione. Inutile arrabbiarsi, innervosirsi, incazzarsi perché tanto le cose vanno come devono andare. Quindi, ho cercato di stare tranquilla e di sperare che arrivasse il carroattrezzi, accendesse la macchina e che noi riuscissimo finalmente ad arrivare a casa. Ho cercato di sperare veramente per il meglio. Mi sono sentita impotente? Certo, ma l’unica cosa che potevo fare era lasciar andare, avere fiducia in qualcosa più grande di me che dice: “Andrà tutto bene, veramente”.

Queste mie due esperienze sono state molto stressanti, ma non gravi. Quello che accomuna tutte le situazioni difficili, o gravi, è il fatto che a un certo punto ti rendi conto che è venuto il momento di smettere di sprecare energia, e lasciar andare diventa la cosa più importante, lasciar andare e avere fiducia in un piano più grande di noi.

Anche manipolare le situazioni e cercare di prenderne il controllo crea molta più ansia che lasciarle andare. Avere fiducia e credere che andrà tutto bene non è facile e non è sempre veramente allineato con i nostri pensieri, e secondo me bisogna arrivarci un passo alla volta.

Quando ti accorgi che stai cercando di manipolare una situazione per controllarla, devi iniziare a farti, secondo me, delle domande, un dialogo interiore per capire di preciso che cosa stai cercando di controllare. E nel momento in cui ti rendi conto che stai cercando di controllare una cosa che è più grande di te, devi “mollare il colpo”, essere pronto a farlo.

Che si tratti del banale traffico, in cui non si può che aspettare, o di relazioni personali in cui spesso non si può fare niente, in generale, bisogna che alcuni problemi si risolvano da soli, che sia la natura delle cose a risolverli. Dobbiamo accettare che abbiamo davvero poco potere su certe cose in determinate situazioni, anzi, a volte non ne abbiamo per niente. E il realizzarlo, l’accettarlo ci rende molto più potenti.

Per questo è importante il nostro dialogo interiore, che ci permette di capire quali sono le situazioni in cui abbiamo invece il potere di cambiare le cose, e quelle in cui non ne abbiamo e possiamo tranquillamente lasciar andare. La fiducia in un disegno universale positivo è un ingrediente fondamentale in queste situazioni. Bisogna arrendersi a questa energia, che è più forte di noi e che porterà solo del bene nella nostra vita.

Accanto alla fiducia, ci vuole anche tanta accettazione per tutte le volte che le cose non vanno come vorremmo, oppure procedono più lentamente di quanto vorremmo. Alla fine, di una cosa devi essere sempre sicuro: per quanto possano andare diversamente dai nostri piani, porteranno sempre del bene.

In un libro ho letto una frase che riassume benissimo questa idea: l’universo ha un piano molto più grande del tuo. È importante fidarsi di questo piano, per dirla con parole più semplici. Se, invece, vogliamo dirla con le parole dello yoga, bisogna credere nel potere dell’universo, pregarlo, sentire la connessione con lui. L’universo ha le risposte, devi solo metterti in ascolto. Come? Praticando yoga, ovviamente.
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Cosa è cambiato nella mia vita da quando pratico yoga? Prima di tutto, mi accorgo di più delle piccole cose sulle quali prima sorvolavo, delle quali non mi rendevo conto. E poi, sono grato, parecchio grato per ognuna di queste.

Praticare ti porta a vedere e dare valore a ciò che hai. E, soprattutto ti dà una sorta di tranquillità interiore, pensi meno, vivi molto più rilassatamente, sei meno attaccato alle cose che devi fare.

Riesci a essere più tranquillo, che per me è un successo esagerato perché significa essere meno dipendente dagli orari, dal fare a tutti i costi, dal senso del dovere e dalla mania di tenere tutto sotto controllo.

Prima era proprio il contrario, ma sono convinto che volevo talmente tanto un cambiamento nella mia vita che in qualche modo mi sono impegnato a cercare la strada per realizzarlo. Quella strada è stata lo yoga e adesso mi rendo conto di quanto mi abbia aiutato. Parte tutto da noi, ma la chiave è lo yoga, una sorta di lente speciale per guardare tutte le cose che hai intorno.

Come un piccolo domino, poco alla volta mi accorgo che la pratica ha innescato una serie di positività in tutti gli ambiti della mia vita. Certo, per “risolvere” gli scatti del mio carattere ci vorrà un bel po’, lì c’è da lavorare. Sono arrivato a quarantanove anni e non è facile cambiare, ma cambierò, ne sono sicuro.

La cosa bella è che non ho mai vissuto come un obbligo questo percorso, è sempre stata una cosa naturale. È venuto da solo, come da solo lo lascio andare. Nel senso che continuo a seguirlo come viene, senza obblighi e senza pressioni. Tanto ormai è diventato parte della mia vita, ormai è impossibile per me farne a meno.

Fa tutto parte della mia ricerca di pace interiore. Da sette anni a questa parte ci sto lavorando seriamente e penso che non finirà mai e mi porterà sempre verso la parte migliore di me e della mia vita, e sarà sempre più divertente. Io ho già fatto dei passi da gigante su di me. Denise, la scuola di YA, tutte le persone che ci stanno dietro sono state e sono un appoggio fondamentale, un aiuto vero.

Lo yoga mi ha liberato. E poi, da cosa nasce cosa, si comincia con lo yoga e si arriva chissà dove.

Non ci poniamo limiti.
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La pratica delle āsana




La quarta pratica yoga di questo manuale è adatta a qualsiasi momento della giornata e può essere utilizzata anche prima o dopo un allenamento. Se hai orari di lavoro complicati come quelli di Andrea, o se come lui abbini alla pratica yoga anche un’altra attività sportiva, questa pratica è perfetta. E con la sua brevità è perfetta anche per radicare l’abitudine dello yoga nella tua vita di tutti i giorni.

1. Tadasana

Iniziamo in piedi, in Tadasana, la posizione della Montagna. I piedi sono aperti quanto i fianchi.
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2-3 Inspira, sali e allungati portando i palmi uniti sopra la testa.

Espira abbassando le braccia e tornando in Tadasana.

Fai due inspirazioni ed espirazioni complete.

2. Inspira e allungati (Hasta Uttanasana)
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3. Torna in Tadasana
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4. Mezzaluna

Inspira per la terza volta, sali, allungati. Con la mano destra afferri il polso sinistro. Spingi avanti leggermente il bacino, spingi il fianco sinistro verso sinistra e vai nella Mezzaluna. Il petto è aperto, il mento rivolto verso l’alto. Ruota la testa verso il cielo e respira. Fai tre respiri completi.
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5. Mezzaluna

Torna al centro e cambia: con la mano sinistra afferri il polso destro. Spingi avanti leggermente il bacino, allungati verso l’alto e poi spingi il fianco destro verso destra. Allunga il braccio a sinistra, guarda in su e respira. Fai tre respiri completi.
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6-7 Dwikonasana Abbassa le braccia, avvicina i piedi, porta le mani dietro la schiena e incrocia le dita. Apri il petto e inspira.
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8. Dwikonasana

Quando espiri, piega le ginocchia, spingi le braccia verso l’alto. Poggia il petto alle ginocchia o almeno avvicinalo. Se hai bisogno, piega le ginocchia. Alza le braccia quanto più possibile, ma senza forzare. Rilassa la testa, rilassa il viso e il collo. Resta in questa posizione per due respiri completi.

Lentamente risali, facendo salire prima la testa, poi il busto e infine abbassando le braccia. Ripeti il movimento completo per altre due volte, sempre inspirando ed espirando.
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9. Uttanasana

Dopo la terza ripetizione, rilassa le braccia, aprile e poggia le mani a terra in Uttanasana. Se le mani non arrivano a terra, piega le ginocchia.
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10. Ardha Uttanasana

Inspira, stendi la colonna, guarda avanti.
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11. Uttanasana

Espira e rilassa. Ripeti per altre due volte la sequenza 11+12.
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12. Cane a testa in giù

Dopo la terza ripetizione, invece di inspirare e stendere la colonna, cammina avanti con le mani e indietro con i piedi, e vai nel Cane a testa in giù. Assicurati che le dita delle mani siano bene aperte. Non importa se i talloni non toccano. È questione di allenamento, piano piano ci arriverai. Mantieni la posizione e fai due respirazioni complete.
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13. Plank

Inspirando, scendi in Plank. Le spalle sono sopra le mani.
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14-15 Espira, poggia le ginocchia e scendi. Piega i gomiti. Inspira e spingendo con le mani vai nella posizione del Cobra.

16. Chaturanga

[image: ]

17. Cobra
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18. Ardha Bhujanga

Espira e scendi poggiando la fronte a terra.
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19. Cane a testa in su

Inspira, sali e vai nella posizione del Cane a testa in su.
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20. Cane a testa in giù Inspira e punta i piedi per passare alla posizione del Cane a testa in giù.
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21. Mucca

Poggia le ginocchia. Gambe aperte quanto i fianchi e mani sotto le spalle. Inspira e inarca la schiena nella posizione della Mucca.
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22. Gatto

Espira, risucchia l’ombelico, guarda verso l’ombelico e curva la schiena nella posizione del Gatto. Ripeti altre due volte Mucca e Gatto.
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23. Il Bambino

Dopo la seconda ripetizione, fermati a quattro zampe, apri leggermente le ginocchia e siediti sui talloni. Gli alluci si toccano. Poggia la fronte e cammina avanti con le mani, allargale quanto i lati del materassino. Resta per tre respiri completi.
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24. Passaggio verso il Cane a testa in giù

Torna in quadrupedia, punta i piedi e torna nel Cane a testa in giù. Fai tre respiri profondi restando stabile nella posizione.
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25. Cane a testa in giù
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26. Ardha Uttanasana

Dopo le tre respirazioni complete, cammina avanti con i piedi, cammina con le mani verso i piedi finché non ti ritrovi al centro del materassino in Uttanasana. Srotolando una vertebra dopo l’altra sali lentamente, la testa è l’ultima a salire.
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27. Inspira, sali

Inspira, apri le braccia, porta i palmi uniti sopra la testa.
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28. Espira, scendi

Espirando apri le braccia. Ripeti altre due volte e, dopo la terza ripetizione, inspira portando di nuovo i palmi uniti sopra la testa ed espira portandoli uniti davanti al petto.

[image: ]








Il pranayama




Come va la nuova esperienza di respirazione? Cominci a sentire i benefici? Spero che questo pranayama ti aiuterà a vivere un’esperienza ancora più appagante. Si chiama “Viloma” e ha come obiettivo quello di aumentare la capacità polmonare, dare più vitalità al corpo e lasciar andare scorie o tossine, fisiche e mentali. Un lasciar andare, come dimostra la storia di Andrea, che è fondamentale per il nostro benessere psicofisico.

La respirazione Viloma unisce la respirazione in tre parti (il pranayama nella storia di Asia) e Kumbhaka, la respirazione in cui si trattiene il respiro (l’abbiamo vista nella storia di Valeria). Sei pronto? Cominciamo!
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1

Trova una posizione comoda per te (io ti propongo Sukhasana, ma va bene una di quelle che ti ho elencato fin qui) e chiudi gli occhi. Inspira ed espira un paio di volte, facendo respiri un po’ più profondi. Poi porta la mano destra sull’ombelico e inspira.
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2

Ferma l’inspirazione, porta la mano sinistra sulla parte bassa del petto e riprendi l’inspirazione.
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3

Ferma l’inspirazione, porta la mano sinistra sulla parte alta del petto e concludi lì l’inspirazione. E poi espiri.

In pratica, si inspira in tre momenti e si espira in un momento solo.

Ripeti almeno una decina di volte cercando di far diventare fluida l’alternanza di inspirazione-trattenere-espirazione.

Quando padroneggi il meccanismo della divisione in tre parti e del trattenere il respiro, se vuoi, aggiungi una piccola difficoltà: fai durare due secondi ogni inspirazione e tre secondi ogni pausa fra una inspirazione e la successiva. Buona pratica!








La meditazione

https://yogaacademy.it/libro-video-12/




Anche per la meditazione mi è sembrato bello ricollegarmi al concetto di lasciar andare, che è tanto importante per la storia di Andrea, perché è uno di quelli che ci aiuta di più nella nostra crescita. Solo se lasciamo andare chi crediamo di essere scopriremo chi siamo davvero e potremo crescere in questa nuova consapevolezza.

E siccome so che è difficile “lasciarsi andare” durante la meditazione cancellando i pensieri, ti propongo questa meditazione Nuvole, dove i pensieri diventano, appunto, nuvole e corrono via veloci così come sono arrivati, attraversando in fretta il tuo cielo. Impara a identificarti con il cielo della consapevolezza e non più con le nuvole dei pensieri. È solo una questione di punto di vista.

Durata della meditazione: 10 minuti

Posizione dell’Eroe
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Prima parte: entra nella meditazione

Siedi in silenzio in una posizione comoda e chiudi gli occhi (io ti propongo la posizione dell’Eroe, ma va bene una di quelle che abbiamo usato fin qui). La colonna si allunga, rilassa le spalle, rilassa il viso e inizia a trovare il respiro. Porta l’attenzione al respiro, al flusso che entra ed esce dalle narici. Osserva il respiro, visualizza il respiro, rimani col respiro.

Seconda parte: i pensieri sono nuvole, non ti influenzano più

A ogni respiro diventi sempre più consapevole dello spazio dentro la tua mente. Immagina che la tua mente sia un cielo, uno spazio aperto e anche se sei in meditazione è normale che arrivino i pensieri. Ma visualizza questi pensieri spostarsi come nuvole. Lascia che si manifestino, che arrivino e che allo stesso modo si allontanino, senza giudicarli, senza identificarti con loro. I pensieri sono nuvole, si muovono nel cielo della tua consapevolezza e tu sei colui che li guarda, non colui che li pensa.

A ogni respiro diventi sempre più consapevole dello spazio aperto, del cielo che è la tua mente e osservi i pensieri-nuvola passare e andare via. Inspira, espira, lascia andare. Inspira e rilassa, lascia andare.

Inspira e rilassa, lascia andare. E il tuo stato meditativo si fa più profondo. Continui a visualizzare questo cielo, questo spazio aperto, e i pensieri-nuvola si spostano, si muovono nel cielo della tua consapevolezza. E ricorda: tu sei colui che guarda, non colui che pensa. Sei colui che osserva, non colui che pensa.

Inspira, espira, lascia andare. Questo stato meditativo è comodo, rilassato, profondo.

Terza parte: torna al mondo esterno

Dopo 7-8 minuti di pratica, inizia dolcemente, lentamente ad aprire gli occhi, ma cerca di mantenere ancora lo stato meditativo.

Gli occhi sono socchiusi, non del tutto aperti. Porta i palmi uniti davanti al cuore.

Inspira profondamente ed espira. Resta ancora qualche istante con le sensazioni di questa meditazione. Namasté!








Silvia

La scoperta della cura di sé




A volte ho la sensazione che il concetto di “cura di sé” sia frainteso e un po’ sottovalutato. Eppure, non servono formule magiche: basta fermarsi, respirare, ascoltarsi. Srotolando il materassino e praticando yoga, inizi ad avere cura di te. E avere cura di te non significa essere egoista – ecco il fraintendimento – ma, al contrario, curarti del resto del mondo.

Sembra una di quelle frasi motivazionali che si sentono spesso e poi rimangono nell’angolo dei buoni propositi, fra un “Non ho abbastanza tempo” e un “Ho troppe cose da fare”. Lo yoga può non solo farla uscire da quell’angolo, ma fare anche in modo che la cura di sé diventi la strada per il benessere, anche la tua se lo vorrai. La cura di sé è il punto di partenza, la base su cui costruire la conoscenza di noi stessi che porta alla connessione corpo-mente e alla felicità, quella vera e profonda, che ci dona stabilità.

Silvia è arrivata a scoprirne l’importanza quando è tornata a essere, come dice nel suo racconto, una larva. La larva, poi, è diventata una farfalla bellissima che oggi porta nel mondo i colori della felicità. Essere felici è il nostro destino, ricordatelo sempre, anche nei momenti peggiori. Silvia e la sua storia ne sono la prova.

Chi è Silvia

Ha ventinove anni, vive in provincia di Vicenza e lavora come educatrice all’asilo nido. Ha cominciato a praticare yoga dopo le cure per il tumore che le avevano diagnosticato alla fine del 2021. Quando ha raccontato la sua storia a YA praticava ogni giorno da quasi un anno.
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L’8 dicembre del 2021 ho cominciato ad avere la febbre.

Niente di serio, una febbriciattola. Solo che il giorno dopo ce l’avevo ancora, e quello dopo anche. Alla fine, è continuata per tutto il mese.

La cosa brutta è che non si capiva da cosa dipendesse. Avevo questo peso enorme sul petto, non riuscivo a fare le scale, avevo difficoltà a respirare. Ci provavo, ma non ci riuscivo. Visto il periodo, il medico pensava fosse Covid, o almeno lo ha pensato fino a quando non gli ho chiesto di farmi fare gli esami del sangue.

Erano tutti completamente sballati.

Per me, per la mia famiglia, era una cosa incomprensibile. Sono sempre stata una persona molto sportiva, ho giocato a pallavolo per tanti anni. Ho sempre mangiato bene. Come era possibile che non fosse servito a niente? Che cosa stava succedendo?

Lo abbiamo capito quando ho fatto una TAC in una clinica privata: linfoma di Hodgkin localizzato nel mediastino.

In pratica, un tumore del sistema linfatico si era “trovato casa” in questo spazio che abbiamo a metà della casa toracica, fra i due polmoni, giusto sopra il diaframma. Ce l’avevo accomodato proprio in mezzo al petto. Ecco perché non riuscivo a respirare.

Per me è stato un fulmine a ciel sereno. Un po’, ovviamente, perché non ti aspetti di avere un linfoma a ventotto anni. E in più c’era il Covid, così mi hanno ricoverata subito in clinica per continuare gli accertamenti e non ho più potuto vedere nessuno. Quando mi hanno dato la notizia, me la sono dovuta tenere lì, io e lei da sole, senza la mamma, il papà, mio fratello, nessuno.

Dalla clinica mi hanno spostata in ospedale e sono rimasta tre settimane in ematologia, dove mi hanno coccolata e viziata, me e gli altri pazienti del reparto che avevano praticamente tutti più o meno la mia età. L’Hodgkin è un tumore che colpisce molto i giovani. Nella sfortuna, ecco la prima fortuna: aver conosciuto persone che hanno reso quelle tre settimane serene, per quanto la situazione fosse complicata, e con cui siamo ancora molto amici.

Insieme a loro, c’erano medici e infermieri fantastici che mi mettevano di buonumore e mi dicevano sempre: «Tranquilla, Silvia! È curabile, non ti preoccupare».

La mia nuova vita è cominciata lì, in ospedale, il 4 febbraio del 2022, quando ho fatto la prima chemio. Anche se sul momento non mi sembrava tanto una nuova vita.

I primi due mesi sono stati durissimi, forse perché il mio corpo doveva abituarsi alla cura, non lo so, non so nemmeno se un corpo si abitui mai alla chemio. A me prendeva i muscoli e i nervi. E in tutto questo, avevo perso dieci chili, oscillavo fra i quarantasei e i quarantotto. Mi faceva male dappertutto anche quando provavo a dormire, perché il mio corpo era ridotto a un osso, spigoloso come non era mai stato. Non riuscivo a piegarmi, ero rigida, non potevo fare niente che non fosse rimanere sdraiata.
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Cura di sé attraverso lo yoga

La malattia, grave come quella di Silvia o meno grave, è il momento in cui la cura del corpo diventa fondamentale. Non si può rimandare, non c’è niente di più urgente.

