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IL MIODIARIO YOGA - appunti di un’estate di pratica

L'INTENZIONE E TUTTO

Con la fine di maggio per molti si concludono anche i corsi di yoga, sospesi fino allautunno.
D’altra parte U'estate con il clima mite, le lunghe giornate e, a volte, la maggiore disponibilita
di tempo libero che arriva con le vacanze, sembra particolarmente adatta per trouvare la
decisione e la costanza di iniziare una propria pratica yoga autonoma, magari persino
quotidiana.

Fare yoga da soli € uno strumento prezioso per godere appieno di tutti i benefici dello yoga.

I motivi sono due:

- piu la pratica e regolare e frequente, piu e efficace: praticare una o due volte la settimana
e bene, ma praticare tuttii giorni € meglio;

+ loyoga e un percorso di autorealizzazione, consapevolezza e profonda conoscenza di noi
stessi: praticare yoga in autonomia ci mette in sintonia con noi stessi e aumenta la fiducia
nelle nostre capacita.

Praticare yoga senza la guida di un insegnante e ancor di pil praticare con costanza tuttii
giorni puo sembrare difficile, ma entrambe le cose non sono affatto impossibili. Per ouvviare
alla prima difficoltd occorre trovare sicurezza in sé stessi, per ovviare alla seconda occorre
lavorare sull'autodisciplina.

Per iniziare a fare yoga da soli non & necessario fare tutto cid che fai a lezione, incluse le
posizioni complesse per cui hai bisogno dei consigli e dell’aiuto dell'insegnante. Per iniziare
scegli poche posizioni, semplici e soprattutto familiari: quali sono le asana che, al tuo corso di
yoga, ti viene piu naturale eseguire?

Ricorda che l'intenzione é tutto: metti subito in chiaro con te stesso qual € la tua intenzione e
scrivila. Scrivila a mano, perché il gesto concreto di scrivere e il suo risultato tangibile sul
foglio di carta servono a rendere piu reali i propositi. Scegli un traguardo raggiungibile, non
esagerare. Inizialmente fai yoga per poco tempo, ma fai in modo di dedicare questo tempo a
te e alla tua pratica con continuitd: € molto importante stabilire una routine, creare una
nuova buona abitudine, per te e per il tuo benessere.

Impara ad ascoltarti, prendi appunti su quello che senti e sulle difficoltd che incontri. Proprio
per questo ti regaliamo questo piccolo diario yogico in cui segnare i tuoi progressi,
programmare la tua pratica e annotare le tue riflessioni.

Per tutta l'estate su www.leviedeldharma.it troveraii consigli di due insegnanti per iniziare
e completare un programma yoga in autonomia. Da giugno a settembre ti proporranno
sequenze graduali, provenienti dalla tradizione del Kundalini Yoga e dell’lHatha Yoga,
arricchite con consigli per trovare trovare costanza e autodisciplina. Quest’estate dedica
uno spazio e un tempo a te, al tuo benessere e alla tua crescita personale: diventa il tuo
maestro di yoga. Per un mese, per due mesi, per tutta la stagione.
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| MIEI APPUNTI

Come procede la tua pratica? Seiriuscito a farne
un’abitudine quotidiana?

A questo punto con ogni probabilita avrai trovato
ilmomento della giornata e il posto che senti piu
adatti a fare yoga. Possono essere anche piu d'uno, a
seconda dei giorno o del luogo in cui ti trovi.

ASCOLTATI

Come inizia la tua giornata se fai yoga di buon

mattino? Hai notato effetti energizzanti per il pomeriggio,
se pratichi in pausa pranzo? Oppure fai yoga la sera?
Come va il sonno?

Lo yoga e un’attivita del corpo, della mente e anche dello
spirito. Come ti senti, in questi tre aspetti?

La tua postura é cambiata? Hai notato cambiamenti nella
forza e nell’equilibrio del tuo fisico?

Come ti sembra la tua capacita di concentrazione? E la tua
emotivita?

Hai incontrato problemi? Quali? Hai trovato difficili alcune
posizioni della sequenza che hai deciso di praticare? Se si, c’é
stato un miglioramento, o sei fermo? Come regisce il tuo
corpo agli esercizi? Riesci a dedicare il giusto tempo anche
alrilassamento e alla meditazione?
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| MIEI APPUNTI

Durante questa seconda parte del tuo diario yoga

hai praticato nuove sequenze, posizioni e

meditazioni. Come &€ andata?

Quuali differenze hai notato rispetto ai tuoi primi 40 ASCOLTATI

giorni di pratica?

In queste settimane forse sarai partito per le vacanze. Sei

riuscito a praticare regolarmente anche in viaggio? Come

hai modificato la tua pratica?

Continua sempre ad ascoltare il tuo corpo, il tuo respiro, le

tue emozioni.

Avverti mai dolore mentre pratichi? Puod essere il segnale

che tiindica che stai esagerando: riduci un po’ lo sforzo.

Mentre fai yoga sei distratto da altri pensieri, oppure riesci a

vivere la tua pratica “qui e ora”, vivendola nel presente?

Ti @ venuta la curiosita di approfondire la tua conoscenza
dello yoga - nella pratica, ma anche nella teoria? Hai letto o

stai leggendo manuali, testi dedicati alla filsofia dello yoga,

o allanatomia energetica? Quali argomenti ti piacerebbe

approfondire? Lestate € un ottimo periodo dell’lanno in cui

dedicarsi alla lettura.
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| MIEI APPUNTI

Se sei arrivato alla fine di questi 120 giorni di yogaq,

ormai l'estate avurd iniziato a lasciare il posto

allautunno. Il tempo ancora € mite, ma si sente

nell’aria quell’energia delle cose nuove che iniziano,

o che ricominciano.

Sei pronto per ricominciare il tuo corso di yoga? Se invece

non avevi mai fatto yoga prima di avventurarti in questo

programma estivo, pensi di rivolgerti a un insegnante per

delle lezioni? Condividere la pratica con dei compagni e a
sua volta una grande esperienza di crescita ed evoluzione.

Fermati ariflettere su questi ultimi mesi e su tuttii

cambiamenti che hanno portato. Elencali. Annota qui a

fianco le tue riflessioni: scrivere aiuta a organizzare i

pensieri.

Rileggi l'intenzione che haiscritto all’inizio: 'hai realizzata?

Descrivi i tuoi risultati in relazione al traguardo che ti eri

posto mesi fa. Lo hai raggiunto? Forse potresti averlo

persino superato.

Quanto ti hanno aiutato nellapprendimento le difficolta

che haiincontrato e il lavoro che hai fatto per superarle?

Domani, farai yoga?
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Questo diario &€ nato come supporto del programma di lezioni e consigli per la pratica autonoma dello yoga pubblicate sul sito
wwuw.leviedeldharma.it nel corso dell’'estate 2015.

Le sequenze yoga e tutti gli articoli pubblicati in questa serie sono a cura delle insegnanti Dharma Kaur, curatrice delle proposte di
Kundalini Yoga, e Cinzia Picchioni, curatrice delle proposte di Hatha Yoga.

Vuoi lasciarci un commento, scaricare altre sequenze e consigli pratici per la pratica dello yoga, approfondire la tua conoscenza della
storiq, della teoria e delle numerose vie dello yoga? Visita il sito www.leviedeldharma.it

Le'\Vie del
\WOMW



