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Audrey Favreau - Francese, con sede a Milano dal 2013, Audrey Favreau è formatrice 
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insegnante Yoga E-RYT® 200 da Yoga Alliance, YACEP® e come Relax and Renew 
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Rallentare è un atto semplice 
che ci permette di osservare 
i nostri pensieri, sentimen-

ti e azioni con più attenzione, alla 
luce del nostro desiderio di vivere 
sereni. Quando lavoriamo troppo, 
quando cerchiamo di inserire troppe 
cose nella nostra to-do-list, quan-
do ci muoviamo freneticamente da 
un posto all’altro con gli occhi fis-
si sull’orologio, perdiamo di vista 
ciò che è importante e così facendo, 
quasi sempre, non riusciamo a servi-
re quei valori che supportano le no-
stre relazioni e le nostre aspirazioni 
più sincere. Una certa durezza può 
insinuarsi nelle nostre interazioni 
con gli altri (e con noi stessi) alte-
rando il nostro senso di connessio-
ne. Possiamo diventare “bruschi” con 
amici, familiari e colleghi in un modo 
che farebbe fraintendere la loro im-
portanza per noi. Siamo così esausti 
che diventiamo irritabili quando, in 
realtà, desidereremmo essere gentili, 
sconsiderati quando vorremmo essere 
premurosi e, alla !ne, questo modo 
d’agire si trasforma in un giudizio 
severo nei nostri confronti. Abbiamo 
tutto il tempo che ci serve. Quando 
ci accorgiamo di essere in affanno 

dovremmo ricordarcelo e prendere 
un respiro. Rallentando, permettia-
mo all’empatia e alla compassione 
di prosperare, creiamo spazio per il 
silenzio e la solitudine nella nostra 
vita. Non abbiamo bisogno di rituali 
o pratiche complicate, sarebbe suffi-
ciente praticare Savasana 20 minuti 
al giorno. Se pensiamo di non avere 
la possibilità di dedicarci venti mi-
nuti sdraiati in silenzio, signi!ca che, 
invece, ne abbiamo disperatamente 
bisogno!

UNA SANA ABITUDINE
Trascorrere un po’ di tempo ogni 

giorno in Savasana è utile per cal-
mare il nostro sistema nervoso. Non 
dobbiamo digerire soltanto ciò che 
mangiamo, ma tutte le impressioni 
sensoriali con cui veniamo in contat-
to: ciò che vediamo, ciò che sentiamo, 
ciò che proviamo deve passare attra-
verso questo processo. Assimiliamo 
quello che è nutriente ed eliminiamo 
le tensioni che limitano il nostro 
benessere. Praticare regolarmente 
questa solitudine interiore ci aiuta a 
portarla anche fuori dal tappetino, 
quando siamo in compagnia. Quando 
parliamo meno, diamo più spazio 
all’altro. Quando “facciamo” meno, 
creiamo delle pause naturali per 
riflettere. Quando ci disperdiamo 
nell’occuparci di mille faccende che 
non sono così importanti, togliamo 

tempo alle attività che ci grati!cano. 
Possiamo ancorare il nostro desiderio 
di rallentare assecondando “qualco-
sa” che troviamo appagante e che si 
allinea al ritmo naturale che stiamo 
ricercando. Potremmo imporci di 
“portare a spasso” il cane (a prescin-
dere dalle sue esigenze naturali) per 
godere di questo momento (da soli o 
con gli altri), potremmo leggere una 
storia a nostro figlio, dedicare del 
tempo a cucinare oppure ritagliarci 
una mezz’ora prima di addormen-
tarsi per condividere con il proprio 
partner gli eventi della giornata. 
Quando ci accorgiamo che stiamo 
vivendo freneticamente, dovremmo 
chiederci dove stiamo andando con 
tutta questa fretta, o da cosa stiamo 
scappando… Per interrompere que-
sto “delirio” è sufficiente una piccola 
pausa. Potremmo fare un respiro 
profondo, sederci, rilassarci, senti-
re il profumo dell’aria, guardare il 
paesaggio... Se tutti mettessero in 
pratica questo semplice suggerimen-
to, il mondo si trasformerebbe da un 
giorno all’altro. Per imparare a ral-
lentare, vi proponiamo un Savasana 
in versione restorative tratto dal li-
bro Restorative Yoga. ✹

L’importanza
       di rallentare

di Audrey Favreau
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di Audrey Favreau

in unmondo frenetico
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Si può vedere 
chiaramente

quando si 
compiono le cose 

lentamente.
Il movimento 

rapido crea una 
vita di sfocature.