Credo profondamente nel potere di cambiamento e guarigione che lo yoga ha nelle nostre vite, e ci credo perché l’ho sperimentato sulla mia pelle, ma non può certo sostituirsi alla medicina. Può essere un sostegno in più, un aiuto, un acceleratore di guarigione perché, come scrive Patañjali, ci dà gli strumenti per calmare le fluttuazioni della mente.

Ormai sappiamo anche dalla scienza che tutti i nostri stati mentali influenzano il funzionamento biologico. Per questo le cure mediche possono avere risultati più veloci se chi le riceve mantiene uno stato d’animo positivo. Il nostro corpo può essere rigido e ammalato, come quello di Silvia nel momento in cui stava facendo chemioterapia, ma attraverso la pratica di yoga, della meditazione e dei pranayama la nostra mente può trarre energia da quella staticità e supportarci nella guarigione.

Il legame fra mente e corpo, il supporto che il corpo può dare alla mente e viceversa è grandissimo e fondamentale per il nostro benessere. Ce lo dicono anche le Upaniṣad.

Insieme ai Sūtra di Patañjali, le Upaniṣad sono un insieme di testi di filosofia vedica (una filosofia nata in India ottocento anni prima della nascita di Cristo) fondamentali per lo yoga, una delle prime testimonianze scritte dell’esistenza della disciplina.

Fra i tanti argomenti, parlano anche dei Kosha, cioè gli involucri che ricoprono l’essenza vitale custodita dentro ognuno di noi. In ogni essere umano ci sono cinque involucri:

1. Annamaya kosha

Il corpo fisico di cui ci prendiamo cura mangiando in modo sano e praticando le āsana.

2. Pranamaya kosha

Il corpo energetico che anima il corpo fisico e di cui ci prendiamo cura praticando pranayama.

3. Manomaya kosha

L’attività cerebrale, intesa come elaborazione di pensieri, di cui ci prendiamo cura meditando e praticando pranayama.

4. Vijananamaya kosha

Il corpo della saggezza che si sviluppa attraverso la consapevolezza che gli altri kosha sono mezzi per acquisire una maggiore conoscenza di se stessi.

5. Anandamaya kosha

Il corpo trascendentale che vive dentro ognuno di noi, l’involucro che ci conduce allo stato di felicità.

Gli involucri, cosa fondamentale, sono tutti collegati tra di loro. Ecco perché e come lo yoga diventa la cura. Nella malattia, praticare le āsana (se si può e si riesce), la meditazione e pranayama significa dare il giusto supporto alla mente, e di riflesso portare beneficio a tutti gli altri.

Quando Silvia ha sperimentato la rigidità del corpo in quelle settimane di ospedale, ancora non praticava yoga, ma lei stessa riconosce che la sua vita ha cominciato a cambiare da lì, dal momento in cui il suo involucro più esterno, il suo corpo fisico, è diventato così rigido e dolorante da irrigidire anche la sua mente nel dolore.

Da lì, da quel dolore fisico, è scattato qualcosa nella parte più profonda di lei.
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Per le prime due settimane di chemio ho pianto.

Ho pianto tutte le lacrime che non avevo versato in ventotto anni di vita.
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A distanza di tempo Silvia ha visto la sua esperienza di dolore e le sue lacrime come un dono: Silvia ci insegna che non c’è niente di male a essere vulnerabili.

È una delle più grandi consapevolezze che lo yoga mi ha regalato e che può regalare a tutti, anche a te.

Essere vulnerabili e mostrare di esserlo non vuol dire essere perdenti o sconfitti, ma trasparenti, sinceri, con se stessi e con gli altri.

Per esempio, io so che c’è una parte di me supersicura di ciò che è e di ciò che fa, e che convive con una parte di me totalmente insicura. Sono fatta di entrambe, le vivo tutte e due al cento per cento e le mostro così come sono. Cerco sempre di essere autentica, anche se non è sempre stato facile per me. Prima dello yoga, prima di trovare il mio Dharma, il mio why, cercavo spesso di adattarmi alle situazioni, a volte anche di apparire come non ero perché io per prima non sapevo chi fossi davvero. Ora che mi sono ritrovata, non ho più paura di farmi vedere vulnerabile.

Anzi, ho imparato a considerarlo un atto di compassione verso me stessa e verso gli altri. Infatti, se ti concedi di essere vulnerabile anche davanti agli altri compi un gesto liberatorio per te, ma nello stesso tempo consenti a chi ti sta di fronte di comportarsi nello stesso modo, di mostrarsi a te senza paura per ciò che è davvero.

Smetti di avere paura delle tue emozioni, di parlarne, di lasciarle uscire (e di lasciarle uscire anche mentre, spero presto, praticherai yoga). A volte sarà più facile, altre più difficile, ma nella mia esperienza più pratico la vulnerabilità, più mi sento libera e autentica, libera di dire la verità sulle cose, consapevole che troverò le parole giuste, quelle della gentilezza e della sincerità, per dirla.
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Alla terza settimana di lacrime, un giorno al telefono mio papà mi ha detto: «Okay piangere, però se piangiamo non risolviamo la situazione».

Questa frase forse banale mi ha dato l’input decisivo. Mi sono fermata e mi sono detta: “È vero. Che cosa sto risolvendo in questo modo?”. A che cosa serviva piangersi addosso? Il mio “amico” ormai era lì e niente avrebbe cambiato questa cosa, nemmeno le lacrime.

Dovevo aprirmi e accogliere tutto quello che sarebbe successo da lì in poi. Forse quello che avevo davanti non era un disastro, ma una grande occasione.

Per scoprirlo, però, dovevo smettere di piangere.
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La vita non è sempre facile, ci sono sempre nuove sfide da affrontare, c’è sempre il rischio di cadere e farsi male.

Qualsiasi sia la natura della caduta, dello stop che può capitarci, possiamo farci trovare pronti a superarlo. Io, per esempio, nel momento in cui mi succede qualcosa di negativo, la prima cosa che faccio è ascoltarmi per capire che cosa provo. Fa parte della cura di sé e l’ho imparato grazie alla pratica costante dello yoga, di meditazione e pranayama.

Ora non ho più paura di affrontare le mie emozioni e di parlarne. Nel mio podcast o nella community di YA mi capita di condividere esperienze negative e le emozioni che si sono portate dietro, e lo faccio perché sono convinta che sia davvero possibile “usare” questa conoscenza per il nostro bene.

Tutto questo si può riassumere in una parola che negli ultimi anni è stata molto utilizzata: resilienza.

A forza di sentirla pronunciare crediamo di sapere esattamente che cosa significhi, ma si possono scoprire cose nuove anche in ciò che sembra di conoscere benissimo.

Il termine “resilienza” viene dal mondo dell’ingegneria e si riferisce alla capacità di assorbire gli urti. Da lì, nella vita di tutti i giorni è passato a indicare la capacità che ciascuno ha di rialzarsi, fisicamente e mentalmente, dopo ogni caduta, trauma, difficoltà.

La resilienza si pratica come lo yoga? C’è un legame fra i due concetti?

Sì, nel senso che tutti noi siamo resilienti ma dobbiamo “ricordarci” di esserlo e tirare fuori la nostra resilienza quando occorre. Con la giusta pratica possiamo tenere allenata la nostra resilienza, usando lo stesso principio dell’abitudine che applichiamo allo yoga: poco ma tutti i giorni.

Ma quali sono i comportamenti resilienti da mettere in pratica tutti i giorni?

1. Pensa positivo

Se pensi sempre da ottimista, riuscirai a farlo anche nei momenti neri, quando, come è accaduto ad Andrea e a Silvia, non puoi cambiare ciò che ti sta accadendo, devi lasciar andare e avere fiducia nel fatto che le cose miglioreranno. Bastano piccole semplici attenzioni per costruire il tuo ottimismo. Un esempio? Non dirti: «Sono stressato» ma «Voglio essere più rilassato». Le parole sono importanti, usale per prenderti cura di te.

2. Parti dalla soluzione, non dal problema

Quando si hanno molti problemi, è normale non riuscire a pensare ad altro. Se, però, ti sforzi di trovare una soluzione e concentrarti su quella, anche il problema sembrerà subito più piccolo. Se, invece, non riesci a trovarla, lascia andare, come ci insegna lo yoga, e smetti di angosciarti. Più facile a dirsi che a farsi, starai pensando. Che tu sia in cerca di una soluzione o che tu sappia già di non averne una, lo yoga può esserti di aiuto. Come? Attraverso la meditazione. È la pratica perfetta per “distaccarsi” dal problema, concentrarsi solo su di te, e dimenticarti di tutto il mondo intorno. Quando tornerai di fronte al problema, sarai pronto a trovare la soluzione, oppure a lasciar andare.

Per questo è importante praticare la meditazione tutti i giorni, pochi minuti ma sempre.

3. Usa la tua creatività

Essere creativi non vuol dire solo dipingere, scrivere, scattare foto o comporre musica. Essere creativi significa creare qualcosa di nuovo a partire da elementi già visti e conosciuti, imparare le regole per reinventarsene di nuove. Di fronte ai problemi possiamo fare la stessa cosa: liberare i pensieri guardando il problema da punti di vista diversi, per trovare una soluzione. Allenati ogni giorno a cambiare il tuo sguardo anche su cose piccole e banali come il modo in cui apparecchi per la colazione al mattino, o la strada che fai per andare al lavoro.

4. Prenditi cura di te

Prima di tutto provando a praticare yoga, se ancora non lo fai. Ma anche autococcolarsi è un buon modo per affrontare con ottimismo le difficoltà. Regalati qualcosa che ti faccia stare bene, che sia un libro, un pasticcino, un massaggio, un’ora di dolce far niente.

Silvia ha provato con lo yoga.
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È partito tutto da quella frase di papà.

In realtà, ho dovuto aspettare un paio di mesi per riuscire davvero a mettere in atto il “grande cambiamento”, perché avevo male dappertutto, troppo male per riuscire a muovermi. Erano dolori atroci.

Passati i primi due mesi, però, ogni mattina mio fratello mi alzava dal letto e mi faceva fare stretching. Piccole cose, niente di troppo complicato visto che non ce la facevo più di tanto, ma è stato grazie a quelle piccole cose che ho iniziato a muovermi. Anzi, ha iniziato a muoversi tutto l’universo intorno a me perché, proprio mentre cercavo online nuovi esercizi di stretching, ho trovato per caso un post di Denise.

L’ho guardato e mi sono detta: “Aspetta, aspetta… Qui c’è qualcosa che mi sta chiamando”.

All’inizio ho praticato seguendo solo i video sul suo canale YouTube, ma a un certo punto non mi bastavano più. Così, a giugno mi sono iscritta ufficialmente a YA.

Denise mi ha salvato la vita, lo yoga mi ha salvato la vita.

Ho iniziato a praticare ogni mattina, yoga e pilates perché dovevo anche rinforzare tutto il corpo, tutta la muscolatura che avevo perso. E così è cominciata un’altra vita, completamente diversa da quella che avevo prima dell’arrivo del mio amico.

L’ho sempre chiamato così, mai “tumore” o “linfoma”. Non l’ho mai visto come una sfortuna. Mi sono sempre detta: “Se mi è arrivato è perché mi deve insegnare qualcosa”. Gli amici lo fanno, no? Cresci grazie a loro, scopri cose nuove di te grazie a loro.

Grazie al mio amico ho trovato Denise e lo yoga, e da lì ho fatto la rivoluzione in tutta la mia vita: ho preso il primo livello di Reiki e ho iniziato a studiare medicina energetica, tutte cose che mi sono sempre piaciute ma che, sai com’è, no? Non è mai il momento giusto per fermarsi e dedicarsi a quel desiderio che hai dentro, a quella cosa che ti chiama.

Io mi sono fermata, forse in un modo un po’ duro, ma l’ho fatto e sono rinata grazie allo yoga.
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Se non ora, quando? Quando è il momento di prenderti uno spazio tutto per te? In cui prenderti cura di chi sei veramente? Se stai leggendo questo libro forse per te quel momento è già arrivato. Forse è il tuo istinto che ti sta guidando e magari finora non ti eri mai fidato di lui, ma il mio consiglio è di dargli ascolto e di prenderti ora quel tempo che ti sei negato.

Come sempre, provo a portarti il mio esempio. Il tempo per la cura di me stessa me lo prendo tutte le mattine: dieci, quindici minuti di yoga; dieci minuti di meditazione; dieci minuti di pranayama e, quando riesco, la doccia ghiacciata. È la mia morning routine e viene prima di ogni cosa. Anche i giorni in cui, per mille ragioni, devo mettere la sveglia prestissimo per rispettarla perché so che, se non lo faccio al mattino, non ci sarà un altro momento della giornata in cui riuscirò davvero a ritagliarmi mezz’ora per prendermi cura di me stessa.

Non è necessario che siano trenta minuti, ne bastano cinque. Anche tu puoi riuscire a ricavare cinque minuti al giorno per riempirli solo di attenzioni verso te stesso.

Pensa a quello che è successo a Silvia. Ha iniziato a praticare e ha trovato dentro di sé la spinta per tirare fuori i desideri che fino a quel momento aveva ignorato e che ora la rendono felice.

È molto importante coltivare la parte di te che più ti piace, che ti fa sentire più vivo. Non spegnerla con la scusa del tempo, non aver paura di conoscerti davvero. Non bisogna vivere come Peter Pan e pensare sempre e solo a soddisfare la parte più autentica di noi, allontanandosi dagli aspetti della vita che magari ci pesano di più. Ci deve essere sempre il giusto compromesso fra responsabilità e leggerezza, ma in questo compromesso puoi e devi – per il tuo benessere – trovare il tempo di ricaricarti, di essere colorato. Pratica yoga, prenditi cura dei tuoi colori.

[image: Ornamento di separazione]

Devo dire grazie al mio amico perché è stato lui che mi ha insegnato a fermarmi, a respirare, a meditare.

E mi ha insegnato che in realtà le cose che ci capitano, per quanto siano disastrose, per quanto tu possa dire «È finita» (e per un momento l’ho pensato anch’io perché il tumore è imprevedibile, ti dicono che è curabile ma è sempre un tumore. Che cosa ne sai di come può finire davvero?), in realtà quelle stesse cose possono darti lo slancio per creare una versione migliore di te.

Se mi chiedono: «Però, doveva capitarti proprio una cosa tanto brutta per cambiare? Ci sono modi meno dolorosi».

Io rispondo di sì, perché fino a quel momento non avevo mai pensato a quanto fosse importante prendermi cura di me mentalmente, fisicamente e spiritualmente.

Se il mio amico non fosse stato così tremendo, io non avrei capito l’importanza di esistere.
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La prima volta che ho sentito la storia di Silvia ho pensato che avesse qualcosa di profondamente spirituale. È facile essere fraintesi su questo punto, quindi voglio essere molto chiara: la spiritualità a cui si riferisce chi pratica lo yoga non ha nulla a che vedere con la religione.

Lo yoga e la meditazione creano consapevolezza, coscienza di chi siamo e di come siamo, ma soprattutto ci rendono aperti all’ascolto. E proprio l’ascolto è la “porta” che apriamo sulla spiritualità perché, dopo averci messo profondamente in contatto con noi stessi, ci apre al mondo intorno a noi, ci aiuta a percepirlo in modo profondo e, di conseguenza, a portare la nostra pratica di consapevolezza fuori dal materassino.

I momenti in cui mi sento in contatto con la parte più profonda di me sono anche quelli in cui mi sento in contatto con ciò che mi circonda, con la natura e con gli altri. Questo è, per me, il senso della spiritualità dello yoga.

Se lo cerchi, questo elemento spirituale è presente in ogni aspetto della tua vita ed è sempre alla tua portata: in casa tua, in giro per il mondo, sul tuo tappetino, mentre fai sport con la musica nelle orecchie, mentre dipingi, cucini, balli.

La spiritualità diventa importante soprattutto nei momenti difficili. Coltivare le tue pratiche spirituali, i tuoi rituali, trovare del tempo per stare in contatto con te stesso, per stare in silenzio e ascoltarti è fondamentale per il tuo benessere. Trova quel tempo ora per cominciare a scoprire e coltivare la parte più spirituale di te, quella che ti terrà in piedi anche nelle difficoltà.

E che trasformerà quei momenti in opportunità, scoperta e cura di te, come è successo a Silvia.
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Oggi che sono guarita, mi capita spesso di pensare a tutte le cose che ho imparato dal mio amico.

Al primo posto c’è l’importanza di prendermi cura di me stessa, proprio letteralmente.

Se una mattina non mi sento bene, o il mio corpo non si sente in forma, quel giorno lo dedico al riposo, non succede niente, faccio altro.

L’ho capito nei due mesi in cui il tumore mi ha bloccata. Non potevo far nulla, per quanto lo volessi, non potevo proprio. Tant’è che i medici, le infermiere mi dicevano: «Silvia, questo è il momento di rilassarti. Gli altri correranno per te. Lascia perdere. Guarda la tivù anche tutto il giorno, non fare niente».

E finché ero ammalata lo accettavo, per forza di cose. Quando ho iniziato a stare meglio, però, ho capito che avrei dovuto continuare a stare ferma se il mio corpo mi chiedeva di farlo. L’ho capito i primi giorni in cui facevo yoga.

Il primo giorno è andato bene, il secondo anche. Il terzo, invece, ho cominciato la pratica ed ero tutta indolenzita. Non so perché il mio corpo “protestasse”, forse era normale per la condizione fisica in cui ero, forse avevo finito le energie. Fatto sta che ho deciso di ascoltarlo.

Mi sono detta: “Alt! Il tuo corpo ti sta chiedendo di fermarti adesso”. E, invece che sulle āsana, in quel momento mi sono concentrata sulla meditazione e ho capito subito che avevo fatto bene perché ho sentito tutte le tensioni che si allentavano. Il giorno dopo ero un fiore!

Ecco perché continuo a dire che per me lo yoga è stato fondamentale, mi ha aiutata a capire che devo ascoltarmi, ascoltarmi sempre, qualsiasi cosa io stia facendo. Io devo ascoltarmi, punto e basta.

Per esempio, a me piace molto camminare in montagna. Prima, anche se sentivo che era troppo, che avevo le gambe pesanti, o avevo finito le energie, dovevo andare avanti, dovevo farlo perché… non lo so perché! Non lo sa nessuno, secondo me. A chi devi far vedere che vai avanti? Che arrivi dove? A quale obiettivo? A quale risultato?

Adesso, invece, appena il mio corpo parla, io lo ascolto e mi fermo. È una cosa che non avrei capito senza lo yoga e senza Denise. Ed è la cosa che mi ha segnata davvero, che mi porto dentro come un tesoro. Al di là delle āsana, di quello che lo yoga ti dà a livello fisico, è proprio quello che ti dà a livello spirituale: ascoltati, percepisci che emozioni ti sta dando il tuo corpo in quel momento. Cosa ti sta chiedendo? Ti sta chiedendo di fermarti? Fermati.
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Connessione corpo-mente

Come ti ho già detto raccontandoti la storia di Valeria, la parola “yoga” significa “unione”. Un’unione che è prima di tutto connessione corpo-mente.

