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YOGA CHE PASSIONE
essuno ormai pud far finta di
N nulla. Il movimento fa bene e di-
venta sempre pid utile man
mana che si avanza negli anni, Per la
salute fisica e mentale. Anche del-
la meditazione sono riconosciu-

ti gl effetti benefici per affronta-
re la societa di ogg, fatta di rit-
mi serrati e di stress. Chi ha
unito sempre le due cose
sono le diseipline orien-
tali, una per tutte,
lo yoga. E d'al-
tronde la radice
stessa della pa-
rola, che deriva dal
SANSCrito yug e
vuol dire congiunge-
re, lo spiega. Ma cosa nunisce lo yoga? |l ¢ individuale (jivatma)
con la coscienza universale e divina (paramatma) che vengono
cosi ricondotti al loro stato di origine, perché all’inizio, secondo
la filosofia che soggiace allo yoga, tutto era unito. Questo, in ve-
rita, & un obiettivo raggungibile guando la disciplina & praticata
ai massimi livelli da chi & dotato e vi si dedica anima e corpo. Pili
semplicemente, con la pratica si cerca di ritrovare |'armonia per-
duta fra i diversi piani di cui siamo composti: fisico, mentale e
spirituale. “Un buon cammino di yoga porta a un benessere men-
tale, una salute spintuale che deriva prmmpa!ml_znts ela un lave-
ro di consapevolezza fatto attraverso il corpo”)
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ne guidata nelle diverse aree e
questo aiuta a sentire e cono-
scere meglio il proprio corpo e
se stessi, E un lavoro che aiu-
ta anche a far venir fuori il lato
emozionale e a capire | pro-
pr1 problem:, fisici e no”. Una
disciplina completa, dalla con-
CEZIONEe apparentemente mo-
dernissima, con un'eta piti che
rispettabile (pil di cinguemila
anni), che per la sua grande
duttilith e capacita di adatta-
mento ai divers: temperamen-
ti, 51 & incanalata in tanti rivo-
ll: Hatha-}ruga. Hrya-y’ngﬂ.
ashtanga-yoga o power-yoga
(salito alla ribalta per le di-
chiaraziom di Sting), tutti
provengono dalla stessa
radice. “Lo yoga si
compone di var
aspett: il respi-
ro (pranaya-
ma), le posi-
zioni (asana),
la meditazione
e la concentra-
zione", spiega l'esperta. “"Ogni
scuola lavora di piti o predilige
Un ASpetto & quests crea le dif-
ferenze, Chi preferisce dina-
mizzare, chi porre |'attenzio-
ne sul respiro e chi centra tut-
to il lavoro sulla meditazione.
La nostra scuola di formazione
e lo yoga Ratna, una sintes
della specialita ottenuta at-
traverso |'unione delle di-
verse componenti”. A cia-
scuno il sue, guind, -
cordandosi che, oltre al
fisico (regala mobalita al-
la colonna, elasticita,
allungamento
muscolare) lo
yoga fa bene
pure dal pun-
to di vista psico=
logico. E per di piti rega-
la una mighore salute genera-
le grazie al completo e artico-
lato lavare “di pulizia” com-
piuto sui canali energetici.

Yoga Sinergico
Mon solo esercizi fisici ¢ neppure
meditazione esclusiva, bensi I'in-
tegrazione del due aspetd che
caratterizzana lo yoga radiziona-
I, Masce cosi la nuova disciplina
che i pone l'obiettive di amivare
al massimo le energie dell'uomao,
armonizzando corpo e spirito.
Questo metodo rivoluzionario,
trasmesso da Gregorio Silvestri,
si avvale di cinque ramificazioni,
dalla cui sinergih si otrengono

brillanti risuleati, La prima consi-
ste nellh pratica fisica, Pid di
B0miila posizioni, indirizzate ai vari
meccanismi fisiologici. La seconda
i la scienza del respéro. i traum di
esercizi di rilassamento, per rego-
larizzare | ritmi. Segue poi il
suono del corpo come stru-
mento musicale, al fine di creare
campd elettromagnetici fivorevoli
e potenziare il sistema nervoso.
Quindi & la vola della
danza  energetica
per allentare le
tensiont, Infine s
sviluppano

I"introspe-
zone ¢ ko
studio di
sé  per
trasfor-
mane in
positivo le espe-
rienze del passa.
to. Per informa-
zZioni contattare
Associazione
Yoga Sinergico,
via del Progresso
25, Cavazzale (Vi)
el (444945266,




