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Yoga per superare le paure

La posizione perfetta per superare le paure

e

Yoga e psicologia hanno molto in comune e la pratica del primo rafforza i benefici della seconda. A confermarlo € Marco
Sassoon, psicologo e clinico dello sport:

"Lo yoga e la psicologia condividono ['attenzione per la persona, il riconoscimento del bisogni di benessere, realizzazione e cura di

seé che fanno parte di ognt individuo ma che spesso nella socleta postmoderna trovano difficolta ad essere adeguatamente accoltl e
valorizzatl. Il dialogo tra queste discipline pud essere eccezionalmente importante proprio per ripartire da cio che stamo, educando Chi
In primo luogo not stesst ad ascoltarcl, concedercl spazio, darct la possibilita di rallentare e prenderci cura di nol, cosi come di Glot
aprirci alla piena realizzazione delle nostre potenzialita al di [a del sentieri piu segnati.”

Qual é l'obiettivo principale dello yoga?



“L'obiettivo, per gualunque strada lo si pratichi, € generare nel praticante uno stato di mente concentrata e dotata di chiara visione.
Mella visione dello Yoga, [a paura é Il peggiore del sentimenti afflittivi perché obnubila [a mente, la vela, le toglie capacita di
discriminazione. Come lavora lo Yoga sulla paura? Partendo dal corpo fisico con la pratica di Hatha Yoga, lo yoga posturale. In
generale una delle pit grandi intuiziont dello Yoga sta proprio qui: anziché prendere di petto | possibili fattori limitanti e
condizionanti della mente umana, per loro natura immateriall e fuggevoll, aggira l'ostacolo e lo supera facendo leva sulla fisiologia,
sul tangibile, sul materiale e dungue sul corpo fisico e sul respiro.”

Quall benefict pud avere sulla paura la pratica yoga?

“La pratica di Hatha Yoga nel suo complesso rende fortl e coragglosi, ma alcune posture in particolare lavorano direttamente sulla
paura. Tra gueste, soprattutto le inversiont la posizione sulla testa (Sirsasana) & considerata la regina dell’'Hatha Yoga (insieme a
Sarvangasana, la candela, il re). Una volta conguistata, genera infatti effetti fisict importanty, modificando 'assetto atletico del
praticante, e soprattutto effetti sottili profondi: questa posizione mette il praticante a confronto con la paura e lo aluta a
comprenderla, ad osservarla e pol a superarla passo dopo passo, fino a ottenere una padronanza completa. Di che cosa? Della
postura ovviamente, ma anche e soprattutto delle sue incertezze, delle sue titubanze, abituandolo a guardare il mondo a testa in giu
e piedl In su, iInsomma da una diversa prospettiva. La postura, se adeguatamente insegnata ed eseguita & accessibile a tutti”

La posizione yoga contro la paura

SLchiama Sirsana, ed € un posizione sulla testa: non € facilissima da realizzare, magari da fare assieme a un maestro yoga, ma dat
beneficl certl
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