“Connessione” è una delle parole più importanti per spiegare e capire il senso dello yoga, e soprattutto non c’è un solo punto di vista per guardare il mondo. Lo yoga è unione e connessione anche per questo, perché dà a chi lo pratica una visione sempre nuova di se stesso e del mondo con cui è connesso.

Lo yoga fa risuonare ciascuno di noi in modo diverso. Ci sono tanti modi di connettere corpo e mente quante sono le persone che praticano, anche se la strada per arrivare alla connessione è uguale per tutti: imparare ad ascoltarsi. Ciò che facciamo con il corpo (quello che mangiamo, quanto pratichiamo e persino la nostra postura) può influire sulla mente, positivamente o negativamente. Oppure, al contrario, il nostro stato mentale può influire sul nostro corpo a livelli diversi. In altre parole, quando proviamo emozioni come tristezza, gioia o rabbia, abbiamo anche sensazioni fisiche che possiamo percepire chiaramente con il corpo. Pensaci. Quando ti arrabbi non ti si attorciglia lo stomaco? E quando sei in imbarazzo non arrossisci? E se provi una grande felicità non senti il cuore battere fortissimo? La pratica yoga ci rende consapevoli di questa connessione corpo-mente.

Prima di tutto, ci insegna a non sentirci mai smarriti davanti a noi stessi, allo stato emotivo in cui ci troviamo, ma soprattutto a “ribaltare la prospettiva”: non solo a riconoscere sul nostro corpo gli effetti noti delle nostre emozioni, ma anche a interpretare i segnali che il nostro corpo ci manda per metterci al riparo e proteggerci da stati emotivi che non siamo riusciti a mettere a fuoco e a cogliere fino in fondo.

Gli antichi yogi hanno fondato i principi e le tecniche dello yoga proprio su questa connessione indissolubile di corpo e mente. E nella mia esperienza, il legame “yoga-salute del corpo-salute della mente” è uno dei primi che si mostrano chiaramente a tutti fin dalle prime pratiche, e si rafforza sempre di più riuscendo a praticare con costanza e impegno.

Il dialogo che possiamo aprire con il nostro corpo ci dà una possibilità unica: rompere gli schemi che ci portano a ripetere un’azione, un comportamento sempre identico, con pensieri sempre uguali che inevitabilmente ci fanno ottenere ogni volta gli stessi risultati e ci fanno dire “Capitano tutte a me”.

No, non capitano tutte a te. Le cose che succedono sono i risultati di una scelta e tu puoi cambiare la scelta se sai come fare. Ascoltare il nostro corpo, come ha fatto Silvia, crea e innesca grandi trasformazioni fuori e dentro di noi, portando benessere al nostro essere nella sua totalità.

Si crea un dialogo interiore fra i due elementi che ci compongono, in grado di generare la stabilità mentale, emotiva e fisica che serve a godere la gioia della nostra esistenza sempre, anche nei momenti peggiori.
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C’è un sacco di gente che, quando ascolta la mia storia, mi dice: «Perché non la scrivi? Potrebbe essere di aiuto a tante persone in difficoltà».

In realtà, se devo essere sincera, quando me lo sento dire la prima cosa che penso sempre è che non ho fatto niente di così straordinario. Quindi, non vedo perché dovrei scriverla, o almeno non ne vedevo la ragione fino a questo momento.

Poi ho pensato che, è vero, la mia storia può essere d’aiuto perché ho superato una difficoltà, non perché ho avuto un tumore e sono una specie di eroina, o cose simili. Ci sono un sacco di persone che guariscono, spesso sconfiggendo un tipo peggiore del mio. L’unica differenza che vedo, e quindi l’unica utilità che vedo nel raccontare la mia storia, sta nel modo che ho avuto io di affrontarlo, quello sì penso che sia stato diverso.

Perché? L’ho già detto, ma non l’ho mai spiegato per bene: io il mio tumore l’ho sempre trattato come un mio amico. Sempre.

Sarà stato che quando mi hanno detto che era lì, dentro di me, appoggiato sul mio petto a riempire lo spazio fra i miei polmoni e a portarmi via l’aria, ecco, sarà stato che ero sola in clinica, senza nessuno della mia famiglia da poter abbracciare. E quanto ci sarebbe bisogno di un abbraccio in certi momenti!

Forse è per questo che non l’ho mai visto come una cosa cattiva, che non ho mai detto al mio tumore: «Te ne devi andare». Sapevo che era lì, stava bene, a modo suo ma stava bene, e ci parlavo molto.

Una delle cose che gli dicevo più spesso era: “Fino a quando stai bene lì, restaci. Però guarda che tra un po’ sarà ora di andartene”.

In tanti mi hanno preso per matta. «Ma ti pare?!» mi dicevano. E come dargli torto? Una a ventotto anni scopre di avere un tumore e ci parla come se fosse un amico, gli dice di starsene lì comodo. Ovvio che potevo solo essere pazza ai loro occhi.

In realtà, è prendendola così che sono riuscita a superare anche certi dolori fisici insuperabili. Sentivo così tanto male che era impossibile dormire, un po’ per effetto della chemio, un po’ perché ero tutta un osso e un po’ perché ero anche sotto cortisone. Stavo sveglia tutto il giorno, tutta la notte, poi crollavo. All’inizio delle cure, facevo una chemio ogni due settimane e stavo bene solo gli ultimi due giorni prima del nuovo ciclo.

È stato veramente molto faticoso, però adesso ho capito che aveva un senso, che doveva portarmi a qualcosa: io ero già una persona positiva prima, adesso non vedo più ostacoli davanti a me in tutti i sensi. Sento di poter fare qualsiasi cosa, arrivare dappertutto, provare tutto, superare qualsiasi problema.

Questa è la parte della mia storia che può servire a chiunque, per non abbattersi davanti alle sfide quotidiane che ci possono essere, dalle più sciocche a quelle più pesanti.

C’è sempre una via d’uscita: è il tuo modo di pensare, è il tuo modo di agire, è il tuo modo di affrontare le cose che fa la differenza.
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Erano le vacanze di Natale del 2019 ed ero a Predazzo, a casa con la mia famiglia e con Dario, e mi è successa una cosa che questo passaggio della storia di Silvia mi ha fatto tornare in mente dopo tanto tempo.

Il fatto in sé è molto semplice: sono andata con mio padre a fare sci alpinismo (allora sciavo ancora, oggi ho smesso), ho scelto un itinerario e siamo andati. Neve fresca, dislivello tosto, una cima tosta, ma soprattutto le condizioni della neve erano pessime. Anche mio padre, che è un esperto, fu colto di sorpresa.

Nei giorni precedenti c’era stato molto vento che aveva sollevato e spostato la neve, ora ghiacciata: i tratti di salita molto ripida erano difficilissimi da fare. Ci sono stati momenti in cui ho avuto paura perché era davvero tanto ripido, c’era il ghiaccio, gli sci non facevano presa, ero stanca. E sentivo l’ansia che mi saliva, la paura di poter scivolare, cadere, di non essere in grado di fare una cosa che normalmente avrei fatto non dico a occhi chiusi, ma quasi.

Quando si è trattato di scendere, mi ha preso proprio la fifa, l’ansia e ho avuto un momento in cui ho guardato mio padre e gli ho detto: «Non ci riesco. Ho paura, scivolo».

Lui non poteva fare molto per aiutarmi: come ero salita, così dovevo scendere. Mentre scendevamo, provava a incoraggiarmi: «Dai che ce la fai, vai sugli spigoli, scendi decisa», ma non poteva fare altro.

A un certo punto, nell’ultimo tratto, veramente il più tosto, mi tremavano sul serio le gambe per la stanchezza e le vertigini, e io non ho mai sofferto di vertigini. Per un momento ho pensato che il panico mi avrebbe travolta, ma i miei “strumenti” mi hanno salvata: ho respirato. Respiri profondi, cercare di lasciar andare, cercare di svuotare la mente con ogni espirazione.

Il respiro mi ha fatto passare la tachicardia, il respiro mi ha permesso di connettermi a quella parte di me che mi ha detto: “Vai e basta, ce la fai”. E via, sono andata. Non era l’Himalaya, ma era difficile.

Il respiro mi ha aiutata come nessun altro avrebbe potuto fare per il semplice fatto che il respiro sono io. Sono io che respirando ho riconnesso il mio corpo con la mia mente, proprio quando tutto mi sembrava che sarebbe stato travolto dal panico.

Il mio esempio, ovviamente, è molto diverso dall’esperienza di Silvia, ma Silvia ci dice a modo suo quello che ci dice lo yoga: tutto sta nel tuo modo di approcciare le situazioni. Se sei davvero connesso con te stesso, il tuo modo di affrontarle sarà più equilibrato, sarà solo tuo, giusto per te, per il tuo modo di essere, sarà quello che ti porterà fuori dalle difficoltà.

Lo yoga ti aiuta a trovare un equilibrio e Silvia ce lo dimostra. E quando sei equilibrato, centrato nella tua vita, è allora che puoi cominciare a sentirti stabile e, quindi, felice.
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Lo dico sempre: quando pesavo quarantotto chili ero tornata una larva.

Intanto, perché i dolori erano forti, quindi stavo sempre tutta rinchiusa dentro me stessa, come appallottolata su di me.

Poi, perché con le chemio perdi i capelli, le sopracciglia, le ciglia, perdi tutti i peli del corpo. Quindi, ero liscia come una larva, quasi come quando ero appena nata. Anzi, appena nata forse ero meglio.

Quando le cure sono finite e il mio amico se n’è andato, la natura ha ripreso il suo corso, ma molto meglio di prima. Prima avevo capelli debolissimi, che si spezzavano. Ora mi sono ricresciuti così morbidi che sembro un peluche e sono anche foltissimi. Anche le sopracciglia non erano così folte e lunghe, ma diradate e corte.

È tutto talmente più bello di prima che una mattina mi sono guardata allo specchio e ho detto: «Ma wow! Ma che bello! Sono diventata una farfalla». È bellissimo rinascere più sani, più forti, più gioiosi.

Una volta che rinasci, superi una cosa come quella che ho superato io, o un dolore, un grande problema, impari a ringraziare, non solo per quello che hai superato, ma per tutto quel rifiorire che hai sotto gli occhi ogni giorno. E da lì capisci che la felicità è a un passo, dipende solo da te ed è del tutto diversa da come l’avevi immaginata.
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Equanimità e stabilità

A cosa pensi se ti dico “felicità”? Molti pensano a quelli che di solito vengono chiamati “traguardi”, cose come i soldi, una bella casa, una bella macchina, la relazione ideale, un lavoro perfetto.

Nello yoga niente di tutto questo viene considerato felicità. La ragione è semplicissima: si tratta di cose soggette a cambiamento. Lo yoga dice che sono “impermanenti”, che è come dire instabili, variabili. E che felicità è quella che può cambiare in un soffio?

La vera felicità, per lo yoga, è permanente, stabile, nasce dentro di noi e non è legata a oggetti o a cose materiali ed esterne da rincorrere.

Quanta fatica fai ogni giorno per inseguire standard che non sai nemmeno dire da dove arrivino o chi li abbia stabiliti? E quante volte ti senti frustrato perché non riesci a raggiungerli? Anche perché spesso cambiano molto in fretta. Un giorno per sentirti “realizzato” devi avere una grossa macchina, il mese dopo la macchina non conta più, ma importa solo fare tutti i fine settimana fuori città.

La frustrazione ti impedisce di vedere quello che hai e ti mette davanti solo il vuoto di ciò che non hai. Come dice Silvia, e come ti ho raccontato parlando della storia di Asia, è importante fermarsi e ringraziare, invece, per quello che abbiamo. Grazie allo yoga e alla pratica della gratitudine la mente si slega dalle oscillazioni della realtà e si raggiunge una serenità che esiste a prescindere da qualsiasi condizione esterna. In altre parole, diventi libero dal mondo esterno.

Ma in che senso?

“Libertà” nello yoga si dice in tanti modi, uno di questi è “Kaivalya”.

Si tratta di uno stato di libertà interiore, che è lo scopo finale dello yoga, e chi raggiunge questo stato si definisce “illuminato”.

Per raggiungere questo stato di illuminazione ci si può impiegare tutta la vita, o non arrivarci mai. Ma non importa il risultato, non si pratica per ottenere un risultato. Lo yoga non è una gara, è conoscenza di sé. Per questo, anche se diventare illuminati è per pochissimi o forse per nessuno, la nostra vita può essere felice lo stesso. Per esserlo è “sufficiente” essere consapevoli, che è già una cosa straordinaria ma alla portata di tutti, e di conseguenza liberi dai continui cambiamenti del mondo esterno: è allora che conquistiamo stabilità.

Ecco che cos’è l’equanimità: vivere nel mondo con tutti i suoi cambiamenti, creando la giusta distanza tra noi e ciò che succede intorno, in modo da non “far dipendere” la nostra stabilità dalle sue continue oscillazioni e, quindi, trovare la felicità.

Essere felici non significa chiudersi in sé, anche perché non servirebbe comunque a mettersi al riparo dall’infelicità. La vita gira, succedono cose positive e negative, non possiamo fare niente per cambiare questa cosa. Quello che possiamo cambiare è il nostro modo di reagire, proprio come racconta Silvia. Per farlo dobbiamo essere consapevoli, per essere consapevoli dobbiamo prenderci cura di noi, ascoltarci, creare connessione fra corpo e mente.

La felicità si costruisce giorno dopo giorno. Tutti possono riuscirci con lo yoga.
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Oggi riguardo le mie vecchie foto e non mi riconosco più. Chi è quella persona?

Ho cambiato tutto: modo di pensare, di vivere, la relazione col mio compagno, la relazione in generale con le persone e, prima di tutto, con me stessa.

Io mi amo a trecentosessanta gradi.

Prima no, prima era sempre tutto un “Ma potrei far di più, ma se fossi diversa, ma se fossi più, ma se fossi meno”.

Io sono così come sono. Posso lavorare per migliorarmi, assolutamente, però devo amarmi e apprezzarmi per quello che sono perché nella mia vita, nei miei ventinove anni ho comunque fatto qualcosa di grande.

Sono soddisfatta e grata di essere proprio questa me stessa.

[image: Ornamento di separazione]

L’accettazione è una delle più grandi lezioni dello yoga, un altro importante tassello per costruire la felicità. Accettazione di che cosa?

Silvia ci ha raccontato di come ha imparato ad accettare se stessa, ed è proprio questa la prima grande rivoluzione che possiamo mettere in atto. Si tratta di accettarsi per come siamo, nel corpo e nello spirito, nella loro unione e nel loro rispetto. Per qualcuno, anche per me, significa superare davvero un disturbo alimentare. Per qualcuno vuol dire accettare imperfezioni e debolezze che, con uno sguardo compassionevole, diventano parti di noi da amare.

Ma la storia di Silvia ci insegna che è importante accettare anche quello che accade e che non possiamo cambiare. È un altro modo di trovare stabilità. Prova a non giudicare di continuo quello che ti succede. Non dire: “Come sarebbe bello se le cose fossero andate in un altro modo”. Cerca, invece, di dare a tutto ciò che accade un grande valore perché, se è capitato, c’è una ragione e il fatto che ti sfugga non vuol dire che sia sbagliata. Ricordati che sei, come tutti, destinato alla felicità.

Accettare non significa rassegnarsi, significa amare se stessi, ricordarsi che siamo abbastanza.
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A me piace tanto parlare di quello che mi è successo, del mio amico, della larva e della farfalla, ne parlerei per ore senza fermarmi, lo direi a tutti il cambiamento che si è scatenato nella mia vita.

Sono successe molte cose, ho trovato molte persone che mi hanno indirizzato con la loro energia, l’universo ha fatto muovere tutti i fili e mi ha fatto trovare Denise.

È stato un periodo intenso, diciamo così. Intenso, complicato, doloroso, spaventoso anche ma, se mai dovessero chiedermi: «Qual è il periodo della tua vita più bello fino a oggi?», io gli risponderei di sicuro, senza nemmeno un piccolissimo dubbio e con gioia: «Quello in cui ho avuto il cancro».
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“Gioia” è una parola bellissima, piena di sorrisi e sincerità. Non è un caso se viene associata ai bambini perché la gioia è come loro: pura, autentica. Magari ti è capitato di pensare a momenti della tua infanzia e ricordare quella meravigliosa sensazione di gratitudine, stupore, allegria scatenata dal solo fatto di giocare, di correre, di essere vivo.

La buona notizia, che Silvia ci annuncia nel suo racconto, è che possiamo accedere di nuovo consapevolmente a quella sensazione. La gioia è ancora dentro di noi, è il nostro stato naturale. Lo so, sembra impossibile, ma solo perché ce ne siamo dimenticati e il posto della gioia è stato preso spesso dalla paura. È normale che succeda quando si cresce e si comprende che siamo creature finite, con un tempo limitato da vivere.

Però, esistono modi per coltivare l’amore e la gioia come guida della nostra vita da adulti, provando ad abbandonare la paura. Non sono consigli per sentirsi bene, ma un modo per “sentire tutto”, per orientarsi in tutta la nostra esperienza di vita e imparare non solo a valutare gli alti ma anche a comprendere i bassi. Scegliere un modo gentile, amorevole e pieno di gioia di vedere noi e il mondo è sempre l’opzione migliore. Sei pronto? Cominciamo:

[image: ] Porta tutto il tuo cuore al momento presente

Durante la giornata prova a vedere, toccare e ascoltare con tutto il cuore. Prenditi qualche pausa per godere di piccole cose: assaporare il cibo che mangi, sentire il sole sul viso, guardare negli occhi la persona che ami. Guarda cosa succede dentro di te se stai in silenzio senza fare nient’altro.

[image: ] Rifletti su tutto ciò che sta andando bene nella giornata

Hai cibo in tavola, un tetto sulla testa, puoi prenderti cura di te stesso.

[image: ] Prendi coscienza dei piccoli momenti di generosità che offri e ricevi dagli altri

Può essere un sorriso, un abbraccio, una parola di sostegno. Di ogni momento cerca di percepire il potenziale di gioia che contiene.

[image: ] Coltiva una percezione innocente delle cose

Ogni giorno porta consapevolezza a qualcosa che fai regolarmente: la prima tazza di caffè al mattino, una passeggiata, una telefonata a una persona cara. Cogli la gioia e la bellezza delle cose semplici che hai intorno.

[image: ] Impegnati a essere presente e consapevole delle tue sensazioni, sentimenti e pensieri

Concentrati sui tuoi sensi, su come funzionano vista, udito, gusto e tatto. Percepisci i dettagli e le sfumature che possono portarti gioia. Non guardare solo gli alberi ma anche lo spazio intorno agli alberi, non solo le stelle ma anche la vastità del cielo che le contiene.

[image: ] Inizia un diario della gratitudine

Chiediti per cosa sei grato, trova un momento di contemplazione e silenzio per farlo, ti renderai conto di quanto è reale la potenza che contiene la parola “Grazie”.
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Sulla gratitudine ci sto lavorando.

Mi sono resa conto che sì, la praticavo anche prima, provavo a individuare cose per cui essere grata. E ne trovavo anche, però non era una gratitudine spontanea, che sorgeva dal cuore. Era sempre una gratitudine legata a qualcosa di materiale, un “Grazie perché ho questo! Grazie perché mi hanno regalato quest’altro”.

