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RESTORATIVE. YOGA

nche soltanto leggere il termine

“immagine corporea” puo farci

accapponare la pelle, metterci
lansia, oppure indurci un senso di fal-
limento persistente.

Tendiamo infatti a pensare all'im-
magine del corpo come a una costru-
zione mentale, una raffigurazione che e
bloccata nella nostra testa e deve essere

cambiata a livello mentale. Per indurci
ad amarci potremmo ripetere certi man-
tra, partecipare a un workshop speci-
fico, oppure potremmo seguire persone
che sui social sostengono la positivita
del corpo... Purtroppo, pero, tutti questi
tentativi possono rivelarsi vani. Perché e
cosi difficile amarci come siamo, mentre
é piti facile farlo con gli altri?

UNA VISIONE PERSONALE

Tendiamo a pensare al nostro corpo,
e quindi alla nostra immagine corporea,
come se si trattasse di qualcosa di perso-
nale quando, in realta, siamo animali
profondamente sociali.

Fin dall'infanzia prestiamo particolare
attenzione alle espressioni facciali, al
tono di voce e al linguaggio del corpo

Audrey Favreau - Formatrice d'insegnanti di Restorative
Yoga e coach professionista certificata. E 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:/frestorativeyoga.it
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sviluppiamo la consapevolezza

dei nostri genitori, dei nostri insegnanti,
quindi al mondo sociale in generale.

Rapidamente apprendiamo che lo
“sguardo” esterno sul corpo conta piu
della sua esperienza interna. Arriviamo
a credere che il modo in cui gli altri
vedono il nostro corpo sia pitt importante
di ci6 che sentiamo al suo interno.

Per molti “la guerra contro il grasso”
é iniziata da giovani e il corpo e diven-
tato un vero campo di battaglia, talvolta
con comportamenti alimentari violenti.
Anche lo Yoga, che dovrebbe aiutarci
ad amare la nostra singolarita, spesso e
soggetto alle stesse dinamiche sociali, che
mettono a dura prova il rapporto con noi
stessi e con il nostro corpo.

ricercato e proposto dai media.

IL PRIMO PASSO

Per migliorare la nostra immagine cor-
porea & importantissimo essere consape-
voli degli “ideali” della cultura dominante
e dell'impatto che questi hanno sulla
nostra salute fisica, mentale, emotiva e
sociale.

Quanto incidono gli stereotipi sociali
sul rapporto che abbiamo con il nostro
corpo?

L’influenza puo essere invisibile a
coloro che hanno una serie di privilegi
fisici (forti, flessibili, magri, ecc.), ma
il condizionamento incide e influisce
sul benessere di ciascuno, anche chi,
apparentemente, ricalca lo standard
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di Audrey Favreau

Per comprendere I'impatto possiamo
mettere in atto una pratica contemplativa
legata a un'esperienza pratica con il cel-
lulare. Questo confronto & molto impor-
tante perché spesso esiste una grande
differenza tra cio che sappiamo, la reale
consapevolezza e la comprensione cor-
porea. La consapevolezza del corpo,
infatti, & la chiave del cambiamento.
Check-in: 5 minuti
+ Chiudiamo il telefono e tutte le sue
applicazioni.

- Sediamoci sull’angolo di uno o piu
cuscini.

« Appoggiamo le mani sull’addome
con i palmi delle mani 'uno sopra l'al-
tro (in alternativa lasciamoli poggiati
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sulle ginocchia). Chiudiamo gli occhi e
respiriamo profondamente alcune volte.
Portiamo l'attenzione al punto di contatto
trale mani e il corpo e immaginiamo che
questo sia come una porta di accesso alla
nostra coscienza interiore profonda.

* Respiriamo naturalmente attraverso il
naso e chiediamoci: «Sono all’interno del
mio corpo?». E importante sapere come
ci si sente a essere nel proprio corpo o a
non esserci.

