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Si fa presto a dire “yoga”. Tutt’altro affare & decidere come
praticarlo, perché molte, e diverse, sono le tecniche. In che
modo il principiante, magari fisicamente non al top, puo capi-
re quale strada scegliere? «La vocazione allo yoga & ridurre
la dispersione mentale. E i soggetti che tendono a disperderla
in modo accelerato hanno bisogno di pratiche dinamiche, che
richiedono forza, equilibrio, velocita», spiega Antonio Nuz-
7o, uno dei maestri pit autorevoli del mondo, coordinatore
della sezione “Yoga primi passi” all'ultimo Festival di Mila-
no (yogafestival.it). «Chi ha la mente pil serena, invece, puod
dedicarsi allo sviluppo di movimenti lenti abbinati al respiro,
fino ad arrivare a pratiche come il pranayama, dove il corpo €
perfettamente immobile». Se il training costante assicura una
rigenerazione fisica e mentale, concedersi una vacanza yogi-
ca in India, patria d’origine, significa probabilmente rinasci-
ta totale. Varie le opzioni per raggiungerla: c'¢ il viaggio alla
scoperta dei testi vedici e dei mistici ascetici nei luoghi sacri
del Karnataka, come quello che propone Amitaba a fine di-
cembre (armtaba net/calendario/), o volando a Goa,si pu0 tro-
| vare la pace in un ashram/retreat di Ashiyana, do-
! ve si pratica ogni tipo di questa disciplina e si dor-
~ me su alberi di mango (ashiyana-yoga-goa.com).
Altrimenti per chi vuole cimentarsi in un corso
Ashtanga, gli address sono: Purple Valley Yoga
Retreat (yogagoa.com) ¢ il multi-specializzato
Brahmani Yoga Centre (brahmaniyoga.com). Nei
luxury hotel si pud praticare con maestri eccellenti
nella famosa Spa del Taj Lake Palace in mezzo al
lago Pichola, o a Jodhpur, all'interno dell'Umaid
Bhawan Palace. Ai fans dello snorkeling Four Se-
| asons Maldive offre yoga con trattamenti ayurve-
dici. Sintonizzato il travel-case con linea Rituals,
ispirati al benessere orientale, comode le mini ta-
glie (vedi Toni & Guy e Di Luca) e il profumo
pit indiano di Etro: Paisley, of course... un cuore

di ylang-ylang, gelsomino di Sambac e pepe rosa.
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