
LA LEZIONE DT YOGA
Il corso di yoga si prefigge come scopo quello di insegnare la corretta respirazione e di

migliorare la conoscenza, il conhollo e la consapevolezza del proprio corpo, della mente e

delle emozioni. Ciò non signifìca che i sentimenti e le emozioni debbano essere soppressi, ma

semplicemente riconosciuti e riconsiderati per il loro giusto valore, allo stesso modo di futte le

alke atiività meniali.

In oriente, infatti, si considera la mente semplicemente un organo, come il cuore o lo stomaco,

uno strumento atkaverso il quale relazionarsi con il mondo, avere coscienza della creazione.

Ma il vero motore e comandante de.ll'individuo è la Coscienza, o Anima, o Spirito, I'Atman,

che è una goccia della creazione, una scintilla appartenente al divino, di cui possiede, già in sé,

h-rtta la Verità e la Conoscenza.

Athaverso la ricerca della consapevolezza delle doti intrinseche dell'individuo, I'uomo può

ritrovare la sua vera natura, vivere in armonia con il cosmo e realizzare la propria incamazione

in futta la sua pienezza e saggezza.

La lezìone di yoga à strutturata in differenti fasi. Nella prima parte della lezione l'obiettivo è

quello di rallentare i ritmi mentali, ritrovando un po' di tranquíllità e di pace e recuperare la

consapevolezza interiore, lasciando i problemi quotidiani fuori della porta della palesha,

assieme alle proprie scarpe.

Segue poi, una fase di riscaldamento, principalmente di tipo muscolare, per preparare il corpo

alle asana successive. Gli asana sono gli esercizi dello yoga, normalmente eseguiti in posizione

statica, la cui effìcacia vióne potenziata da una intensa concenhazione sul corpo e da una



profonda respiÉzione energizzante' Le sequetlze degli asana hanno come obiettivo quello di

potenziarelamuscolahlra,perrenderei lcorpoforteedenergicoecontemporaneameniedi

mobilizzare le articolazioni, per ridare elasticità a tutto il corpo e in particolare, alle articolazioni

della colonna vertebrale e degli aÉi'

lnfine l,ultima parte della |ezione èdedicata al rilassamento' sia muscolare, sia mentale, grazie

a tecn iched i r i lassamentogu ida iochea iu tanoadeconhanet r - r t to l 'appara iomusco laree

contemporanearnenterallentanol'attivitàmeniale,migiiorandolaconsapevolezzade|I,essere'

In te rca la ieag l iasanaduran ie la lez ione ,vengono inser i teanche tecn icheresp i ra to f ie

padicolari, detie pranayama, che hanno l'obiettivo .di 
migliorare la profondità della

respirazione, potenziando la forza dei muscoli respiratori' primo fra hrtti il diaframma' per

poier riacquistare la respirazione fisiologia che normalmente è quasi del futto compromessa' Il

pranayama permetie di aumentare il controllo e la consapevolezza di ogni singolo respiro' in

mododaa iu ta re l , ind iv iduoamig l io rare lasuaresp i raz ioneequ ind i lasuaoss igenaz ione

anchedurantelavitaquotldiana.Inolkeesisteunastrettacorrelazionetrari tmorespiratorioe

stati emotivi, perciò come capiia che uno stato d'ansia sia conkaddistinto da una respirazione

breveeveloce,cosìèpossibi leottenereunostatoditranquil l i tàedipaceinteriore,ral leniando

il ritmo del respiro e rendendolo più profondo e intenso-

I l r i su l ta tode l le lez ion id iyogaèque l lod io t tenereuncorpop iù fo r te ,s iadaunpuntod iv is ta

musco la re ,s iadaunpun tod iv i s taenerge t i co ,g raz íea l laqua l i tàde l lap ra t i caede l la

resptazione, e di riacquÍsiare una capacità mentale più intensa' serèna' cosciente e non

sopraffatia dallo stress quotidiano'


