
Dall'Himalaya
alla Sicilia,
lo yoga
èsu misura
Esperienzedi benessere.Offertemoltiplicate:

dall'essenzialitàdellecittà indianefino ai luoghi
dovela praticaincontrale lezioni di cucina

MariateresaMontaruli

nastradaadir pocodisse-

stata, alle pendici dell'Hi-

malaya, conduce da
« y Dehradun, nello stato
v S dell'Uttarakhand, a

Rishikesh, la cittadinasulGange che
contapiù scuoledi yogache templi,

edove nel1968arrivaronoi Beatles

per confrontarsi,chitarraallamano,
con la meditazionetrascendentale.

Nella sedicente"capitale mondiale
delloyoga", distante8 ore di autodal
sacrosito di pellegrinaggioindù Ba-

drinath, ci sonoufficialmente 300
scuole:ashram,ritiri,corsi perinse-
gnanti, retreatdi meditazione,ses-

sioni di Kundalini comediAshtanga.

Il sito BookYogaRetreats, il numero
unoperla ricercadelpropriopostoal

sole sul tappetino, ne elencaoltre
400.Il primo yogi, Shiva, "dimora"
nontroppolontano,nellealtevette
dell'Himalaya. Patanjaline fu loscri-

ba: sudelicatefoglie dibetullane tra-

scrisse i fondamenti,gliYoga Sutra.

Che sia statalavicinanzaall'Hi-

malaya, la tradizione di un antico
pellegrinaggio sulle acquechiare del

Gangeo l'eco di Love is allyou need,

daRishikesh,primao poi, si desidera
passare,propriocome avevanofatto
i Fab Fourdi Liverpool. Alla fine de-

gli anniSessantatrascorseroun in-

verno nelFashramdelloyogiMaha-

rishi Mahesh, il grandedivulgatore
della meditazione trascendentale:
composero, suonarono, meditarono

inpiccolecelle, sifecerofotografare
vestitidibiancoconlecollanedi fiori
alcollo in quello cheèadessoun fa-
scinoso lascito decadente.Abbando-

nato alle muffe ealla forza invasiva

dellagiunglaall'interno della Rajaji

Tiger Reserve,l'ashramèdipinto di

muralescheinneggianoai versi di
Allyouneed is love, edèunadellevisi-

te propostedalle scuoledi yoga nei
pomeriggidi libertà.

Andò cosìanchenel mioprimo ri-
tiro indiano,ospitataaRishikesh in
un cottagedi mattonianimato di mil-

le spifferi,suuna spianataconuna
piscinetta vista Gangedovefacevano

il bagnolescimmie edoveungiorno,
in passato,eraentratonon invitato
ancheun elefante.Ipastisiconsu-
mavano sottouna tettoia,intorno al
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fuoco e allestoriedileopardihimala-

yani. Un rito che passavaattraverso
ladistribuzione diciotole di riso,ger-

mogli, patatespeziateealtre intra-

ducibili propostevegetariane,e che

conferivaatutto, persinoagli abiti,
unaromadi cumino.Lagiornata co-

minciava con una passeggiatasul

Gange:sabbiaargentea,acquacolor

dellagiada, i resti di fuochi rituali.
Una tazzadi tè conunapiccola por-
zione dipapayatraghettavaversole
sessionidiyoga, quell'arte che«aiuta

amantenereil corpo comeun tem-

pio, di modoche divengapuro come
l'anima», comescrive B.K.S. Iyengar

in "L'albero dello yoga" (Ubaldini
Editore). Quelle della sera,seguite
dallacena, eranopiù morbide,im-
prontate alPranayamaoalKriya yo-

ga. Sichiudevanosempre conil canto
dellaOm. Lanotte,l'ultimo mantra
eraspessoil suonodiunapioggia che

parevamonsonica.