Terri Guillemets


��ÌÀ��� �̀V>â����\ in caso di gravidan-
za di più di tre mesi, praticate Savasana 
sul lato.

čVViÃÃ�À���iViÃÃ>À�\�un tappeto, cin-
que coperte e un cuscino per gli occhi.

SAVASANA FASCIATO – DA 20 A 25 MINUTI
La fasciatura è una pratica ancestrale che consiste nell’avvolgere il neonato in un panno o in una coperta per rassicurarlo e aiu-
tarlo ad addormentarsi. Il bambino trova quindi la sensazione di avvolgimento totale che aveva nell’utero e questo lo calma e lo 
rassicura. La postura fasciata di Savasana riproduce questo effetto con l’aiuto di numerose coperte e quindi offre l’opportunità di 
riconnettersi con le sensazioni viscerali della protezione materna.

PRATICA
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• Sedetevi sul tappetino con le gambe 
distese.
• Posizionate sul tappeto dietro di voi una 
coperta standard piegata su due piani (il 
più alto servirà per sostenere la testa e la 
settima vertebra cervicale, il più basso per 
sorreggere le spalle).
• Distendete una coperta sulle gambe 

per coprire le caviglie e le ginocchia. 
Ruotatele verso l’interno e avvolgetele 
Dene con la coperta, infilando i Dordi sot-
to i lati esterni, in modo che rimangano 
in posizione. Riprodurrete così l’allinea-
mento della posizione della montagna, 
Tadasana in sanscrito. Questa postura vi 
aiuterà a rilassare i muscoli psoas e la par-
te bassa della schiena.

• Coprite i piedi con una seconda 
coperta.

• Posizionate una terza coperta sul-
le ginocchia e sul ventre. Avvolgetevi 
spingendo i bordi della coperta sotto 
ciascun lato del corpo.
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• Eseguite diversi respiri profondi per 
aiutarvi a rilassarvi. 
• Percorrete mentalmente e lentamente 
tutto il corpo, partendo dalla parte supe-
riore della testa fino alla punta dei piedi� 
Fermatevi in ciascuna area di tensione.
• Quando notate una zona di resistenza, 
piuttosto che “pensarci”, accoglietela 
semplicemente visualizzando voi stessi 
che la prendete tra le braccia. Il vostro 
respiro la circonda dolcemente e 
gentilmente.

• Fatele sapere che l’avete sentita e 
ascoltata, che tenete a lei e esprimete-
le un desiderio.
• Notate cosa accade in quella parte del 
vostro corpo.

Per uscire dalla postura
Trascorsi 20 o 25 minuti, tornate consa-
pevoli dei punti di contatto del vostro 
corpo a terra. 
Eseguite dei respiri profondi. Quando 
vi sentirete pronti, con una espirazione, 
portate la parte bassa della schiena sul 

pavimento e staccatevi delicatamente 
dalle coperte in modo da poter piega-
re un ginocchio e poi l’altro.
Con gli occhi ancora chiusi, prendetevi 
qualche momento per sentire gli effet-
ti di questa sequenza sul vostro corpo, 
sulla vostra mente e sulle vostre emozio-
ni� 2rendete nota di eventuali modifiche, 
senza giudizio.
Giratevi di lato e tornate, molto 
lentamente, nella posizione seduta pre-
mendo sul pavimento la mano vicino al 
petto e aiutandovi con l’altra mano.

• Sdraiatevi sulla schiena e regolate la 
coperta sotto la testa, avvolgendone i 
Dordi fino al collo�
• Sistemate una quarta coperta standard 
sul tronco. Posizionate le braccia con un 
angolo di quarantacinque gradi ai lati del 

corpo. È essenziale che non siano trop-
po vicine perché potrebbero interferire 
con il movimento delle costole e limitare 
la respirazione. Appoggiate i gomiti sul 
pavimento, con i palmi delle mani rivol-
ti verso l’alto.

• Assicuratevi che soltanto il viso rimanga 
scoperto. Coprite gli occhi con il piccolo 
cuscino e poi avvolgete strettamente le 
braccia in modo che non si appoggino 
direttamente sul pavimento.
• Rilassatevi da 20 a 25 minuti in silenzio.

Per approfondire l’argomento
Restorative Yoga
­
 �̀â�����
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