Ora, invece, la gratitudine che ho è verso qualcosa di più spirituale. Quando dico “Grazie” lo dico veramente perché mi sono svegliata e sto bene, “Grazie perché fuori c’è il sole che scalda, grazie perché respiro”.

All’inizio facevo fatica, dicevo: «Ma è banale dire grazie perché respiro».

Poi mi sono risposta da sola che no, dopo che hai avuto un tumore non è banale, perché con il tumore non riuscivi più a respirare.

Anche questa cosa me l’ha insegnata Denise con lo yoga, saper ringraziare di tutto, anche del fatto apparentemente più banale. Me la porto dentro ogni giorno e cerco di trasmetterla agli altri. Non tutti capiscono, a volte mi prendono per matta come quando parlavo con il mio tumore.

Mia mamma dice sempre: “Tu semina che, se deve essere, qualcosa germoglierà. Non pretendere che anche gli altri facciano subito determinati passi. Ricordati che tu hai avuto una spinta forte per farli. Ognuno ha il suo percorso”.

Il mio è appena cominciato, è pieno di gioia, di colori, di gratitudine. Spero che questo basti per convincere altre persone a fare come ho fatto io, a praticare, a scoprire la persona nuova che hanno dentro.
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La pratica delle āsana




Secondo me, questa sequenza unisce due aspetti della storia di Silvia: da un lato la pacatezza, la calma con cui lei ha affrontato il brusco cambiamento nella sua vita e dall’altra la vitalità gioiosa con la quale ne è uscita, anche attraverso la “cura” dello yoga. Ho provato a unire questi due elementi in una pratica che aiuta ad allungare profondamente il corpo con dolcezza, ma propone anche āsana vivaci e frizzanti. Buona pratica!

1. Sukhasana

Mettiti in Sukhasana, chiudi gli occhi. Prenditi un momento per radicarti con il tuo respiro. La respirazione è quella yogica, Ujjayi Pranayama. Fai qualche respiro lungo, profondo, rilassato.
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2. Mucca

Mettiti a quattro zampe. Mani sotto le spalle, ginocchia sotto i fianchi. Inspira e inarca la schiena nella posizione della Mucca.
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3. Gatto

Espira e curva la schiena nella posizione del Gatto.

Ripeti per cinque volte Mucca e Gatto, sempre lentamente e muovendoti con il respiro.
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4. Anahatasana

Dopo la quinta ripetizione di Mucca e Gatto, torna a schiena dritta, rimani con i fianchi allineati alle ginocchia e allungati camminando avanti con le mani. Spingi il coccige verso l’alto, inspira ed espira. A ogni espirazione cerca di avvicinare il petto a terra. Rilassa le spalle, il viso, il collo e rimani in questa posizione per cinque respiri completi.
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5. Passaggio alla Sfinge
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6. Sfinge
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5-6 Dopo il quinto ciclo di inspirazione ed espirazione, lentamente scendi avanti nella Sfinge. Gomiti a terra, apri bene le dita delle mani. Rilassa le spalle, mentre il petto si apre e il collo si allunga verso l’alto. I piedi sono attivi e spingono a terra. Le gambe sono attive e ben radicate. Rimani in questa posizione per cinque respiri completi. Il respiro scorre lungo, profondo e fluido.

7-8 Dopo i cinque respiri completi, inspira, porta le mani sotto le spalle, punta i piedi ed espirando sali nel Cane a testa in giù. Rimani in questa posizione, spingi il petto alle ginocchia, rilassa le spalle. Rilassa la testa e guarda fra le ginocchia. Resta in Cane a testa in giù per cinque inspirazioni ed espirazioni.

7. Passaggio da Sfinge a Cane a testa in giù
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8. Cane a testa in giù
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9-10 Dopo le cinque respirazioni complete, porta avanti la gamba destra. Stendi dietro la gamba sinistra nella posizione del Piccione. Allunga le braccia in avanti, rilassa la posizione. Lascia cadere il fianco sinistro verso il basso. Rimani e respira, fai respiri lunghi, lenti e rilassati. Resta nel Piccione per cinque inspirazioni ed espirazioni.

9. Passaggio da Cane a testa in giù a Piccione
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10. Piccione
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11. Primo passaggio da Piccione a posizione successiva
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12. Secondo passaggio da Piccione a posizione successiva
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13. Janu Sirsasana
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11-12-13 Lentamente torna con la schiena dritta, vieni avanti con la gamba sinistra aperta lateralmente, mentre il piede destro si appoggia all’interno coscia sinistro. Il piede sinistro è attivo, a martello. Se il ginocchio sinistro non riesce a rimanere teso e radicato a terra, puoi tenerlo leggermente piegato. Porta le mani avanti, la schiena è dritta, la colonna si allunga. Poi cammina avanti con le mani fin dove riesci. Quando trovi la posizione comoda, tienila e respira facendo cinque cicli completi di inspirazione ed espirazione.

14. Passaggio a Cane a testa in giù
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15. Cane a testa in giù
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14-15 Torna a gambe incrociate, poggia le mani avanti e vieni nel Cane a testa in giù. Inspira.

16. Passaggio da Cane a testa in giù a Piccione
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17. Piccione

[image: ]

16-17 Espira e porta avanti la gamba sinistra. Vieni nel Piccione. Rilassa la posizione. Cammina avanti con le mani e mantieni la posizione. Resta nella respirazione. Fai sempre almeno cinque cicli completi di inspirazione ed espirazione. La posizione deve essere comoda per te, devi sentire che riesci a mantenerla facilmente.

18. Janu Sirsasana

Lentamente torna con la schiena dritta, vieni avanti con la gamba destra aperta lateralmente, mentre il piede sinistro si appoggia all’interno coscia destro. Il piede destro è attivo, a martello. Se il ginocchio destro non riesce a rimanere teso e radicato a terra, puoi tenerlo leggermente piegato. Porta le mani avanti, la schiena è dritta, la colonna si allunga. Poi cammina avanti con le mani fin dove riesci. Quando trovi la posizione comoda, tienila e respira facendo cinque cicli completi di inspirazione ed espirazione.
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19. Cane a testa in giù Tornando prima a gambe incrociate, poggia le mani avanti e vieni nel Cane a testa in giù. Inspira.
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20. Primo passaggio a posizione successiva

Dal Cane a testa in giù, torna in quadrupedia.
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21. Secondo passaggio a posizione successiva

Apri bene le ginocchia per fare spazio al petto e siediti sui talloni. Allunga in avanti le braccia.
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22. Urdhva Mukha Pasasana

Ora infila il braccio sinistro sotto il braccio destro. Poggia la spalla, palmo in su. Cammina avanti con la mano destra. Poggia la testa lateralmente e rimani così per cinque respiri completi.
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23. Urdhva Mukha Pasasana

Dopo essere tornato al centro, ripeti la posizione, ma questa volta infila il braccio destro sotto il braccio sinistro. Poggia la spalla, palmo in su. Cammina avanti con la mano sinistra. Poggia la testa lateralmente e rimani ancora per cinque respiri completi.
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24-25 Finiti i cinque respiri completi, torna al centro, inspira, punta i piedi ed espirando vieni nel Cane a testa in giù. Inspira.

24. Passaggio a Cane a testa in giù
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25. Cane a testa in giù
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26. Malasana

Espira e con un salto, oppure prima un piede e poi l’altro, vieni in Malasana. I piedi sono all’esterno delle mani, mani unite davanti al cuore e poi appoggiate sul tappetino. Le ginocchia si aprono, i gomiti spingono le ginocchia lateralmente. La colonna si allunga. Respira e mantieni la posizione per cinque respiri.
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27. Bambino felice

Lentamente vai schiena a terra. Prendi i piedi dall’esterno e vai nella posizione del Bambino felice. Mantieni la posizione, spingi le spalle verso il basso, sul pavimento, e respira. Conta cinque respirazioni complete. Se vuoi puoi giocare con l’equilibrio dondolandoti da un lato all’altro. Puoi eseguire la stessa posizione anche tenendo semplicemente le ginocchia piegate al petto e abbracciandole.
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28. Pawanmuktasana

Porta le ginocchia al petto (se non ci sono già) e rotola sulla schiena su e giù per tre volte. Scendi una vertebra alla volta, l’addome è attivo, sono gli addominali che lavorano. Sali e scendi in questo modo solo se non ti dà fastidio la schiena, altrimenti non farlo. Alla terza volta, risali e resta seduto sul materassino.
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29. Sukhasana

Torna Sukhasana, inspira ed espira, resta con la sensazione della pratica per qualche istante.
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Il pranayama




Questa volta ti propongo una pratica di respirazione in cui l’uso del respiro si combina con la meditazione per realizzare la riconnessione mente-corpo, uno dei passi fondamentali per prenderci cura di noi stessi e del nostro benessere.

Cominciamo subito!
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Trova una posizione comoda. Io ti propongo quella dell’Eroe, ma può essere anche Sukhasana, Shavasana, oppure seduto su una sedia. L’importante è che, appunto, tu sia comodo e tenga la schiena dritta.

Poggia le mani sulle gambe tenendo i palmi rivolti verso l’alto. La colonna si allunga. Apri bene le spalle, le rilassi verso il basso. Chiudi gli occhi e inizia a respirare dal naso.

Inizia a osservare il tuo respiro, provando a non forzarlo. Non fai niente per cambiare il respiro, lo lasci fluire in modo naturale dentro e fuori dal corpo. Osserva cosa succede a ogni inspirazione e a ogni espirazione: il respiro è fluido, rilassato, naturale.

Prova a non perdere la postura anche se il corpo è rilassato. La colonna si allunga verso il cielo, mentre il corpo si radica nella terra, il petto è aperto ma non rigido e le spalle cadono leggermente verso il pavimento.

Se arriva un pensiero o una distrazione, come è normale che sia, prova a osservarli e, come arrivano, lasciali andare via e torna a osservare il respiro. Il respiro è la tua àncora per rimanere connesso, presente, per rimanere nella tua pratica.

Resta in questa condizione per circa cinque minuti.
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Ora andiamo a sentire il respiro nel corpo. Porta la mano destra sull’ombelico e la mano sinistra sulla mano destra. Senti questo tocco, questo abbraccio gentile e inizia a sentire il respiro nelle mani. Quando inspiri, spingi leggermente nelle mani. La pancia si gonfia, ma senza forzare. E quando espiri, la pancia si rilassa. Continua a sentire il respiro nelle mani e nella pancia per circa tre minuti.

[image: 3]

3

[image: 4]

4

Ora lentamente la mano destra sale e si posa sulla parte esterna del costato. La mano sinistra sale e si posa sulla parte esterna del costato. Quindi, abbracci il torace dall’esterno. Quando inspiri, spingi leggermente e lateralmente nelle mani, ma senza forzare. Quando espiri, rilassi. Stai col respiro qui senza forzare, senza cambiarlo (non serve la respirazione Ujjayi). Continua per circa due minuti.
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Infine, porta la mano destra sul cuore e la mano sinistra sopra la mano destra.

E di nuovo, quando inspiri spingi il respiro nelle mani, il petto si apre, si estende. Quando espiri, rilassa il petto. Senti che ti connetti a questa parte del corpo, senti il battito del cuore. Quando inspiri estendi, quando espiri rilassa. Continua così per circa due minuti.
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Ora rilassa le braccia. Porta le mani sulle gambe, con i palmi rivolti verso l’alto. Le mani e le braccia sono rilassate. Continua a sentire il supporto, il tocco delle mani sul petto, sui lati del corpo, sull’ombelico. Senti il respiro nel cuore, nel petto, nel costato, nella pancia. Senti l’aria che entra ed esce dalle narici. Senti che sei connesso al ritmo del respiro, al flusso del respiro. Se arriva un pensiero torni a osservare il respiro che ti porta e riporta nel momento presente. Continua a respirare senza forzare e resta connesso al tuo respiro per altri due minuti.

Ora, sempre a occhi chiusi, prendi tre respiri più profondi. L’inspirazione è nuova energia che entra nel corpo. L’espirazione è lasciar andare qualcosa. Quindi, inspira dal naso, prendi più aria che puoi, ed espira dalla bocca con forza, esaspera l’espirazione come se stessi alitando sugli occhiali per pulirli, come se stessi pronunciando la sillaba “ha”.

Torna a un respiro normale dal naso, naturale. Rimani con le sensazioni. Senti cosa si prova a prendere nuova aria, cosa si prova quando prendi nuova energia, più aria, più ossigeno. E cosa si prova quando lasci andare.

Senti se sei riuscito a creare un po’ più di silenzio interiore, se e quanto ti senti più connesso al ritmo del tuo respiro e al tuo corpo-mente. In queste sensazioni ti prepari a concludere la tua pratica.








La meditazione

https://yogaacademy.it/libro-video-18/




Per la storia di Silvia ho scelto una meditazione che ti aiuta a centrarti e che puoi utilizzare in qualsiasi momento della giornata in cui dovessi sentirti “fuori fuoco”, perso o disconnesso a causa di ansia o stress.

Durata della meditazione: circa 10 minuti
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Prima parte: entra nella meditazione

Trova, come sempre, una posizione comoda (qui ti propongo quella sulla sedia, ma scegli quella che preferisci). Le mani sono sulle cosce con i palmi rivolti verso l’alto. La colonna si allunga, il petto si apre. Rilassa le spalle. Chiudi gli occhi. Fai tre respiri profondi: inspira dal naso, prendi più aria che puoi, e poi espira dalla bocca aperta esasperando il respiro come se pronunciassi la sillaba “ha”.

Torna a un respiro normale e naturale, senti come cambiano le sensazioni dopo tre respiri profondi. Respira dal naso e lascia fluire il respiro in modo naturale, senza fare niente per sabotarlo, per modificarlo.

Seconda parte: visualizza il respiro e il suo viaggio

Inizia a visualizzare il respiro che entra nelle narici, nel corpo, ed esce dalle narici. Nota come è il respiro in questo momento, senza giudicarti o analizzarti.

Inizia a visualizzare un canale energetico all’interno del corpo, che parte dall’osso sacro e arriva fino alla testa. In questo canale scorre il respiro.

Quando inspiri, il respiro entra nelle narici, si diffonde nella testa e inizia a scendere nel corpo. Quando espiri, dal basso l’aria risale ed esce dalle narici. Visualizza questo viaggio del respiro che scende quando inspiri e sale quando espiri. Entra nelle narici, scende fino al sacro, alla parte del corpo che tocca la terra. Sale dal sacro fino alla testa ed esce dalle narici. Continua a visualizzare il respiro viaggiare lungo questo canale energetico. A ogni respiro il corpo si sente sempre più centrato e radicato.

Continua a seguire il viaggio del respiro.

Se arrivano pensieri, distrazioni o preoccupazioni, puoi lasciarli dissolvere all’interno di questo canale energetico. Quando inspiri il respiro scende, quando espiri il respiro sale.

Il corpo è sempre più centrato, sempre più radicato. Puoi continuare a percepire l’aria che entra nelle narici, il respiro nel petto, nella pancia, mentre il respiro scende. E di nuovo nella pancia, nel petto, nelle narici, quando il respiro sale. Ogni volta che arrivano un pensiero o una distrazione puoi lasciarli dissolvere all’interno di questo canale energetico.

Se hai perso la postura la ritrovi. La colonna si allunga, rilassa le spalle, il petto si apre, il corpo è radicato nella terra, centrato. Continua a respirare e a sentire il respiro che viaggia lungo il canale energetico.

In questa sensazione di centratura e radicamento profondo, prendi un respiro dal naso e poi espira dalla bocca, esasperando l’espirazione come hai fatto all’inizio della meditazione.

Terza parte: uscire dalla meditazione

Inizia a muovere le dita delle mani, ruota i polsi. Porta i palmi uniti davanti al cuore e preparati ad aprire gli occhi, lentamente, continuando a mantenere la sensazione di radicamento. Ti senti centrato. Apri gli occhi lasciandoli soffici e torna alla tua giornata. Grazie e namasté!
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Giuseppe

Ricominciare con metodo




Ognuno ha il suo metodo per fare le cose, dalle più piccole alle più grandi. Quando mi capita una giornata storta, in cui mi sento giù di morale, ho un mio metodo per superarla: pranayama, meditazione, musica ad alto volume e free movements seguendola.

In altre parole, il metodo è quello che dobbiamo applicare se vogliamo raggiungere i nostri obiettivi. È indispensabile per metterci in cammino, tenere il passo, non perdersi lungo il viaggio. Ovunque tu voglia arrivare, che si tratti di pratica yoga o di altri aspetti della vita, servono un metodo e disciplina per applicarlo. Ti faccio un esempio molto “quotidiano”: se vuoi dimagrire, devi farti dare una dieta da un dietologo o da un nutrizionista e inserire dell’attività fisica nelle tue giornate. Il metodo è chiaro, ma non dimagrirai mai se non lo applichi con disciplina.

La parola “metodo” fa pensare a qualcosa di rigido, che ci ingabbia e che ci mette in secondo piano rispetto all’obiettivo, specialmente se associata al concetto di disciplina. In realtà, è proprio il contrario. La storia di Giuseppe ce lo dimostra in maniera luminosa: ha ricominciato a praticare dopo anni di abbandono totale del materassino proprio grazie al metodo di qualcun altro e poi ne ha trovato uno suo per non perdersi nella pigrizia. Il metodo ci aiuta a realizzarci fino in fondo, non è uno schema in cui siamo incasellati ma un bastone a cui appoggiarci.

Storia dopo storia, lo abbiamo visto: lo yoga è esplorazione di noi stessi, gratitudine per ciò che riempie la nostra vita facendo scomparire i vuoti ingannevoli creati dal mondo esterno, connessione tra mente e corpo, crescita continua della conoscenza di noi, cura fisica e spirituale sul materassino e fuori dal materassino.

Il metodo arriva a completare e compiere la nostra strada verso la vera libertà che dà lo yoga: libertà di muoversi, esprimersi, emozionarsi, lasciar andare e lasciarsi andare, di essere noi stessi. Senza questa libertà non riusciremmo a raggiungere il benessere e la connessione profonda di cui abbiamo parlato fin qui.

Chi è Giuseppe

Ha trent’anni. Nato e cresciuto a Messina, dopo una laurea in Economia e commercio ha deciso che avrebbe fatto il giro del mondo per un anno intero. Da allora, non si è ancora fermato. Quando lo fa, la sua casa è a Barcellona. È uno youtuber, influencer e creatore del Progetto Happiness, attraverso il quale prova a rispondere alla domanda “Cos’è per te la felicità?”. Quando ci ha raccontato la sua storia praticava yoga da un anno.
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La prima volta che ho sentito parlare dello yoga coincide con la prima volta che l’ho fatto.

Ero in India, a Palolem, nel sud di Goa. Era il 2014, avevo ventitré anni e l’India era una delle tappe del giro del mondo di un anno che avevo deciso di fare dopo la laurea. Mi ci sono fermato tre mesi seguendo l’istinto che seguo sempre nella mia vita: la curiosità.

A Palolem tutti gli occidentali andavano per fare corsi di yoga. La meta era molto gettonata e io ero curioso di vedere di persona cosa fosse questo yoga. Fino a quel momento pensavo che fosse una sorta di stretching. Così mi sono detto: perché non provare?