* Connettiamoci con le sensazioni fisiche
che si verificano nel corpo (calore, pie-
nezza, fame, sete, dolori muscolari, ecc.).
Avvertiamo gli eventuali cambiamenti,
talvolta repentini.

» Portiamo ’attenzione a livello
delladdome.

Cosa troviamo? Tensione, calore, zone
infiammate, oppure una sensazione di
pienezza? Che forma assume la nostra
postura? Siamo ampi e aperti oppure
siamo piegati in avanti? Ci sentiamo radi-
cati a terra? I movimenti corrispondono
alle nostre intenzioni? O sentiamo che c’e
qualcosa che 1i blocca?

Passiamo ora alla parte piu incisiva.

Sentiamo un senso di appartenenza
reciproco al corpo? Il corpo ci appartiene
e noi apparteniamo al corpo?

Esiste una sensazione di rifiuto verso il
nostro corpo?

Come ci sentiamo emotivamente
riguardo al nostro corpo? Proviamo tri-
stezza, frustrazione oppure appagamento?

Che reazioni provocano queste domande
al nostro sistema nervoso? Proviamo ansia
oppure unaltra emozione? Cos’altro rite-
niamo importante considerare?
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Prendiamoci un momento per ripren-
dere consapevolezza dell’ambiente in
cui ci troviamo prima di aprire il tele-
fono e controllare Instagram, Facebook,
YouTube e guardare per un minuto o
due la nostra home page con le eventuali
notizie.

Secondo check-in: 5 minuti
Eseguiamo un nuovo check-in ripe-

tendo il medesimo percorso.

Prendiamoci un momento per notare
la differenza tra quello che abbiamo spe-
rimentato durante il primo rispetto al
secondo notando quali aspetti sono stati
influenzati. %

Per approfondire 'argomento
Restorative Yoga
(Edizioni Mediterranee)

Passiamo ora a un esercizio piu
specifico.

POSTURA DI RESTORATIVE YOGA
15 minuti

Controindicazione: gravidanza
Accessori necessari: un tappeto, un
bolster, quattro coperte e un cuscino
per gli occhi.

Esecuzione

Sistemiamo un bolster sulla parte
superiore del tappeto nel senso della
larghezza.

Aggiungiamo una coperta per soste-
nere le ginocchia e una arrotolata che
sorreggera le caviglie.

Sdraiamoci a pancia in git con la fronte
che riposa su una seconda coperta
arrotolata. Per garantire il corretto posi-
zionamento, la lordosi lombare non
dovrebbe essere troppo accentuata,
altrimenti scivoliamo nella direzione dei
piedi per ridurre leggermente il sup-
porto sotto le cosce.

Regoliamo la coperta arrotolata sotto le
caviglie, poi solleviamo un momento le
ginocchia per ruotare internamente le
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IL PASSO SUCCESSIVO

cosce. In questo modo, gli alluci si tro-
veranno di fronte e questo creera pil
spazio lungo l'osso sacro, i muscoli piri-
formi e i glutei, permettendoci di rilas-
sare l'intera area.

Teniamo i gomiti e le mani lontani dal
corpo in modo da rilassare le spalle.
Posizioniamo un cuscino per gli occhi
sulla parte posteriore del collo per aiu-
tarlo a rilassarsi.

Chiudiamo gli occhi e rilassiamoci da
10 a 15 minuti.

Per uscire dalla postura

Ritorniamo consapevoli delle sen-
sazioni di contatto con il suolo e gli
accessori. Quando ci sentiremo pronti,
potremo appoggiarci sulle mani e met-
terci carponi prima di riprendere la
posizione seduta.

Check-in: 5 minuti

Con gli occhi ancora chiusi, prendia-
moci qualche momento per rifare un
check-in e sentire gli effetti che questa
posizione ha avuto sull'immagine del
nostro corpo. Prendiamo nota di even-
tuali modifiche senza giudicare.
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