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VIVERE  LO

SAMADHI

conquista

la serenità

PREPARATI ALLA PRIMAVERA 

CALMA LA MENTE
e vivi felice

SVILUPPA
la tua capacità
d’amare

SUPERA LA NEGATIVITÀ, AMA IL TUO CORPO
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di Audrey Favreau
e supera razionalmente i problemi

Audrey Favreau -  Formatrice d’insegnanti di Restorative 
Yoga e coach professionista certificata. È anche autrice del 
libro “Restorative Yoga - Ritrova la calma, gestisci ansia, 
rabbia e depressione” (Edizioni Mediterranee). Ritrovate la sua 
masterclass online sull’immagine corporea sul suo sito:
https://restorativeyoga.it

Sebbene l’ansia sia un’emozione 
comune, a volte può diventare così 
intensa e travolgente da farci per-

dere la testa: fobie, attacchi di panico, 
disturbi ossessivo-compulsivi, ecc. Nella 
popolazione si stima che dal 5 al 10% delle 
persone soffra di disturbi d’ansia.

Nella sua canzone Caos, Levante parla 
dello scollamento che si avverte durante 
uno stato d’ansia. È come se si fosse divisi 
in due: «Metà di me non sa più dove vorrebbe 
andare. L’altra vuole restare».

Siamo tutti preoccupati per una nuova 
situazione. La paura è una reazione istin-
tiva che ci protegge, ci permette di anti-
cipare e affrontare i pericoli. 

Assume tutto il suo significato in un 
contesto di stress occasionale o di minac-
cia reale aiutandoci ad affrontarli al 
meglio. Ma a volte non ha nulla a che 
vedere con la realtà e può diventare 
sproporzionata. La linea rossa viene 
superata quando la minaccia sembra 
essere ovunque, quando i pensieri ansiosi 
si scatenano senza che la ragione riesca a 
metterli in prospettiva. 

Una critica sul lavoro e temiamo di per-
dere il posto. Soffriamo di mal di testa e ci 
vediamo già con una malattia grave. Per 
altri, è l’idea di entrare in un ascensore 
o di ritrovarsi in mezzo alla folla che fa 
sudare freddo...

UN MALESSERE DIFFUSO
Secondo la ricerca (Dunn, B et. al., 

2010), le persone ansiose hanno un livello 
alto di interocezione, ovvero la capa-
cità di ricevere, valutare e rispondere 
ai segnali provenienti dal loro corpo. In 
altre parole, è la capacità di adattarsi alle 
sensazioni del nostro corpo che cambiano 
in ogni momento. 

Nell’ansia, possiamo essere ossessio-
nati dalle sensazioni corporee e diven-
tare iper-attenti a esse. 

Possiamo fraintendere una semplice 
sensazione ed entrare nel catastrofismo. 
Possiamo avere anche la tendenza a 
immaginare il peggio, a sopravvalutare il 
pericolo e a sottovalutare la nostra capa-
cità di far fronte ai problemi.

CALMARE LA MENTE
Per allontanare l’ansia intervenendo 

direttamente dovremmo, per prima cosa,  
osservare il ritmo dei nostri pensieri. 
Quando la nostra mente è molto veloce 
significa che l’ansia sta crescendo e che 
il nostro cervello ha attivato la rispo-
sta combatti-fuggi. Per contrastarla, è 
necessario calmare il sistema nervoso. 

Uno strumento efficace è il Restorative 
Yoga. Permette un rilassamento musco-
lare a livello del corpo e una reattività 
emozionale minore a livello della mente. 
Mentre ci rilassiamo nelle posizioni, 
possiamo concentrarci sui cambia-
menti delle sensazioni. In uno studio 
recente, i ricercatori hanno scoperto che 

l’allenamento interocettivo riduce signi-
ficativamente l’ansia e i sintomi legati ai 
disturbi somatici (Sugawara et. al., 2020). 

Inoltre, quando il corpo è a riposo 
e la mente è sveglia, sviluppiamo una 
riflessione interna costruttiva (Rest is 
not idleness, M.H. Immordino-Yang, J.A. 
Christodoulou, and V. Singh). 

In effetti, quando la nostra attenzione 
è rivolta alle sensazioni fisiche che spe-
rimentiamo, interrompiamo la ripeti-
zione insistente e noiosa di eventi futuri, 
nonché la loro valutazione negativa. Lo 
sviluppo di questa capacità è essenziale 
nella gestione dell’ansia.

SVILUPPARE
L’INTEROCEZIONE 

Siamo una specie pensante e il nostro 
cervello è programmato per generare 
costantemente pensieri. Secondo alcune 
stime abbiamo più di 50.000 pensieri 
al giorno! La neuroscienziata Jill Bolte 
Taylor ha studiato cosa accade fisiologi-
camente quando “pensiamo” e ha sco-
perto che i nostri pensieri più stressanti 
e negativi hanno una durata di soli 90 
secondi se non li tratteniamo. In altre 
parole, se abbiamo un pensiero poten-
zialmente stressante e osserviamo sem-
plicemente le sensazioni fisiche delle 

Calma la mente
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emozioni cambiare nel corso del tempo, 
essi si dissiperanno naturalmente dopo 
pochi secondi. 