Così, sono partito e mi sono ritrovato davanti questo yogi, una figura incredibile. Sembrava uscito veramente da un film: aveva le piante dei piedi piene di calli perché non solo camminava sempre scalzo, ma scalzo aveva anche scalato l’Himalaya. Era una sorta di guru, una leggenda a Palolem.
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Fermarsi per sperimentare la quiete

Quando Giuseppe ha deciso di raccontare la sua storia alla community di YA, ero nel pieno della scrittura di questo libro. Avevo finito da poco la storia di Silvia e me ne mancava una che potesse legarsi al concetto di metodo. Nello stesso tempo, mi dicevo che sarebbe stato bello averne una capace anche di raccogliere tutte le idee che avevo “seminato” nel libro. E, siccome l’universo ascolta i nostri desideri, la storia di Giuseppe mi permette non solo di raccontarti l’importanza del concetto di metodo, ma anche di tirare le fila di quanto detto fin qui e spaziare in alcuni aspetti non ancora toccati.

Il primo riguarda proprio l’India.

Spessissimo mi domandano: «Per fare l’insegnante di yoga bisogna andare a seguire un corso in India, o in un altro Paese orientale?». No, non è necessario. Che tu voglia diventare insegnante di yoga o solo praticare yoga, non serve fare migliaia di chilometri. A me è capitato di iscrivermi e frequentare centri yoga indiani, ce ne sono di bellissimi, con ottimi corsi e organizzati in maniera stupenda. Ho fatto esperienze rigeneranti e formative, ma il diploma per insegnare l’ho ottenuto altrove, è arrivato prima di questi viaggi.

Se, come ti auguro, prima o poi avrai la fortuna di fare un viaggio in India e, come è successo a Giuseppe, avrai voglia di fare l’esperienza di una pratica in un centro yoga indiano, sono sicura che sarà un’esperienza emozionante, straordinaria a livello sensoriale. Non pensare, però, che lo yoga che pratichi a casa o nel centro sotto casa sia meno autentico di quello praticato in Oriente.
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In quei tre mesi in India, c’è stata anche la meditazione.

L’ho provata perché, come sempre, ero curioso e perché mi piacciono le emozioni forti: o tutto o niente, spingere al massimo, buttarsi senza rete. Proprio dopo aver fatto l’esperienza dello yoga, risalendo verso nord mi sono fermato a Calcutta e ho deciso di fare il Vipassana.

Non avevo mai fatto meditazione in vita mia, zero, niente, neanche sedermi e chiudere gli occhi, e mi sono rinchiuso in una sorta di monastero a meditare per dieci-undici ore al giorno per dodici giorni, senza parlare e senza avere contatto visivo con nessuno.

È stato intensissimo, a tratti avrei voluto mollare. Però mi ero imposto di restare. Mi ero detto: “Non esco di qui fino alla fine dell’undicesimo giorno”. E così è stato.

Poi sono uscito e mi sono detto: “La meditazione non fa per me”.

[image: Ornamento di separazione]

Ho già avuto modo di dirlo, ma penso sia importante ripeterlo: la pratica yoga non può escludere la meditazione.

Ognuno, poi, deve essere sempre libero di fare ciò che risuona meglio nella propria vita, ma il punto è che lo yoga nasce per meditare. La meditazione non è un’attività semplice, è vero. Il consiglio che do sempre è di fare un passo alla volta, partendo con qualche minuto e cercando di crescere giorno dopo giorno. Forse Giuseppe ha abbandonato subito perché ha cominciato con una delle meditazioni più impegnative che esistano e senza considerare un elemento importante quando si fa un Vipassana: l’immobilità.

Dal punto di vista fisico, è impegnativo tenere una posizione per molte ore, anche se è la più comoda possibile. Da un punto di vista yogico, però, l’immobilità è fondamentale perché è quella che permette presenza, ascolto e consapevolezza. Restando immobili, nella meditazione o in un’āsana, impariamo a essere presenti e ad ascoltarci.

Siamo presenti quando riusciamo ad allontanare i pensieri per rimanere con il nostro respiro e il nostro corpo-mente, ci concentriamo sul qui e ora, su di noi, sul nostro interno. Quando tutto il corpo ascolta e osserva le sensazioni che prova nell’immobilità delle āsana, entriamo in uno stato di benessere profondo.

L’immobilità è il biglietto per un viaggio dentro di noi alla scoperta del nostro vero io. Qualcuno è pronto a partire subito, qualcuno ha bisogno di più tempo.
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Fra le due esperienze in India e Denise c’è il vuoto.

È stata lei a risvegliare la mia necessità, il desiderio di prendermi cura di me. Ma fino a quel momento niente, il vuoto, appunto.

Anche se ho sempre conservato due insegnamenti delle esperienze indiane.

Prima di tutto, mi ricordo benissimo che durante la pratica con lo yogi mi sono sentito un po’ impacciato. Però, sin da subito, ho capito che andava bene così, che non era una gara con nessuno, non stavo facendo sport. Io mi approcciavo sempre in modo agonistico a tutte le attività “fisiche”, perché il mio background era quello. Avevo sempre fatto calcio, o altri sport di squadra in cui si doveva o vincere o perdere.

La seconda cosa che ho imparato è che lo yoga non si fa, ma si pratica. Anche se ogni tanto sbaglio e dico: «Oggi mi alleno», non ho mai dimenticato l’importanza della parola “pratica”.
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Perché si comincia a praticare yoga? E perché si abbandona la pratica?

Se penso alle persone che ho incontrato da quando insegno, credo che la risposta sia la stessa per tutte e due le domande: consapevolezza.

In apparenza i motivi per cui ci si avvicina allo yoga, come hai visto, sono tanti e diversissimi tra loro, cambiano da persona a persona, da situazione a situazione. Il motivo per cui si comincia può essere semplice curiosità, come è stato per Giuseppe. La sostanza, però, non cambia: tutte le storie di questo libro parlano di persone che vivevano nella mancanza di qualcosa e avevano bisogno di fermarsi. Cosa è successo quando si sono fermate? Sono diventate consapevoli di chi sono davvero e di cosa gli serve per essere felici.

Fra chi abbandona la pratica, c’è chi lo fa perché non riesce a trovare una motivazione abbastanza forte (come è successo a Giuseppe), ma per assurdo c’è anche chi abbandona a causa della consapevolezza. Quando nell’immobilità e nella quiete cominciano a emergere frammenti dei loro reali sé, hanno paura di quello che potranno scoprire continuando. In un certo senso, hanno paura di loro stessi (senza sapere che, conoscendosi davvero, potranno solo amarsi) e preferiscono lasciare le cose come stanno.

Rincorrere la vita giorno dopo giorno con il pilota automatico inserito diventa più rassicurante che fermarsi e sperimentare la quiete che porta alla consapevolezza. Lo yoga ci insegna proprio a spegnere il pilota automatico e a essere presenti.

Fin qui abbiamo visto tanti modi di farlo, con le āsana, il pranayama e la meditazione, ma stiamo parlando di immobilità e di fermarsi per sperimentare la quiete, perciò ti suggerisco un’āsana che si basa proprio su questi due principi e che secondo me è anche una potente pratica spirituale.

Si tratta di Shavasana. Di solito questa posizione si fa a fine pratica, quindi puoi provare ad aggiungerla alle pratiche che accompagnano ogni singola storia.

Ti basterà rimanere disteso sul materassino con la schiena a terra, le mani aperte con i palmi rivolti verso l’alto, perfettamente immobile, e respirare dal naso in modo naturale. Rilassa completamente il corpo-mente, entra in un rilassamento profondo seguendo solo il tuo respiro. Dovresti raggiungere lo stesso livello di rilassamento fisico e mentale che provi quando ti addormenti, solo che in Shavasana devi restare vigile per sentire tutti i benefici dell’immobilità, combinati a quelli del sonno: il corpo si rilassa, i muscoli si rigenerano, si creano nuove connessioni cerebrali, si acquisisce nuova energia.

È soprattutto in Shavasana che capisco quanto siano importanti quiete e immobilità, mi percepisco profondamente e riesco a lasciare andare sentendomi subito meglio. Giuseppe non ha praticato Shavasana ma, in mezzo al mare, a tanti anni e chilometri di distanza dall’India ha trovato il suo modo di sentirsi subito meglio.
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A marzo del 2021 ho partecipato a una missione di SOS Méditerranée, un’organizzazione umanitaria che salva naufraghi nel Mediterraneo. Tutto mi sarei aspettato fuorché di ricominciare a fare yoga proprio su quella nave. È assurda anche solo l’idea, vero?

E invece no, perché una volta finita la missione, una volta salvati 236 ragazzi e ragazze (è stata un’esperienza indimenticabile), abbiamo dovuto fare quindici giorni di quarantena nel porto di Augusta per via del Covid. Quindici giorni non sono tanti se sei libero di fare quello che vuoi, ma pensate di essere su una nave cargo, con un equipaggio, 236 persone scampate al naufragio e di avere a disposizione spazi di movimento molto ridotti. Quindici giorni diventano infiniti.

E rischiavamo anche che diventassero molti di più perché, se anche solo uno di noi fosse stato positivo, saremmo dovuti rimanere fermi in porto fino al tampone negativo.

Psicologicamente mi distruggeva guardare la terraferma e non poter scendere. Certo, era stato bello, ero felice di avere avuto la possibilità di essere lì e di aver fatto la mia piccola parte per salvare tutte quelle persone, ma era come trovarsi in una prigione dorata. Ero su quella nave da un mese e mezzo, ma non ero libero di spostarmi, non potevo prendere il mio zaino e ripartire.

Poi, una mattina, ho visto Eric.

Eric è olandese, piccolino, più o meno un metro e sessanta, occhi di ghiaccio, capelli bianchi, barba brizzolata, sguardo vispo e allegro, corporatura nervosa, secco e molto agile per la sua età (avrà avuto sessant’anni). Era il leader di una delle lance di salvataggio, era sempre il più attivo di tutti, l’unico che aveva la volontà di praticare yoga la mattina.

Si alzava presto, si metteva di fronte al mare e praticava. Faceva sempre venti minuti e non sgarrava mai. Li faceva con calma, si prendeva tutto il tempo del mondo. Aveva una bella costanza, cosa che io non avevo. Fino a quel momento non avevo nemmeno mai pensato di ricominciare a praticare, anche perché in quella situazione fare qualcosa per il tuo benessere psicofisico è l’ultima cosa che ti viene in mente.

Invece, l’energia di Eric mi ha contagiato, mi ha fatto dire: “Anch’io voglio stare bene, nonostante siamo rinchiusi qui”. È stato come se all’improvviso si risvegliasse qualcosa di inconscio che era rimasto in silenzio per anni, un bisogno di prendermi cura di me. E ho cominciato a praticare con lui.

Quando non riesci a far qualcosa perché ti manca la disciplina, o semplicemente perché non hai proprio voglia, è molto più facile andare in scia, cioè mettersi dietro qualcun altro. È una tecnica studiata, non solo nelle gare di atletica, ciclismo o automobilismo. Funziona anche, che so, quando devi preparare un esame e ti aggreghi a un gruppo che ti aiuta a essere metodico e disciplinato nello studio. All’inizio “sfrutti” l’inerzia di chi hai davanti, ma piano piano ti fai i muscoli e sei pronto a continuare con le tue forze e magari a trascinare tu gli altri.

Io da quella mattina sono andato dietro a Eric, ed è stato bellissimo.

Tutte le mattine ci svegliavamo presto e praticavamo dentro un container davanti al mare, davanti all’alba. Immaginatevi un container con le porte aperte sul mare, in cielo brilla il sole delle prime ore del giorno.

Dopo aver visto tante cose brutte e tante cose belle, avevo bisogno di un momento di pace ed era quello: in quel container, in quei minuti con il mare e il sole davanti a noi.

Eric mi ha insegnato tanto, mi ha insegnato la pazienza in un momento in cui era l’unico a mantenerla, anche grazie allo yoga.
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Restare nel presente

Lo yoga funziona proprio come racconta Giuseppe – prima puntata: quando hai bisogno di lui ti trova sempre. Non importa chi sei, cosa fai, dove vivi, se hai già praticato o se non l’hai mai fatto, a volte addirittura non importa nemmeno che tu esprima consciamente il desiderio di praticare. Giuseppe si era dimenticato dello yoga, lo aveva classificato come una cosa che non faceva per lui, ma in quella circostanza così al limite e fuori dall’ordinario ha capito di averne bisogno e ha fatto una cosa fondamentale per chi pratica: è stato onesto con se stesso.

L’entusiasmo del momento forse non sarebbe durato a lungo. L’idea di ricominciare gli piaceva, voleva farlo, ma voleva trovare un metodo per essere costante. Quindi, è entrato nella scia di Eric, si è fatto “prestare” il suo metodo (sveglia presto, pratica davanti al mare, colazione, inizio della giornata) e la sua disciplina (si pratica tutti i giorni).

Questo per ribadire che il metodo è importante, ma anche per dirti una cosa fondamentale che spesso viene fraintesa: praticare yoga non vuol dire isolarsi dal mondo, ma connettersi con il resto del mondo nel qui e ora. Consiglio sempre agli iscritti a YA di partecipare attivamente alla community. La condivisione alleggerisce i pensieri, fa sentire meno soli e fa capire che ogni problema ha una soluzione. Spesso nel mio podcast condivido racconti di momenti complicati, di problemi che mi capita di affrontare e il modo in cui li supero. Non mi aspetto che le mie soluzioni vadano bene per tutti quelli che mi ascoltano, non sono un “guru delle soluzioni”, ma solamente una persona che ama condividere. Magari le mie esperienze potrebbero far nascere una scintilla risolutiva per qualcun altro.

Lo yoga funziona proprio come racconta Giuseppe – seconda puntata: una volta che ti ha trovato, comincia ad agire subito.

Per avere risultati profondi e duraturi sul tuo benessere fisico e mentale devi essere costante e far diventare la pratica una routine, qualcosa di cui senti di non poter più fare a meno. Però, mentre costruisci la tua abitudine, sentirai fin da subito i benefici di cui ti ho parlato all’inizio del libro e ti sentirai più radicato nel presente. Vivere nel presente è l’unico modo che abbiamo di vivere pienamente. In che senso?

Passiamo un sacco di tempo a rimuginare sul passato, abbiamo il cuore pieno di rimpianti. Per le cose che crediamo di aver sbagliato e per quelle che non abbiamo fatto ma che avremmo voluto fare. Non potendo fare nulla per cambiare ciò che è stato, che senso ha soffrire rimuginandoci sopra?

Lo stesso discorso vale per il futuro. Ce lo figuriamo in continuazione, un po’ per dirci che la prossima volta faremo meglio, un po’ per l’ansia dei tempi in cui viviamo, sempre più incerti da tanti punti di vista. Va bene guardare al futuro per porci un obiettivo, ma con la consapevolezza che l’obiettivo è già nel presente, nel momento in cui lo identifichiamo e facciamo subito il primo passo per realizzarlo.

Se guardiamo al futuro come a un miraggio, o se guardiamo al passato come a un pozzo di rimpianti, il risultato è che può passarci davanti qualsiasi cosa, anche la più chiara o la più grande, ma non ce ne rendiamo conto. Così è facile che si inneschi un circolo vizioso: perdiamo molte occasioni che generano altri rimpianti e ci fanno proiettare verso un futuro migliore, mentre se guardassimo con attenzione all’azione che stiamo compiendo, a ciò che abbiamo davanti al naso, alle persone che abbiamo intorno adesso, potremmo scoprire di essere già sulla strada della felicità.

Gandhi diceva: “Vivi come se dovessi morire domani”. Magari ti sembra un messaggio negativo, ma in realtà è tutto il contrario! L’invito è a goderci ogni singolo istante, imparare da ciò che viviamo e non rimandare a un futuro possibile la realizzazione di idee, progetti, desideri.

Vivi senza paura, sentiti libero di provare qualcosa di nuovo in ogni momento. Non dovrebbe esserci un domani per fare quello che desideriamo. Non hai bisogno di trovare qualcosa per essere felice nel futuro, se sei nel presente e lo vivi appieno. Lo yoga ti dà tutti gli strumenti che ti servono per provarci e riuscirci. Quando capita a me di riuscirci, mi sento la migliore versione di me stessa.

E tu? Ti sei mai fermato a chiederti cosa c’è nel momento presente? Ogni giorno tutti noi dovremmo prenderci qualche minuto per ascoltare ciò che siamo, ciò che sentiamo, senza permettere che la giornata scorra senza renderci conto se la stiamo vivendo o se non ce ne stiamo accorgendo. Fermarci a respirare, chiudere gli occhi, porci delle domande può essere utile. E può esserlo anche prendersi qualche minuto per scrivere.

Come ti ho raccontato nella storia di Asia, il journaling è una pratica che mi ha aiutata moltissimo a rispondere a domande difficili. Ecco quindi, se ne hai voglia, un altro piccolo esercizio di scrittura che potrebbe esserti utile per capire meglio cosa significhi essere presenti nel qui e ora.

Prendi carta e penna e scrivi queste due domande:


	[image: ] Chi sei in questo istante, mentre scrivi? Non c’è nessun altro in giro e puoi essere te stesso?

	[image: ] Che cosa ti tiene lontano dalla vita che il vero te stesso vorrebbe vivere?



Metti un timer di dieci minuti e comincia a scrivere. Lascia che le cose vengano fuori. Che siano ombre o luci, ti porteranno alla scoperta del tuo sé più vero: quello del momento presente.

Prenditi un po’ di tempo ogni giorno per ascoltare ciò che è presente in te. Metti a tacere le voci che arrivano dal mondo intorno. Non devi isolarti da tutto e da tutti, ma devi mettere a fuoco prima te stesso e il tuo presente per poter accogliere il buono che c’è per te nel mondo. Permettiti di sentire ciò che ti dice il cuore. E quando esci di casa permettiti di essere chi sei e prova a fare la differenza. Permettiti di alzarti e brillare, splendere della luce che porti dentro di te, anche se ancora non lo sai.
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Praticando mi sono reso conto che stavo vedendo il problema da un punto di vista sbagliato: non era così male restare lì fermi ad aspettare che passassero i giorni della quarantena. Potevo lavorare, avevo del tempo per me, potevo farne ciò che volevo anche se ero fermo in un porto. Dovevo soltanto aspettare. Certo, era un sacrificio perché non potevo vivere la mia solita vita, però lo yoga mi aiutava ogni giorno a vedere il problema da questo punto di vista differente e a farlo un po’ più piccolino.

E quando sono tornato a casa, YA (che seguiva le mie storie su Instagram) mi ha contattato dicendo: “Che ne dici se mandiamo dei tappetini?”. Sulla nave fino a quel momento si usavano i tappetini che si stendono per far dormire i ragazzi salvati dal naufragio. Oggi, invece, tutti i volontari e tutti i marinai di SOS Méditerranée possono praticare yoga con un vero materassino. È un piccolo gesto, ma sono i piccoli gesti a fare davvero la differenza.
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Lo yoga funziona proprio come racconta Giuseppe – terza puntata: una volta che ti ha aiutato a portare lo sguardo nel presente, ecco che ti cambia completamente la prospettiva sulle cose.

Giuseppe si sentiva limitato, in un certo senso privato della libertà di fare la vita che è abituato a fare. Lo yoga gli ha fatto vedere che lì, sulla nave in quarantena, c’era uno spazio di libertà diverso e presente, gli ha fatto vedere il bicchiere mezzo pieno.