Alle sorgentidello yoga l'espe-

rienza non è necessariamentemi-

gliore o più intensa,enonèdettoche

tutti gradiscanola compagnia di

scimmie, scoiattoli e ciotoline di
daikon.Bisogna scegliere ciò che è
affineoci attiraedè aportatadi bud-

get. Di fatto, nonesistonocriteri uni-
voci perorientarsi tra le tantissime

proposte.«All'aperturadello spettro
dellapraticadelloyoga - commenta

Guido Gabrielli, direttore di Yoga
Journal - non più soloascetica,mada

5-8 anni più dinamica,hacorrisposto
unampliamentodelventaglio dei ri-

tiri rivolti aunbacino stimato in Italia

di 6 milioni dipraticanti». Una delle

vie più intrapreseè seguire," in tra-

sferta" il propriomaestro,la propria
scuola, un determinatostile oguru.
Un attodi fiducia estesopoi ai luoghi.

Al top delledestinazioni stilateper

il 2022 da BookYogaRetreats c'è la
Spagnaconle Baleari,le Canarieabbi-

nabili adattivitàoutdoorerAndalusia
propostaconsessionidi meditazione,
formule detox ed equitazione.In

Franciasono le regioni Auvergne-

Rhone-Alpes, Nouvelle Aquitaine e

Occitania, con le formule antistress

accompagnateda lezioni dicoreogra-

fia earticircensi,adattirare praticanti
da tuttoil mondo.In Portogallo, l'Al-
garve, con lesuespiaggemosse dal
vento,spiccaperi ritiri di surf eyoga,
ancheperprincipianti. La Grecia,con

leCicladie leisoleIonie,ètrale mete
piùricercateanche perritiri persona-

lizzati o per soli uomini. A tu pertu
con la naturaespessodi fascia lusso

sonoi retreatinKent, Devone Cum-

bria, in Inghilterra.In Italia, sono la
Toscana,la Sardegna,laSicilia, l'Um-
bria elaPuglialedestinazionipiùget-

tonate, spessoaccostatea mindful-
ness, bagninelle foreste, trekking, le-

zioni di cucinae meditazione.
Suisiti specializzatisi può affi-

nare la ricercascegliendoil luogo,
lo stile di yogaeil caratterepiù o
meno spartanodella strutturari-
cettiva. In montagnao almare,ab-

binato al cantoo alsilenzio, ecoso-

stenibile o di lusso,accostatoalla
vela,allabicicletta o alle arti mar-
ziali, lo yogain vacanza,piacciao

no,siè apertoapratichesportive e

dibenessere.Unosolo, fatto da 52
posizioni,lo yogaeisuoi ritiri si so-

no ormaideclinati in mille modali-
tà, il prezzodel suogradimentonel
mondo occidentale.

©RIPRODUZIONERISERVATA

Perscegliereil ritiro
perfettobisogna

selezionareciò checi è
affineperprogramma,
impegnoe budget

EVENTI URBANI

YogaFestival a Milano

Loyoga piace. Piaceancora
di più il 21 giugno,

dichiarato nel 2014 dalle

Nazioni Unite l'international
Yoga Day. Nella datadel

solstiziod'estate,lo Yoga
Festival, il maggiore
networkdi eventi italiani, si
fa promotoredi una

giornatadi praticheecanto
di mantra devozionali

gratuiti, aMilano:
organizzataa Parco

SempionedaGiulia Borioli,

ideatricedello Yoga Festival,
in collaborazionecon
Lifegate, Legambiente,
Comunedi Milano e

Consolatodell'India, la

praticasarà condottada
FrancescaCassiae Roberto
Milletti, maestridi Odaka
Yoga. Il suo village potrà
accoglierefino a mille
persone(programmae orari

su yogafestival.it).
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Sullespondedeifiume. Un ritualesulle
rivedelGange,sempreaRishikesh,

doveognianno si tieneamarzo

l'international YogaFestival
Bellezzaeconsapevolezza.alto,yogaabordopiscinanelBaglioOcchipinti,nellasicilianaValdiNoto,Incheunoyogaretreatdal12alSopra,visitaall'ashramcheorganizza15maggio.nelospitòiBeatles:sitrovaaRishikesh,cittadinaindianalungoleriveGange1968delfiumeLaviadelcibo.Asinistra,prima"minimal"eabasedicolazioneingredientivegetalioffertainunascuolayogadiRishikesh.Incittàèproibitoilconsumodicarneealcool
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