È vero che 90 secondi possono sem-
brare lunghi, soprattutto quando abbiamo 
a che fare con un’emozione forte, ma 
queste informazioni possono aiutarci a 
diventare consapevoli che le nostre emo-
zioni spesso scompaiono con la stessa 
rapidità con cui sono apparse se non le 
coltiviamo. Partiamo da una semplice 
pratica di scansione del corpo. 
Check-in: 5 minuti

Sedetevi sull’angolo di una o più 
coperte. Respirate profondamente alcune 
volte. Portate l’attenzione al punto di 
contatto tra le vostre mani e il corpo e 
immaginate che questo sia la porta d’ac-
cesso alla vostra coscienza interiore. 

Respirate naturalmente attraverso il 
naso e ponetevi queste domande: «Sono 
all’interno del mio corpo? In che misura lo 
sono? Qual è il grado di presenza nel mio 
corpo?». 

Valutate il vostro livello di energia: 
siete pieni di energia oppure vi sentite 
vuoti?

La postura che vi proponiamo è nota 
per il suo potere calmante sulla mente. 

VIPARITA KARANI: 15 minuti
ACCESSORI NECESSARI: un tappeto, 
un muro, due bolsters, una cinghia, 

quattro coperte, diverse 
tavolette e tre cuscini per 
gli occhi.

CONTROINDICAZIONI: gravidanza, 
ciclo mestruale, sinusite o raffreddore, 
reflusso gastroesofageo, spondilosi, spon-
dilolistesi, glaucoma, distacco della retina.

Esecuzione
Sistemate un tappeto perpendicolar-
mente a un muro. Posizionate un bol-
ster nel senso della larghezza di fronte 
al muro, a una trentina di centimetri. 
Preparate diverse tavolette, un secondo 
bolster e una cinghia per sostenere le 
gambe. 
Posizionate una coperta piegata davanti 
al bolster. Tenetene altre due pronte per 
sostenere gli avambracci una volta che 
sarete in posizione. 

PRATICA

Osservate anche l’attività della vostra 
mente. I pensieri si fondono e scompa-
iono rapidamente come sono apparsi? 
Ponete l’attenzione se siete ossessionati 
da qualcosa. 

Avvertite agitazione nel vostro sistema 
nervoso? La presenza di un ronzio “diffi-
cile da spegnere” è uno dei sintomi.

Verificate se avvertite dei dolori o delle 
tensioni fisiche.

Portate ora la vostra consapevolezza 
a livello dell’addome, il vostro secondo 
cervello. È importante sapere che una 
pancia tesa aumenta l’ansia. Identificare 
le tensioni addominali vi aiuterà a diven-
tare consapevoli del vostro stato emotivo 
e della necessità di prendervi cura di voi 
stessi.

Osservate i muscoli della vostra man-
dibola e rilasciateli.

Osservate il vostro stato emotivo, 
le emozioni che state vivendo nel 
momento (paura, ansia, tristezza oppure 
frustrazione).

Una volta completato questo percorso, 
giratevi lentamente su un lato e sede-
tevi. Focalizzatevi su come vi sentite e 

Fo
to

: C
ar

lo
 C

at
ta

do
ri

Sedetevi di profilo sulla punta del bol-
ster, con il fianco vicino al muro. Piegate 
le gambe. Tenete le mani posate a terra. 
Ruotate di 90° aiutandovi con le mani. 
Appoggiate le gambe in alto, una dopo 
l’altra, contro il muro. Allo stesso tempo, 
ruotate il tronco nella direzione oppo-
sta fino ad allinearlo con le gambe. 
Appoggiate la schiena e la testa sulla 
coperta dietro di voi. Il bacino e le costole 
fluttuanti devono essere supportati dal 
bolster; le spalle e la testa riposano sulla 
coperta. 
Posizionate sulla parte posteriore delle 
gambe diverse tavolette su cui appog-
gerete un bolster in posizione verticale, 
per sostenere le gambe fino ai tendini 
di Achille. 
Supportate le braccia con due coperte 
piegate. Portate le braccia sopra la testa 
“a forma di cactus”. Inserite un cuscino 
per gli occhi sul palmo di ogni mano. 
Copritevi, chiudete gli occhi e appoggia-
tevi un cuscino sopra. Rimanete in posi-
zione 15 minuti. 
Se avvertite un formicolio ai piedi, signi-
fica che è giunto il momento di uscire 
dalla postura. 

constatate la differenza tra il vostro stato 
attuale e quello precedente alla pratica. 
Quando focalizziamo la consapevolezza 
su qualcosa, questa cambia: in neuro-
scienza, si chiama “Effetto Hawthorne”. 
Verificate quindi se vi sentite più centrati 
o semplicemente più presenti. 

Eseguire questa pratica, più volte al 
giorno, è essenziale per sviluppare l’inte-
rocezione e calmare la mente. b

Per approfondire l’argomento
Restorative Yoga
(Edizioni Mediterranee)
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