Ma come si fa a vedere il lato positivo? Rovesciando la prospettiva e facendo in modo che gli ostacoli diventino opportunità necessarie per crescere come esseri umani. In questo senso lo yoga e la meditazione diventano fondamentali perché ci riportano al momento presente e lo illuminano rendendocelo più chiaro e alimentando il nostro pensiero positivo, un’attitudine che tutti abbiamo e che trasforma la nostra energia in azione.
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L’altro giorno sono andato a correre e ho fatto una storia su Instagram.

Poi, ho spiegato che sì, stavo correndo, ma che questo non significa che sono uno disciplinato e costante nella corsa. È difficilissimo anche per me, spesso non ci vado, vado più lento, faccio pochissimo. Sembra che io sia una macchina della disciplina, ma ci sono delle volte in cui riesco a esserlo, altre volte in cui non ci riesco per niente.

Lo stesso con lo yoga: mi piace condividerlo sui social e non sono sempre costante.

Mi piace condividerlo per far vedere che anche gli uomini praticano. C’è questo tabù sull’uomo e lo yoga ed è chiaramente una cavolata come ogni tabù. Per questo mi fa piacere far vedere che mi ci dedico perché mi fa stare bene, mi fa rilassare prima di iniziare la giornata. Lo faccio sempre la mattina presto, come quando ho cominciato con Eric.

Non sono sempre costante. Pratico spesso, vorrei dire ogni mattina, ma devo essere sincero con me stesso: vorrei che fosse ogni mattina ma per ora è spesso. Faccio cinque, dieci minuti, in base a come mi sento quel giorno. Una volta pensavo che cinque minuti non valessero niente, ora ho imparato che sono tantissimo.

Le volte in cui riesco a praticare è sempre un po’ come fare una carezza a me stesso, perché penso: “Faccio quello che posso, cerco di non giudicarmi”.

Denise lo dice tante volte di non farlo. Io sono una persona molto esigente, ma provo lo stesso ad ascoltarla. E il momento della pratica è uno dei pochi in cui riesco a non pretendere troppo da me stesso. Cerco sempre di dare il massimo, però non sono molto bravo. Quindi, giudicarmi potrebbe essere controproducente. Ti giudichi tanto, ti butti giù e magari il giorno dopo non pratichi più. Lo yoga ci insegna a non essere rigidi, a essere leggeri con noi stessi.

Ho bisogno dello yoga proprio per questa leggerezza, che mi aiuta ad avvicinarmi con più comprensione anche a me stesso. Lo yoga non è soltanto il movimento del corpo ma un movimento mentale, una flessibilità mentale che ti fa accettare il fatto che a volte ce la fai, altre volte meno, a volte senti il corpo che ti sostiene di più, si allunga di più, altre volte meno. È la natura, non sei tu. Non c’è niente di sbagliato in te.
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Compassione e karma yoga

Il tabù dell’uomo che pratica yoga non è una favola, purtroppo esiste davvero e sono contenta di aver potuto raccontare la storia di Andrea e quella di Giuseppe, due uomini che dimostrano non solo quanto sia sciocco avere tabù, ma anche quanto sia limitante per chi li alimenta. Se sei un uomo e pensi che lo yoga sia “da femmine”, è molto probabile che non lo praticherai, senza sapere quali e quanti benefici ti stai perdendo. Se sei un uomo e qualcuno ti dice che lo yoga è “da femmine”, puoi sorridere e fare spallucce, perché ognuno è libero di avere la propria opinione e la tua è che sul materassino tu ci stai benissimo.

Come tutte le storie che ti ho raccontato fin qui, anche Giuseppe lo dice chiaramente: a me lo yoga serve, praticare mi fa stare bene. Dice che lo yoga è come una carezza per lui. E aggiunge una cosa fondamentale: “faccio quello che riesco, quello che posso, cerco di non giudicarmi”.

Le critiche aspre contro te stesso portano lo stesso risultato del rimuginare sui rimpianti: ti perdi la gioia del momento presente. Invece, come accennavo anche raccontandoti la mia storia e quella di Silvia, tutti noi dovremmo imparare a essere più compassionevoli e pazienti con noi stessi. L’autocompassione rende meno propensi a procrastinare, aumenta la felicità, riduce lo stress e aumenta l’autostima.

Non è sempre facile esercitare compassione e pazienza verso se stessi, ma ci sono tre passi che puoi fare per riuscirci:

1. Accettare

Come ho già detto, accettare qualcosa non significa arrendersi, ma permettere a quella cosa di essere lì in quel preciso momento. Solo accettando le cose come sono possiamo procedere nella direzione in cui vogliamo andare. C’è un potere immenso nella pratica di accettare in modo onesto le nostre debolezze, gli errori e i fallimenti, il punto della vita in cui siamo, ciò che stiamo provando, accettare ciò che è così com’è. Quando riusciamo a farlo, smettiamo di essere prigionieri di errori, fallimenti, dolori e ci riprendiamo il tempo della libertà e della gioia.

2. Non giudicare

Quando gli altri lottano, gli tendiamo una mano per rialzarli se cadono. Quando lottiamo noi e cadiamo, ci arrabbiamo, ci sentiamo delusi da noi stessi, possiamo arrivare a vergognarci e spesso perdiamo la motivazione verso i nostri obiettivi e la nostra felicità. Smettiamo di giudicarci se cadiamo. Capita a tutti. Tendiamoci una mano.

3. Avere pazienza

Non sempre si può fare tutto con un click. Dobbiamo imparare a essere pazienti con noi stessi. Imparare ad accettare, accettarci e non giudicarci richiede tempo. Non diventeremo compassionevoli con noi stessi dall’oggi al domani, ma con un po’ di pratica ci riusciremo. Metterci fretta, metterci sotto pressione serve solo a stressarci di più.

Siamo noi le persone più vicine a noi. Con gentilezza, amore, compassione e pazienza possiamo superare qualsiasi cosa, non importa quanto sia difficile o quanto tempo ci vorrà. Basta metterci amore.
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Nei periodi in cui torno a casa dei miei genitori, mi piace praticare insieme a mia mamma.

Lei sarebbe una yogi perfetta perché ha la disciplina che manca a me, sarebbe capace di praticare tutti i giorni. Soltanto che le piace farlo con me, quindi mi aspetta. E nel frattempo si dedica alla meditazione.

È bello praticare in famiglia perché mi piace condividere le mie avventure, le mie esperienze con i miei e mia sorella, li “tiro in mezzo” tutte le volte che posso. Prima di partire per il viaggio che sto facendo in giro per il mondo, sempre con lo zaino in spalla alla ricerca delle forme che può assumere la felicità, io non capivo l’importanza, il senso profondo di determinate cose, ma ora so che alla fine si ricollega tutto alla famiglia e all’amore.

L’amore è tutto, non so come altro dirlo, è tutto.

E lo yoga è un’altra forma di amore verso te stesso e verso gli altri, o almeno è quello che sento quando pratico. Nel senso che non giudico me stesso, ma non giudico neanche gli altri perché so che ci stanno provando come me, stanno facendo il loro percorso.

Giudicare gli altri è semplicissimo, forse è nella nostra natura, però lo yoga ti permette di fare pratica anche in questo senso, ti spinge a eliminare il giudizio su quello a fianco a te, sul materassino o nella vita. Magari lui riesce meglio nelle posizioni o raggiunge obiettivi fantastici, oppure, al contrario, è più impacciato e rigido nelle posizioni o nella vita colleziona fallimenti. Non lo sai cosa sta facendo, non lo sai in che punto della sua vita è. Non giudicarlo e sii gentile.
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Se siamo gentili con noi stessi, lo siamo anche con gli altri.

È l’altra grande scoperta che Giuseppe ha fatto praticando. La cosa che aggiungo è che praticare la gentilezza e la compassione verso gli altri, proprio come verso se stessi, è fonte di gioia. Secondo il Dalai Lama, rendere significativa una giornata vuol dire servire e aiutare gli altri e, se non ci riusciamo, almeno non danneggiarli.

Questa idea si ritrova alla base del karma yoga, cioè un tipo di yoga che spesso viene descritto come “servizio disinteressato”. Da un punto di vista filosofico il concetto sarebbe molto lungo e complesso da spiegare, ma cerco di renderlo chiaro in poche parole: il karma yoga dice che bisogna svolgere tutte le proprie attività senza attaccarsi al risultato che ci fanno raggiungere, positivo o negativo che sia.

Il “servizio disinteressato” di cui si parla non è il volontariato (che, comunque, è una forma di gentilezza e compassione che consiglio sempre di praticare se è nelle proprie corde), ma il nostro lavoro e ogni altra azione che svolgiamo quotidianamente senza il desiderio che i frutti rimangano solo nostri.

Ti ripeto, il discorso sarebbe molto più complesso di così, servirebbe un libro a parte per spiegare tutto.

La cosa importante da capire è che il karma yoga ti spinge a non essere attaccato ai benefici per te, all’io, a te stesso, ma a scegliere di compiere azioni che ti portino verso l’unione con il resto del mondo e con gli altri.

Tutte le azioni compiute per soddisfare i desideri e nutrire qualità che ti separano dagli altri (come avidità, egoismo, invidia, gelosia, odio, pigrizia, derisione, orgoglio) non aiutano questa apertura, non sono karma yoga. Invece, tutto ciò che è fatto con amore (il nostro lavoro, prendersi cura della famiglia, del corpo, della nostra casa e di tutti i nostri doveri quotidiani) senza interesse del risultato, aiuta ad andare verso l’unione. Perché se agiamo con amore gratuito nella nostra vita, agiremo con amore gratuito anche verso gli altri.

Non è una strada facile, scopriremo ogni giorno di essere ancora egoisti, avidi, invidiosi, giudicanti, attaccati al risultato e al nostro tornaconto personale. Ma abbiamo a disposizione quella potente arma di cui ti ho già parlato: l’accettazione. Anche sul sentiero del karma yoga, accettare le nostre debolezze e imperfezioni ci dà il potere di trasformare ogni giorno qualcosa. Prima smettiamo di giudicarci, prima ci accettiamo, ombre comprese, e prima cominceremo a usare la stessa accettazione e assenza di giudizio nei confronti degli altri.

Oltre al non giudizio verso se stessi e verso gli altri, c’è un’altra pratica che è fondamentale per alimentare quell’amore di cui parla Giuseppe nella sua storia. Sto parlando del perdono.

È un argomento a cui tengo in modo particolare perché mi capita spesso di parlarne nella community di YA e capisco che sia un tema molto complesso.

Perdonare, di fatto, significa trovare la pace con noi stessi e/o con gli altri e rientra sempre nell’idea di compassione e gentilezza. Lo yoga ci aiuta a trovare la pace, è vero, perché ci rimette in equilibrio e ci radica nel presente, ma l’equilibrio non è permanente. Qualcosa può turbarlo, farci capire che non siamo più in pace e dobbiamo ritornare in noi stessi a perdonare e a perdonarci.

Qualcuno mi dice: «Io perdono me stesso, ma non quelli che mi hanno ferito. Eppure, vivo benissimo lo stesso».

La questione non è se sia più facile perdonare se stessi o gli altri, ma quanto è importante in generale perdonare. Non farlo rischia di influenzare in modo negativo il nostro benessere psicofisico. Quando portiamo rancore verso qualcuno o verso noi stessi, infatti, aumenta lo stress, ci sentiamo tristi, ansiosi e frustrati, insoddisfatti, la pressione si alza, ci viene la gastrite. Stiamo male.

E se perdoniamo? La pressione si abbassa, lo stress diminuisce, il sistema immunitario si fortifica, impariamo a gestire meglio le nostre emozioni e ci sentiamo più leggeri. Perdonare non è solo un atto di gentilezza, ma migliora la nostra vita e aumenta il benessere generale del nostro corpo-mente.

Ti faccio il mio esempio. Grazie allo yoga ho davvero e finalmente fatto pace con il mio corpo, dopo averci lottato tantissimo. Come ho raccontato, ho sofferto di disturbi alimentari per anni, ma grazie allo yoga ho imparato ad accettare, a rispettare e ad amare il mio corpo, ho trovato la giusta alimentazione, la giusta idratazione e ho imparato a usare parole e pensieri gentili con me stessa. Ora sono davvero in equilibrio, in pace e non sono più ricaduta nei problemi alimentari.

Ricordatelo sempre: il rancore è il sentimento più velenoso che tu possa portarti dentro. Pratica e perdona per cambiare la tua vita e quella degli altri.
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Oggi, a distanza di un anno dall’esperienza con la SOS Méditerranée, tutte le volte che pratico porto con me il ricordo di Eric, del container spalancato sul mare e sull’alba, di quel tempo presente e fermo che mi ha insegnato a cambiare prospettiva sul mondo e sulle persone, a capire che la base di tutto è sempre e solo l’amore.
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La pratica delle āsana




Ecco la sesta e ultima pratica yoga di questo manuale.

Ho scelto questa per la storia di Giuseppe perché è semplice e breve, e può diventare la base perfetta per iniziare a costruire, con impegno e metodo, la tua abitudine a praticare regolarmente o almeno spesso, o tutte le volte che ne senti il bisogno, proprio come fa Giuseppe. Sei pronto a seguire la sua scia?

1. Preparazione per Balasana
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2. Balasana
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1-2 Inizia in Balasana, la posizione del Bambino.

Allarga le ginocchia, mentre gli alluci si toccano. Lascia spazio al petto e allungati in avanti. Cammina bene avanti con le mani, poggia la fronte sul pavimento e inizia a trovare il respiro yogico, Ujjayi Pranayama. Trova il respiro, un respiro lungo e profondo.

Allarga bene le dita delle mani, abbraccia la terra. Continua a cercare di migliorare l’allungamento, ma se riesci cerca di non perdere il contatto dei glutei con i talloni. E mantieni la fronte, il terzo occhio, a contatto con la terra.

Allungati bene, stai nel respiro. Resta in Balasana per quattro o cinque respiri completi.

3. Passaggio da Balasana a Mucca
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4. Mucca

[image: ]

3-4 Ora muoviti con il respiro e portati in quadrupedia.

Le ginocchia sono sotto i fianchi, sono aperte quanto i tuoi fianchi. E le mani sono sotto le spalle. Assicurati di allargare bene le dita delle mani, di abbracciare la terra, appoggiare bene il polso. Inspira e inarca la schiena nella posizione della Mucca. Apri il petto, spingi il coccige verso l’alto. Spingi indietro le spalle. Testa dritta.

5. Gatto

Quando espiri, curva la schiena e spingi dentro l’ombelico nella posizione del Gatto.

Ripeti sei volte Mucca e Gatto, sempre seguendo il ritmo del tuo respiro.
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6. Cane a testa in giù Inspira, punta i piedi, stacca prima le ginocchia e poi stendi le gambe per andare nel Cane a testa in giù.
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7. Quadrupedia con schiena neutra
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8. Balasana
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7-8 Torna in quadrupedia. Gli alluci si toccano. Ti siedi sui talloni. Appoggia la fronte sul pavimento, porta le braccia indietro, rilassa le spalle e respira nel Bambino in rilassamento.

Mantieni la posizione per tre o quattro respirazioni complete.

9. Dandasana

Mettiti seduto sul materassino. Stendi le gambe in avanti, piega le ginocchia.

Allunga la colonna e poggia le mani sulle ginocchia. Se riesci, stendi bene le gambe, altrimenti va bene anche se resti con le ginocchia piegate. La cosa importante è che la schiena sia dritta. Rilassa le spalle e tieni i piedi a martello. Fai due respiri lunghi e profondi restando in questa posizione.

Mantieni la posizione per tre o quattro respirazioni complete.
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10. Pinza

Inspira, allunga la colonna e quando espiri scivola con le mani fino alle caviglie, prima, e poi fino ai piedi. Fermati nel punto in cui è più comodo per te, senza forzare. Se hai bisogno, tieni sempre le ginocchia piegate quanto ti serve per arrivare con le mani ai piedi. Piano piano puoi provare a scendere in una posizione più profonda, avvicinando il petto alle ginocchia, i gomiti al pavimento. Trova il tuo compromesso, trova la tua opzione per stare in un profondo piegamento in avanti. Resta nella Pinza e fai quattro o cinque respirazioni complete.
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11-12. Torsione

Piega il ginocchio sinistro, gamba destra tesa.

Il piede sinistro supera il ginocchio destro. Se ci sono problemi con le ginocchia, puoi anche non superare il ginocchio con il piede, ma tenere solo la gamba sinistra piegata e il piede appoggiato per terra accanto al ginocchio destro. Mano sinistra a terra e sale il braccio destro. Abbassa il braccio e porta il gomito davanti al ginocchio sinistro, facendo una leggerissima pressione quando inspiri. Vai in torsione. Apri bene il palmo della mano, ruota il petto a sinistra. Lo sguardo va indietro, oltre la spalla sinistra. Resta e respira. Fai tre respiri completi.

Sciogli la posizione e torna al centro. Allunga la gamba sinistra in avanti e piega il ginocchio destro, posando il piede accanto al ginocchio sinistro. Mano destra a terra, fai salire il braccio sinistro, poi porta il gomito davanti al ginocchio destro, facendo una leggerissima pressione quando inspiri, e vai in torsione. Apri bene il palmo della mano, ruota il petto a destra. Lo sguardo va indietro, oltre la spalla sinistra. Resta e respira. Fai tre respiri completi.

[image: ]

[image: ]

13. Pilastro

Torna schiena a terra. Appoggia bene la schiena, appoggia la testa. Braccia lungo il corpo con i palmi rivolti verso l’alto. Stendi le gambe verso l’alto. Se non riesci a tenerle tese, piega pure le ginocchia. Tieni i piedi a martello. Rimani con le gambe su, poggia bene la colonna, rilassa le spalle, rilassa il respiro. Resta in questa posizione per tre respiri completi.
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14. Piegamento

Fai scendere lentamente le gambe, stendi la gamba sinistra e piega il ginocchio destro. Prendi il ginocchio destro con le mani incrociate. Porta il ginocchio destro alla spalla destra. Abbassa il mento, allunga bene la colonna. Piede sinistro a martello.

Resta in questa posizione per tre respiri completi.
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15. Piegamento

Cambia: gamba destra a terra, piede a martello. Afferra il ginocchio sinistro e avvicinalo alla spalla sinistra. Resta in questa posizione per tre respiri completi.
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16. Torsione laterale

Ora piega tutte e due le gambe. I piedi e le ginocchia sono aperti quanto i lati del materassino. Allarga le braccia, rilassale bene, i palmi sono rivolti verso l’alto.

Adesso tutte e due le gambe scendono verso il lato destro, mentre la testa guarda la mano sinistra. Rimani in torsione per tre respiri completi.
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17. Torsione laterale

Cambio: le gambe scendono a sinistra e la testa guarda verso destra. Rimani in torsione per tre respiri completi.
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18. Shavasana

Poi rilassa le gambe a terra, rilassa le braccia lungo i fianchi con i palmi rivolti verso l’alto.

Chiudi gli occhi e rimani in Shavasana, lasciandoti cadere in un rilassamento profondo.

Lascia andare da solo il respiro e permetti a corpo e mente di rilassarsi profondamente e completamente. Resta in questa posizione per circa un minuto.
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19. Passaggio da Shavasana a Sukhasana
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20. Sukhasana

Per tornare in Sukhasana, piega le ginocchia. Muoviti lentamente. Ruota sul fianco sinistro (o su quello destro, come preferisci). Con i tuoi tempi inizi a spingere con la mano a terra per tornare seduto a gambe incrociate. Porta i palmi uniti davanti al cuore. Inspira, sali, allungati con i palmi uniti sopra la testa. Espira e scendi con i palmi uniti davanti al cuore.
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Il pranayama




La respirazione che ti propongo serve a creare spazio. In che senso? Molto spesso si fa più fatica a fare un’inspirazione più profonda, rispetto a un’espirazione più profonda. Con questo pranayama ti propongo un metodo per riuscire ad allenare l’inspirazione e ad allungarla.
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Come sempre, trova una posizione che sia comoda. Allunga bene la schiena, apri il petto, chiudi gli occhi e fai qualche respiro normale per cominciare a centrarti. Senti il respiro nella pancia, nel petto. Rilassa le spalle e rilassa il viso. Lascia fluire la respirazione senza forzarla e continua così per quattro o cinque respiri.

A questo punto comincia a contare. L’idea è di aumentare un passo alla volta i secondi dell’inspirazione.

Comincia inspirando e contando tre secondi. Poi espira.

Inspira di nuovo e conta quattro secondi. Poi espira.

Inspira contando cinque secondi. Poi espira.

Inspira contando sei secondi. Poi espira.

Se il tuo massimo è sei, ti fermi lì e ripeti due volte da capo ripartendo da tre secondi.

Se il tuo massimo è cinque, ti fermi lì e ripeti due volte da capo ripartendo da tre secondi.

Se quattro o tre sono il tuo massimo, vale la stessa regola.

Invece, se ti rendi conto che sei non è il tuo massimo, ripeti ancora contando sette secondi e poi otto secondi.

Ripeti l’esercizio due volte da capo partendo da tre secondi e arrivando a sette oppure a otto. Attenzione a non arrivare troppo al limite, non deve assalirti il panico, non è quello l’obiettivo.

Alla fine della seconda ripetizione, torna a un respiro normale e apri gli occhi.








La meditazione

https://yogaacademy.it/libro-video-9/




Namasté! Benvenuto nell’ultima meditazione di questo manuale. Come sta andando la tua esperienza con questa particolare pratica? Spero che tu abbia già cominciato a sentirne i benefici. L’ultima meditazione che ti propongo vuole essere una specie di piccolo laboratorio in cui fare esperienza di chi siamo nel momento presente, cambiando del tutto il nostro punto di vista e portandolo sul qui e ora, non sul futuro, non sul passato, proprio come ha fatto Giuseppe tutte le mattine nel container di fronte al mare.

Durata della meditazione: circa 10 minuti
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Prima parte: entra nella meditazione

Ti propongo di meditare in Shavasana, steso sulla schiena, ma come sempre scegli tu la posizione che è più comoda per te. Chiudi gli occhi, respira, comincia a portare l’attenzione verso l’interno. Inizia a osservare il respiro, l’aria che entra ed esce dalle narici, e a fotografare quello che è il momento presente, quello che c’è, quello che sei in questo momento. Senti il respiro, senti l’aria toccare la pelle, la temperatura che ti circonda, i rumori, i vestiti che toccano la pelle, e il corpo che incontra la terra, è supportato dalla terra.

Seconda parte: entra nel qui e ora

Quali sono le sensazioni? Cosa senti nel corpo? Osserva senza giudizio, ascolta, senti. Il respiro ti porta nel momento presente. Puoi continuare a osservarlo per andare sempre più in profondità nella tua meditazione. Osserva, senti, ascolta senza giudizio quello che c’è, quello che sei, quello che succede nel momento presente. Fai esperienza dell’essere presente nel momento presente. Continua a respirare con un ritmo naturale, senza forzare.

Osserva anche come arriva un pensiero e la mente tende a seguirlo. Osservalo senza giudizio, lascialo andare e torna al respiro. Sei presente nel momento presente, mentre osservi il respiro, mentre ti immergi e continui a immergerti nella tua meditazione, nel tuo interno. Respira e resta nel presente, nel tuo interno per qualche minuto. Puoi decidere tu il tempo in cui vuoi rimanere in meditazione.

Terza parte: torna al mondo esterno

Quando è il momento di tornare, comincia a muovere le dita delle mani, porta i palmi uniti davanti al cuore e apri gli occhi. Porta questa presenza nella tua giornata. Namasté!








BONUS TRACK

I sette chakra











Non è possibile scrivere di yoga senza almeno accennare ai sette chakra. Il sistema dei chakra è una raffigurazione dell’Universo, ciascuno di loro rappresenta aree così grandi della nostra vita che da soli potrebbero riempire libri interi.

Energia e chakra: cominciamo da qui

I chakra sono centri energetici attraverso i quali riceviamo, trasmettiamo e utilizziamo l’energia vitale, il Prana. Una delle sue manifestazioni più importanti è il respiro ma il Prana è anche negli ambienti in cui ci viviamo e dentro di noi, dove forma quello che nella filosofia yoga si chiama il “corpo sottile”, una parte fondamentale perché piena di vibrazioni traducibili in informazioni utili al nostro benessere. Il Prana può essere sentito, agisce “dietro” il corpo fisico e attraversa i Kosha, gli strati energetici di cui ho parlato nella storia di Silvia, scorrendo lungo alcuni “canali” chiamati “Nadi” (la parola sanscrita significa proprio “tubo”, “canale”, “arteria”), che secondo la tradizione sono 72.000 e servono tutti a far circolare l’energia all’interno del corpo.

I chakra invece sono sette, si chiamano Muladhara, Svadhisthana, Manipura, Anahata, Vishuddha, Ajna e Sahasrara. Si trovano lungo la colonna vertebrale, dalla base del coccige fino alla sommità della testa, e possiamo dire che sono punti di raccolta e trasformazione dell’energia vitale e una porta di accesso per l’energia universale.

Ogni chakra ha un numero, un nome, un colore, un elemento, un’area specifica nel corpo, un mantra e un demone.

I demoni sono ciò che interferisce nella nostra salute e nella nostra evoluzione facendoci sentire bloccati e impedendo di esprimerci liberamente. Invece, i mantra sono essenzialmente un suono. La parola “mantra” è infatti composta da due termini sanscriti: Man, che significa “mente”, e Tra, che significa “liberazione”, ma anche “proteggere” o semplicemente “strumento”. Il mantra, quindi, è uno strumento che ci permette di liberare e/o proteggere la mente pronunciando ripetutamente suoni che generano frequenze benefiche per corpo e spirito, in grado di estendersi dal corpo fisico a quello sottile. Secondo tutte le grandi religioni e filosofie l’universo ha avuto origine dal suono. Il suono principale per le tradizioni vediche, quelle che hanno dato origine allo yoga, è “om”, la sillaba da cui deriva tutto l’Universo e anche la madre di tutti i mantra.








Primo chakra: chakra della radice
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[image: Ornamento di separazione]

Muladhara

mul = radice, adhara = luogo

Significato: Centro della radice

Colore: rosso

Simbolo: fiore di loto con quattro petali

Senso: olfatto

Mantra: LAM

Elemento: terra

Collocazione: perineo, tra l’ano e i genitali

Corrispondenza fisica: base della colonna vertebrale, coccige, ossa, denti, gambe e piedi, retto, sistema immunitario

Ghiandole corrispondenti: ghiandole surrenali, produttrici di adrenalina e noradrenalina

Qualità: sopravvivenza, istinto, fiducia, stabilità, prosperità, capacità di imporsi

Demone: paura

Caratteristica per eccesso: pesantezza, pigrizia, monotonia, avidità

Caratteristica per difetto: paure frequenti, mancanza di disciplina, irrequietezza

Si trova alla base della colonna vertebrale e rappresenta le nostre radici, ma anche le fondamenta di tutto il sistema dei chakra. Ci connette con il mondo radicandoci nel nostro corpo e nella Terra.

Qui risiede l’energia Kundalini, di cui ti ho parlato prima, che si può risvegliare incanalando la sua forza verso l’alto, attraverso tutti i chakra, con una pratica costante.

Quando questo chakra funziona in modo armonioso ci sentiamo radicati, sicuri, indipendenti e fiduciosi. Altrimenti possiamo soffrire d’ansia, avere paure infondate o incubi, usare la rabbia per difenderci dalla sensazione che ci manchino tranquillità e fiducia. Ma possiamo anche diventare avidi, attaccati egoisticamente alle cose e al loro possesso materiale.

PRATICA COMPLETA PER EQUILIBRARE IL PRIMO CHAKRA

1. Bambino in allungamento

Cominciamo nella posizione del Bambino in allungamento. Appoggia la fronte, allunga le braccia. Senti le mani e la fronte connesse alla terra. Prendi tre respiri completi.
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2. Passaggio a Cane a testa in giù
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3. Cane a testa in giù
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3-4 Vieni in quadrupedia, schiena in posizione neutrale. Punta i piedi, spingi con le mani e inspirando sali nel Cane a testa in giù.

4. Eka pada adho mukha svanasana

Porta in alto la gamba destra. Inspira.
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5. Ashwa sanchalanasana

Espira, fai scendere la gamba e porta il piede destro tra le mani. Cammina avanti con il piede destro e indietro con il piede sinistro. Stendi bene la gamba sinistra.
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6. Ashta Chandrasana

Inspira e sali. Espira e piega il ginocchio destro e allunga bene la gamba sinistra. Allungati verso l’alto, rilassa le spalle. Inspira ed espira per due volte.
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7. Guerriero 2

Alla terza inspirazione, apri il piede sinistro e vieni in Guerriero 2.
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8. Guerriero inverso

Inspira e vieni nel Guerriero inverso, puntando in alto il braccio destro e appoggiando sulla coscia quello sinistro.
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9. Angolo laterale

Espira e scendi facendo l’Angolo laterale. Appoggia il gomito destro sul ginocchio destro e allunga il braccio sinistro oltre la testa. Ripeti ancora una volta la posizione 8 e la 9.
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10. Utthita Parsvakonasana

Dopo le due ripetizioni di 8 e 9, appoggia la mano destra a terra e allunga il braccio sinistro oltre la testa. Resta nella posizione per tre respiri completi. Il peso è diviso equamente sui due piedi. Basso il bacino. Inspira.
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11. Ashwa

sanchalanasana

[image: ]

12. Parivrtta parsvakonasana
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11-12 Espira, torna al centro. Poggia la mano sinistra. Sale il braccio destro. Vai in torsione. Mento alla spalla. Guarda la mano. Resta per due respiri completi.

13. Ashwa

sanchalanasana
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14. Cane a testa in giù
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13-14 Dopo due respiri completi, inspira ed espirando appoggia la mano destra a terra. Porta indietro il piede destro e vieni nel Cane a testa in giù. Fai tre respiri completi.

Dopo i tre respiri completi, ripeti la sequenza da 4 a 14, ma questa volta con la gamba sinistra.

15. Uttanasana

Terminata la sequenza con la gamba sinistra, da Cane a testa in giù piega le ginocchia e con un saltello riporta i piedi vicino alle mani. Resta in Uttanasana per un’inspirazione e un’espirazione.
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16. Tadasana

Risali in Tadasana srotolando una vertebra alla volta. Per ultima sale la testa.
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Secondo chakra: chakra sacrale
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Svadhisthana

swa = suo, proprio, adhisthana = dimora

Significato: Centro della propria dimora

Colore: arancione

Simbolo: fiore di loto con sei petali

Senso: gusto

Mantra: VAM

Elemento: acqua

Collocazione: sotto l’ombelico

Corrispondenza fisica: cavità pelvica, genitali, organi riproduttivi, reni, vescica, addome, anche

Ghiandole corrispondenti: organi sessuali

Qualità: sessualità, sentimenti, creatività, capacità di gioire, eros

Demone: senso di colpa

Caratteristiche per eccesso: iperemotività, dipendenza sessuale, attaccamenti eccessivi

Caratteristiche per difetto: frigidità, impotenza, insensibilità, timore del piacere

È associato all’elemento acqua, fonte della vita e delle emozioni. Infatti, è la sede delle emozioni “originali”, primigenie, pure, e il centro delle forze creative e delle energie sessuali, intese come istinto di sopravvivenza, desiderio di realizzare il piacere e apprezzamento della vita.

Attraverso questo chakra diventiamo parte di un processo creativo che si manifesta in noi e tramite noi con sentimenti e azioni creative. La musica, l’arte, la poesia, lo studio e tutte le attività creative ne stimolano l’energia.

Quando funziona in modo armonico ci sentiamo in sintonia con la vita, i nostri sentimenti e le nostre emozioni. Siamo aperti e spontanei. Altrimenti, ci sentiamo instabili, abbiamo blocchi creativi, paura del cambiamento, mancanza di autostima e freddezza nei sentimenti.

PRATICA COMPLETA PER EQUILIBRARE IL SECONDO CHAKRA

1. Quadrupedia

Cominciamo in quadrupedia. La schiena è in posizione neutrale. Inspira ed espira due volte per trovare la respirazione Ujjayi.
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2. Passaggio da quadrupedia a Cane a testa in giù
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3. Cane a testa in giù
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2-3 Alla terza inspirazione, punta i piedi ed espirando sali nel Cane a testa in giù. Rimani per tre respiri completi.

4. Anjaneyasana

Porta il piede destro avanti fra le mani, poggia il ginocchio sinistro e inspirando sali in Anjaneyasana. Inspira.
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5. Runner lunge
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6. Ardha Hanumanasana
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5-6 Espirando scendi, poggia le mani, stendi la gamba destra e piegati il più possibile in avanti sulla gamba destra. Il piede destro è a martello.

7. Skandasana

Allunga la gamba destra, apri il ginocchio sinistro e scendi con il bacino. Appoggia la mano sinistra a terra e il gomito sinistro davanti al ginocchio sinistro. Allunga in alto il braccio destro, sguardo rivolto verso la mano. Inspira ed espira due volte.
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8. Anjaneyasana

Alla terza inspirazione, ruota su te stesso per ritrovarti al lato opposto del materassino. Appoggia il ginocchio destro e sali in Anjaneyasana. Inspira ed espira due volte.
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9. Runner’s lunge

Stendi la gamba sinistra, vieni in Runner’s Lunge. Vieni avanti con il tallone sinistro. Inspira e stendi la colonna.
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10. Ardha Hanumanasana

Espira e piegati in avanti il più possibile. Inspira ed espira una volta.
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11. Skandasana

Inspira per la terza volta e, quando espiri, allunga la gamba sinistra, apri il ginocchio destro e scendi con il bacino. Appoggia la mano destra a terra e il gomito destro davanti al ginocchio destro. Allunga in alto il braccio sinistro, sguardo rivolto verso la mano. Inspira ed espira due volte.
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12. Ashwa sanchalanasana
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13. Uttanasana
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12-13 Espirando, girati e torna dal lato del materassino su cui ti trovavi all’inizio. Porta avanti il piede sinistro e vieni in Uttanasana.

14. Inspira, sali, allungati
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15. Saluto
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14-15 Inspira, sali, allungati. Espira, porta le mani al cuore.








Terzo chakra: chakra del plesso solare
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Manipura

mani = gioiello, pura = città

Significato: Città gioiello

Colore: giallo oro

Simbolo: fiore di loto con dieci petali

Senso: vista

Mantra: RAM

Elemento: fuoco

Collocazione: plesso solare

Corrispondenza fisica: parte bassa della schiena, cavità addominale, sistema digerente, stomaco, fegato, milza, cistifellea

Ghiandole corrispondenti: pancreas, fondamentale nella digestione

Qualità: volontà, potere, personalità, saggezza, elaborazione di esperienze e sentimenti

Demone: vergogna

Caratteristica per eccesso: dominanza, controllo, aggressività, iperattività

Caratteristica per difetto: volontà debole, mancanza di autostima, passività, trascuratezza

È associato all’elemento fuoco che corrisponde alla luce, al calore, all’energia e, sul piano spirituale, alla purificazione. Questo chakra, quindi, rappresenta il nostro sole, il nostro centro energetico. È anche la sede della personalità: si trova qui l’energia trasformativa che sostiene la formazione del sé, in grado di determinare il cambiamento e la crescita. Per questo, rappresenta il bisogno di essere riconosciuti come individui unici e speciali.

Quando funziona in modo armonico viviamo in pace e armonia. Riusciamo ad accettare noi stessi e ad accettare e rispettare gli altri. Ci sentiamo sicuri, utili, siamo motivati, le nostre intenzioni e i nostri desideri sono chiari. Altrimenti, può causare bassa autostima, difficoltà a prendere decisioni, problemi di autocontrollo, tendenza a esercitare potere e conquista. Ci fa sentire irrequieti e insoddisfatti.

PRATICA COMPLETA PER EQUILIBRARE IL TERZO CHAKRA

1. Posizione iniziale

Cominciamo in piedi, con i piedi uniti e i palmi giunti davanti al cuore. Prendi qualche respiro profondo. Trova l’Ujjayi Pranayama.
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2. Utkatasana

Dopo qualche respiro completo, inspira e, piegando le ginocchia, scendi lentamente in Utkatasana, sempre con i piedi uniti ben radicati a terra.
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3. Utkatasana

Inspira ed espirando porta il gomito destro oltre il ginocchio sinistro. Rimani in Utkatasana per tre respiri completi.
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4. Namaskar parsvakonasana

Inspirando, stacca il tallone destro dal materassino. Espira, fai un grande passo indietro con la gamba destra. Stendi bene la gamba e rimani in torsione. Apri bene il petto e rimani per due respirazioni complete.
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5. Parivrtta Ashtachandrasana

Mantieni la torsione mentre sali lateralmente alla tua sinistra. Rimani e respira. Fai due respirazioni complete.
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6. Guerriero 2

Alla terza inspirazione, apri lateralmente il piede destro e gira tutto il corpo nella posizione del Guerriero 2. Piedi radicati, il peso del corpo è in avanti, sulla gamba sinistra che resta piegata. Inspira ed espira una volta.

[image: ]

7. Passaggio a Plank
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8. Plank
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7-8 Inspira la seconda volta ed espirando poggia le mani a terra, ai due lati del piede sinistro. Porta indietro anche la gamba sinistra e vieni in Plank. Tieni la posizione per tre respirazioni complete.

9. Chaturanga

Inspira ed espirando scendi in Chaturanga.
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10. Cane a testa in su

Punta i piedi, spingi con le braccia e vieni nel Cane a testa in su.
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11. Cane a testa in giù

Adesso spingi con le braccia e vieni nel Cane a testa in giù.
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12. Ardha Uttanasana

Con un salto, oppure prima un piede e poi l’altro, porta avanti i piedi fino alle mani. Inspira e stendi la colonna in Ardha Uttanasana.
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13. Ardha Uttanasana

Espira e scendi in Uttanasana.
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14. Inspira, sali, allungati
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15. Palmi uniti davanti al cuore
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14-15 Inspira, sali, allungati. Espira e porta i palmi uniti al cuore.

Dopo due respiri completi nella posizione 15, ripeti la sequenza da 3 a 15, ma con la parte opposta del corpo con cui sono state eseguite ora.

16. Utkatasana
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17. Navasana
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16-17 Dopo aver ripetuto la sequenza da 3 a 15, inspira alzando le braccia ed espirando piega le ginocchia e spingile in avanti. Resta sulle punte dei piedi, seduto sui talloni. Inspira ed espirando scendi con i glutei a terra in Navasana, la posizione della barca. Rimani nella posizione per tre respiri completi.
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18. Shavasana

Da Navasana, inspira e porta le mani nell’incavo delle ginocchia. Espira, rotola indietro sulla schiena e vieni in Shavasana. Allunga le gambe sul materassino. Le braccia sono lungo i fianchi con i palmi rivolti verso l’alto. Prendi tre respiri completi e concludi la sequenza.








Quarto chakra: chakra del cuore
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Anahata

Anahata = suono infinito o non colpito

Significato: il cuore è un luogo puro dove non esiste il male

Colore: verde

Simbolo: fiore di loto con dodici petali

Senso: tatto

Mantra: YAM

Elemento: aria

Collocazione: al centro del petto

Corrispondenza fisica: cuore, parte superiore della schiena, gabbia toracica e cavità toracica, polmoni, sangue e sistema circolatorio

Ghiandole corrispondenti: timo, che regola la crescita, controlla il sistema linfatico, stimola e rafforza il sistema immunitario

Qualità: relazione, amore, empatia, calorosità

Demone: sofferenza

Caratteristiche per eccesso: codipendenza, possessività, gelosia

Caratteristiche per difetto: timidezza, mancanza di empatia, amarezza, cinismo, critica

È il chakra che media tra corpo e mente, il punto centrale del sistema dei chakra, dove i tre inferiori (fisico-emotivi) si uniscono ai tre superiori (psichico-spirituali). Ci insegna ad agire con amore e compassione, a riconoscere che l’energia più potente che abbiamo è proprio l’amore e a controllare l’ego. È considerato la porta dell’anima perché è la sede dei sentimenti più profondi, e ci mette anche in contatto con la nostra scintilla divina.

Quando funziona in modo armonico amiamo senza aspettarci nulla in cambio e in quello che facciamo “mettiamo tutto il nostro cuore”. Altrimenti, tendiamo a farci sopraffare da dolore, rabbia, gelosia, odio verso noi stessi e gli altri. Oppure ci sentiamo potenti e forti, diamo incondizionatamente ma non siamo in grado di accettare amore.

PRATICA COMPLETA PER EQUILIBRARE IL QUARTO CHAKRA

1. Vajrasana sulle dita dei piedi

Siediti sui talloni. Poggia le mani sul cuore. Inspira ed espira, trova la respirazione Ujjayi.

[image: ]

2. Mucca

Vieni in quadrupedia e inspira inarcando la schiena nella Mucca.
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3. Cane a testa in giù

Espirando, punta i piedi, spingi sulle mani e vieni nel Cane a testa in giù. Resta per due respiri completi.
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4. Anjaneyasana

Porta avanti la gamba sinistra, appoggia a terra il ginocchio destro e inspirando alza le braccia in Anjaneyasana. Resta per un respiro completo.
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5. Cactus

Inspira ed espirando apri all’indietro i gomiti piegati nella posizione del Cactus. Resta per due respiri completi. Ogni volta che inspiri alza le braccia e abbassale quando espiri.
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6. Baddha Anjaneyasana

Dopo il secondo respiro completo, piega la gamba destra e afferra la caviglia prima con la mano destra e poi con la sinistra. Spingi in basso il piede, mentre con le mani tieni forte. Fai due respiri completi.
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7. Passaggio a Chamakrasana

Appoggia le mani a terra, punta il piede destro e fai salire la gamba sinistra. Inspira.

[image: ]

8. Chamakrasana

Espirando piega il ginocchio sinistro, porta la gamba indietro e scendi puntando indietro il piede sinistro e avanti quello destro. Braccio destro all’altezza della spalla e sinistro allungato oltre la testa. Resta per due respiri completi.

Dopo due respiri completi nella posizione 8, ripeti la sequenza da 4 a 8, ma portando avanti la gamba destra e appoggiando a terra il ginocchio sinistro. Tutte le posizioni successive si eseguono con la parte opposta del corpo con cui sono state eseguite ora.
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9. Cane a testa in giù

Dopo due respiri completi, torna in quadrupedia, inspira ed espirando vieni nel Cane a testa in giù. Inspira.
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10. Cane a testa in su

Espirando, scendi appoggiando le ginocchia, poi il petto, infine il bacino e spingi con le braccia per andare nel Cane a testa in su. Resta per un respiro completo.

[image: ]

11. Quadrupedia

[image: ]

12. Bambino in allungamento

[image: ]

11-12 Inspira ed espirando torna in quadrupedia, prima di scendere nella posizione del Bambino in allungamento.

13. Vajrasana sulle dita dei piedi

Dopo due respiri completi nella posizione, torna sui talloni, mani sul cuore, e concludi con tre respirazioni complete.
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Quinto chakra: chakra della gola
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[image: Ornamento di separazione]

Vishuddha

shuddhi = purificazione, vi è un superlativo che rinforza il significato

Significato: Centro della purezza

Colore: azzurro

Simbolo: fiore di loto con sedici petali

Senso: udito

Mantra: HAM

Elemento: etere

Collocazione: gola

Corrispondenza fisica: gola, vie respiratorie, bronchi, polmoni superiori, esofago, braccia

Ghiandole corrispondenti: tiroide

Qualità: espressione, comunicazione, ispirazione, apertura

Demone: bugie

Caratteristica per eccesso: parlare eccessivo, incapacità di ascolto, prolissità, balbuzie

Caratteristica per difetto: paura di parlare, scoordinamento, afasia

È il centro di tutte le forme possibili dell’espressione umana. Fa da ponte tra pensiero e sentimento, cuore e mente, impulsi e reazioni a essi. Le sue funzioni sono la comunicazione e la creatività intese come scambio di energie con l’esterno. Ha a che fare, quindi, con tutti gli aspetti della comunicazione (cosa diciamo e come, le parole che usiamo, i gesti e la mimica, il non detto) e con tutte le manifestazioni creative.

Quando funziona in modo armonico siamo in grado di esprimere le nostre convinzioni, la nostra creatività, i nostri bisogni emotivi senza temere il giudizio altrui. Altrimenti, facciamo fatica a comunicare ed esprimere i sentimenti, siamo molto indecisi, abbiamo sbalzi d’umore, tendiamo a nascondere i sentimenti e il nostro vero essere. Oppure usiamo la parola per manipolare gli altri, diciamo parolacce e parliamo troppo per attirare l’attenzione.

PRATICA COMPLETA PER EQUILIBRARE IL QUINTO CHAKRA

1. Posizione iniziale

Iniziamo in piedi con le mani giunte davanti al cuore. I piedi sono vicini. Fai due o tre respiri per trovare la respirazione Ujjayi.

[image: ]

2. Inspira, sali, allungati

Inspira, sali e allungati con i palmi uniti sopra la testa.
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3. Uttanasana

Espira e scendi con le mani a terra in Uttanasana.
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4. Ardha Uttanasana

Stendi la colonna e inspira in Ardha Uttanasana. Espira tornando in Uttanasana. Ripeti due volte.
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5. Ashwa sanchalanasana

Inspira ed espirando fai un grande passo indietro con la gamba sinistra. Piega il ginocchio destro. Mani a terra ai lati del piede sinistro e sguardo in avanti.
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6. Anjaneyasana

Inspirando, porta le mani sopra la testa in Anjaneyasana.
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7. Anjaneyasana con mani dietro le spalle

Con i palmi uniti, espira e piega le braccia portando le mani dietro la nuca, i gomiti rivolti verso l’alto. Inspira ed espira per tre volte.
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8. Ashwa sanchalanasana

[image: ]

9. Plank

[image: ]

8-9 Inspirando, torna con le mani a terra ed espirando porta indietro la gamba destra, poi stendi indietro anche l’altra gamba e vieni in Plank. Mantieni la posizione per tre respiri completi.

10. Chaturanga

Dopo la terza espirazione, inspira ed espirando scendi in Chaturanga.
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11. Cane a testa in su

Inspira ed espirando sali nel Cane a testa in su.
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12. Cane a testa in giù

Inspira, punta i piedi ed espirando sali nel Cane a testa in giù.

Dopo due respiri completi nel Cane a testa in giù, ripeti la sequenza da 5 a 12, ma dall’altro lato. Comincia quindi con un grande passo indietro con la gamba destra e piegando il ginocchio sinistro.
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13. Passaggio a Bambino in allungamento

[image: ]

14. Bambino in allungamento

[image: ]

13-14 Dopo la seconda espirazione nel Cane a testa in giù, inspira ed espirando scendi in quadrupedia e piegati in avanti nel Bambino in allungamento. Resta per tre respirazioni complete.

15. Cammello (secondo step)

Dopo i tre respiri completi, inspirando mettiti in ginocchio ed espirando curvati indietro afferrando i talloni nella posizione del Cammello. Apri bene il petto. Resta per tre respirazioni complete.
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16. Vajrasana sulle dita dei piedi

Dopo la terza respirazione, inspira ed espirando torna seduto sui talloni. Posa le mani in grembo con i palmi rivolti verso l’alto e fai tre respirazioni complete.
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Sesto chakra: chakra del terzo occhio
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Ajna

Significato: Centro di comando

Colore: indaco

Simbolo: fiore di loto con due petali

Senso: tutti i sensi, anche sotto forma di percezione extrasensoriale

Mantra: OM

Collocazione: al centro della fronte, tra le sopracciglia

Corrispondenza fisica: viso, occhi, orecchie, naso, sistema nervoso centrale

Ghiandole corrispondenti: ipofisi, o “ghiandola maestra” perché controlla il funzionamento di tutte le altre ghiandole

Qualità: percezione, intuizione, cognizione, forza di volontà

Demone: illusione

Caratteristica per eccesso: emicrania, incubi, incapacità di concentrazione

Caratteristica per difetto: cattiva memoria, incapacità di vedere l’insieme

Nella cultura orientale è il famoso terzo occhio, che porta alla visione intuitiva e alla saggezza. È la sede della consapevolezza e dei processi utili a raggiungerla. La maggior parte della nostra vita è determinata da schemi emotivi che non conosciamo del tutto, giudizi e pregiudizi nostri e di altri. Con lo sviluppo della consapevolezza se ne prende coscienza per gestirli al meglio e guidare la vita con l’anima.

Quando questo chakra funziona in modo armonico abbiamo una buona capacità di visualizzazione e comprensione intuitiva. La nostra intuizione diventa come un “sesto senso” che ci guida verso le giuste decisioni. Riusciamo a lasciare andare i pregiudizi e a vedere le cose senza filtri. Altrimenti, abbiamo intuizioni sbagliate, mancanza di concentrazione e tendiamo a prendere le decisioni della nostra vita usando solo la razionalità.

PRATICA COMPLETA PER EQUILIBRARE IL SESTO CHAKRA

1. Posizione iniziale

Iniziamo in piedi con le mani giunte davanti al cuore. I piedi sono uniti. Fai due o tre respiri per trovare la respirazione Ujjayi.
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2. Preparazione per l’Albero

Piega la gamba destra e rimani in equilibrio sul piede sinistro. Scegli la tua opzione per l’Albero: piede destro appoggiato alla caviglia sinistra, sul polpaccio sinistro oppure interno coscia (mai sul ginocchio). Occhi soffici, palmi uniti davanti al cuore.

[image: ]

3. Albero

Porta i palmi uniti prima sul terzo occhio e poi sopra la testa. Prova ad allargare le braccia e a chiudere gli occhi. Se ti fa perdere l’equilibrio, lasciali aperti. Resta per tre respiri completi.
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4. Albero

Inspira ed espirando torna con le mani giunte davanti al cuore. Resta per un respiro completo.

[image: ]

5. Garudasana

Incrocia la gamba destra sulla sinistra. Puoi tenere il piede destro a terra oppure abbracciare la caviglia sinistra. Incrocia la mano destra sotto il braccio sinistro. Tieni il pollice sinistro sul terzo occhio. Siediti, schiaccia le cosce tra loro. Inspira.
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6. Guerriero 3

Espirando sciogli l’incrocio delle gambe e vieni in Guerriero 3. Inspira ed espira una volta.
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7. Guerriero 1

Inspira ed espirando appoggia la gamba sinistra indietro, per arrivare nel Guerriero 1.
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8. Guerriero 1 con braccia intrecciate (Virabadhrasana)

Inspira e spingi i gomiti verso l’alto. Espira e torna, sciogliendo l’incrocio delle braccia.
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9. Guerriero 2

Inspira ed espirando apri il piede destro perpendicolare al resto del corpo. Piega il ginocchio sinistro e resta in Guerriero 2 allungando il braccio sinistro davanti e il braccio destro dietro. Sguardo fisso oltre la mano sinistra. Resta per tre respiri completi.
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10. Guerriero inverso (Viparita virabadhrasana)

Con lo sguardo sempre oltre la mano sinistra, inspira e porta in alto il braccio sinistro, facendo scivolare il destro sulla gamba destra. Espirando torna nel Guerriero 2 (figura 9). Ripeti due volte.
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11. Ashwa sanchalanasana

[image: ]

12. Plank

[image: ]

11-12 Inspirando, torna mani a terra ed espirando porta indietro anche la gamba sinistra per venire in Plank. Mantieni questa posizione per tre respiri completi.

13. Chaturanga

Dopo la terza espirazione, inspira ed espirando scendi in Chaturanga.
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14. Cane a testa in su

Inspira ed espirando sali nel Cane a testa in su.
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15. Cane a testa in giù

Inspira, punta i piedi ed espirando sali nel Cane a testa in giù. Resta per tre respiri completi.
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16. Ardha Uttanasana

[image: ]

17. Uttanasana

[image: ]

16-17 Inspira ed espirando porta i piedi vicino alle mani (uno alla volta o con un saltello). Inspira, stendi la colonna in Ardha Uttanasana. Espira e scendi in Uttanasana. Ripeti due volte.

18. Inspira, sali, allungati

[image: ]

19. Palmi uniti davanti al cuore

[image: ]

18-19 Srotolando la colonna torna in piedi. Inspira, sali, allungati. Espira e scendi con i palmi uniti al cuore. Dopo due respiri completi nella posizione 19, ripeti la sequenza da 2 a 19, ma dall’altro lato, per cui comincia piegando la gamba sinistra. Tutte le posizioni successive si eseguono con la parte opposta del corpo con cui sono state eseguite ora.








Settimo chakra: chakra della corona
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Sahasrara

Significato: Mille

Colore: brilla con tutti i colori dell’arcobaleno, ma il colore predominante è il viola

Simbolo: fiore di loto dai mille petali

Mantra: nessuno, vibra nel silenzio

Collocazione: al centro della sommità della testa. In alcuni scritti tradizionali è sospeso sulla testa

Corrispondenza fisica: corteccia cerebrale, sistema nervoso centrale

Ghiandole corrispondenti: epifisi

Qualità: spiritualità, consapevolezza, coscienza universale, alta conoscenza

Demone: attaccamento

Caratteristica per eccesso: iperintellettualismo, dipendenza spirituale, confusione

Caratteristica per difetto: difficoltà di apprendimento, scetticismo spirituale, materialismo, apatia

Corrisponde alla perfezione suprema dell’uomo. Qui si riuniscono tutte le energie e le qualità dei chakra che lo precedono. Qui il Sé individuale si unisce al Sé universale.

Quando arriva all’equilibrio siamo completamente calmi e rilassati, e tramite questa calma viviamo la nostra essenza autentica compiendo il nostro Dharma in piena connessione con l’Universo. Diventiamo più compassionevoli, gentili e umili. Aumenta la nostra profondità di comprensione e diminuisce la necessità e il bisogno di conoscere perché attingiamo direttamente all’essenza delle cose. Abbiamo la sensazione di esserci risvegliati da un lungo sogno e di vivere soltanto la realtà di adesso, pienamente, nel qui e ora.

Quando il suo funzionamento non è armonico viviamo in maniera meccanica, non conosciamo il nostro Dharma e per questo motivo la vita ci appare inutile e ripetitiva. Diventiamo depressi, privi di scopo ed energia, apatici. Rischiamo di dare tutto per scontato e incolpiamo il mondo dei nostri disagi, dei nostri insuccessi e fallimenti.

PRATICA COMPLETA PER EQUILIBRARE IL SETTIMO CHAKRA

1. Posizione iniziale

Cominciamo in ginocchio. Inspira ed espira, trova la respirazione Ujjayi.
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2. Bambino in rilassamento

Inspira ed espirando piegati in avanti nel Bambino in rilassamento. Resta per tre respiri completi.
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3. Coniglio

Unisci le ginocchia, afferra i talloni tenendo il pollice all’esterno, inspira ed espirando scendi curvando la colonna una vertebra dopo l’altra, finché la fronte tocca le ginocchia. Stringi forte i talloni e inspira. Espira e sali col bacino. Fai tre respiri completi nella posizione del Coniglio.
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4. Risali
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5. Vajrasana con le braccia stirate

Inspira ed espirando risali lentamente come sei sceso. Inspira e porta le mani aperte sopra la testa. Espira, apri le braccia e resta in questa posizione inspirando ed espirando per tre volte e ripetendo: “Riconosco il divino che è in me”.
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6. Quadrupedia
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7. Cane a testa in giù

[image: ]

6-7 Appoggia le mani avanti. Punta i piedi, inspira ed espirando vieni nel Cane a testa in giù. Fai due respiri completi.

8. Eka pada adho mukha svanasana

Inspira e fai salire la gamba destra.
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9. Piccione

Espirando piega il ginocchio destro, portalo avanti e scendi a terra nel Piccione. Appoggia i gomiti a terra, porta le mani giunte sopra la testa. Appoggia la fronte a terra. Spingi il fianco sinistro e il gluteo destro verso il basso. Resta nella posizione per tre respiri completi.
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10. Piccione

(Kapotanasana)

[image: ]

11. Piccione

(Kapotanasana)

[image: ]

10-11 Appoggia le mani all’esterno del materassino. Risali partendo dalla testa. Inspira, sali, allungati. Inspira ed espirando scendi di nuovo nel Piccione (figura 10). Ripeti due volte.

12. Passaggio a Plank

[image: ]

13. Plank
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12-13 Inspira ed espirando spingi sulle mani, porta indietro la gamba destra e vieni in Plank. Tieni per tre respiri completi.

14. Chaturanga

Dopo la terza espirazione, inspira ed espirando scendi in Chaturanga.
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15. Cane a testa in su

Inspira ed espirando sali nel Cane a testa in su.
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16. Cane a testa in giù

Inspira, punta i piedi ed espirando sali nel Cane a testa in giù. Resta per tre respiri completi.
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17. Bambino in rilassamento

Dopo due respiri completi in quest’ultima posizione, ripeti la sequenza da 8 a 17, dall’altro lato. Quindi stavolta alza la gamba sinistra. Tutte le posizioni successive si eseguono con la parte opposta del corpo con cui sono state eseguite ora.
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Un esercizio di contemplazione, mandala e journaling




Come hai visto a ogni chakra corrisponde un simbolo diverso.

Ora ti propongo di guardare i simboli uno alla volta, di lasciarli agire su di te in una pratica di contemplazione/meditazione e poi scrivere l’esperienza con carta e penna. Alla fine, se ti va, per rendere più vivo l’esercizio ed estendere il momento di contemplazione, puoi colorare i simboli creando il tuo mandala.
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