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Buoni propositi
per vivere un anno felice

arrivato il nuovo anno e con esso torna a
farsi sentire in ognuno di noi una vivace vo-
lonta di cambiamento. Gennaio & il mese dei
buoni propositi: ne hai espresso uno anche
per questo 20177
Chi non desidera lasciarsi alle spalle, insieme ai mesi
trascorsi, qualche vecchio peso o un‘abitudine or-
mai inutile e dannosa?
Con i buoni propositi ci ripromettiamo di acquisire
abitudini positive che migliorino la nostra salute fi-
sica e mentale, i nostri rapporti con gli altri, la vita
familiare o lavorativa; oppure decidiamo di abban-
donare un‘abitudine negativa: smettere di fumare,
non bere alcolici, non mangiare cibo spazzatura,
evitare di procrastinare sul lavoro o di alzarsi tardi...
In entrambi i casi, ci impegniamo a migliorare la
nostra routine per vivere piu felici, poiché in fondo
la qualita delle nostre abitudini determina la quali-
ta della nostra vita. In entrambi i casi € un'impresa
impegnativa. A tutti € successo di non mantenere a
lungo le buone intenzioni di inizio anno, nonostan-
te l'entusiasmo con cui le intraprendiamo. Perché &
difficile mantenere i propositi del nuovo anno? Cosa
possiamo fare per riuscirci?

A cura di Dharma Kaur - Le vie del Dharma
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Trova la tua intenzione

Stabilire un’intenzione e creare un’a-
spettativa positiva sono le basi su cui co-
struire il successo del nostro proposito e
rompere i vecchi schemi che ci imprigio-
nano. Nella pratica dello yoga l'intenzio-
ne focalizzata ha un grande potere, puo
essere il seme del cambiamento nella no-
stra vita. «Senza intenzione le posture yoga
sono semplicemente movimenti del corpo,
che mancano di profondita di significato.
Stabilendo un’intenzione, prepariamo lo
scenario per il risveglio interiore», scrive
Meta Chaya Hirschl in Yoga Per Tutti.
Cerca dentro di te un’intenzione che sia
cosl appetitosa da creare un’ancora poten-
te da cui muoverti verso il nuovo. Scrivila,
disegnala, tienila vicino al letto sul como-
dino, attaccala allo specchio del bagno,
cosi da leggerla ogni giorno. Falla diventa-
re parte della tua giornata!
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Crea la tua routine giornaliera

“Ho deciso di alzarmi presto e impegnar-
mi fin dal mattino: qual & la routine ide-
ale da seguire tutti i giorni?”.

Una routine del mattino perfetta per tut-
ti non esiste, puoi invece trovare quel-
la piti adatta alle tue esigenze e ai tuoi
obiettivi: se il tuo proposito & fare attivi-
ta fisica tutti i giorni, oppure meditare, o
ancora scrivere, costruirai una sequenza
di azioni mattutine leggermente diver-
sa dalle altre. Quale miglioramento vuoi
portare alla tua vita nel nuovo anno? Fai
una lista, focalizza la tua intenzione, af-
fermala con chiarezza e costruisci la tua
nuova routine, partendo dal risveglio.
Per aiutarti a iniziare, questi sono i “5
passi per alzarsi senza ignorare la sve-
glia” consigliati da The Miracle Morning:

1. Prima di andare a letto, stabilisci
un’intenzione e afferma chiaramente
un’aspettativa positiva per il mattino
successivo. :

2. Sposta la sveglia lontano dal letto, cosi
dovrai alzarti per spegnerla.

3. Lavati i denti: eseguire azioni semplici
e automatiche da al corpo il tempo di
svegliarsi.

4. Reidratati bevendo un bicchiere d’acqua.

5. Indossa i tuoi vestiti da yoga, cosi da es-
sere pronto per i tuoi esercizi mattutini.

Questa & solo una proposta: crea la
tua ispirandoti a libri che hai letto, ai
suggerimenti di insegnanti di yoga che
ami, a tecniche al servizio dell’essere
umano come l'Ayurveda, sii creativo e
soprattutto sperimenta.
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Il potere dell’abitudine

E sulla qualita delle nostre abitudini che si basa il
nostro livello di felicita e di gioia, perché l'essere
umano di fondo é abitudinario: «Prima ti fai delle
abitudini, poi le abitudini fanno te» insegnava Yogi
Bhajan, il maestro di Kundalini Yoga. Percid & im-

<la legge del karma dice che “per ogni
cosa che date, ricevete indietro dieci
volte tanto». .

portante capire che cambiando le nostre abitudini
possiamo ottenere lo stile di vita pilu positivo che ci
auguriamo con i buoni propositi del nuovo anno.
Ogni volta che mettiamo in discugsione le nostre
abitudini, ci troviamo di fronte a una sfida. La diffi-
colta & nell'essenza stessa dell’abitudine, che & una
tendenza innata a ripetere certi atti ed esperienze
finché diventano automatiche e non abbiamo piu
bisogno di controllarle consapevolmente. Di cer-
to questo & un meccanismo positivo e utile, che ci
permette di agire in modo veloce ed efficace quan-
do abbiamo acquisito in profondita uno schema.
Il rischio & che “facendo I'abitudine” a qualcosa fi-
niamo per avvezzarcisi al punto da non avvertirne
piu la presenza, o gli effetti piacevoli o spiacevoli.
In alcune lingue, la stessa parola significa sia “abitu-
dine” che “dipendenza da droghe”. Siamo assuefatti
alle nostre abitudini e vi ricadiamo senza fare scel-
te veramente consapevoli, per questo modificarle
puo essere un percorso di grande consapevolezza
e capacita di focalizzazione su di noi: rompere uno
schema di pensiero, soprattutto se riconosciamo
che sia negativo per il nostro benessere, e crear-
ne uno huovo é un processo che richiede tutto il
tuo impegno, forte motivazione e disciplina.

Lo yoga: un mezzo efficace per cambiare le
nostre abitudini

Lo yoga ha uno straordinario potere trasformativo, per-
ché consente di lavorare sulla rottura di schemi men-
tali che non ci servono pil e sulla creazione di nuove
abitudini a un livello molto profondo. Il suo potenziale
di crescita e trasformazione & alla portata di tutti: non
richiede gesti atletici stupefacenti, né privazioni asce-
tiche, vi si pud accedere ad ogni eta e ad ogni livello di
preparazione fisica. Lo yoga pero ci insegna pure che
ottenere risultati e cambiamento richiede disciplina e
impegno e che, una volta che i benefici cominciano a
manifestarsi, arrivera in modo sempre pili naturale e
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Una meditazione per il mattino

Per iniziare con decisione la giornata puoi
inserire nella tua routine del mattino que-
sta meditazione, che lavora in particolare
sul superamento dell'indecisione e dell’ir-
resolutezza, due atteggiamenti che pos-
sono boicottare le tue migliori intenzioni:
“Mi alzo o non mi alzo? Comincio doma-
e

Durata: la meditazione prevede 11 minuti;
col tempo e l'esperienza puoi aumentare
fino a 31 minuti. Inizia seduto in posizione
semplice. Le braccia sono rilassate lungo il
corpo. Le mani, davanti al petto, si incro-
ciano una sull’altra; anche i pollici sono
incrociati. | palmi delle mani sono rivolti
verso il corpo. Il respiro & lento e profon-
do; inspirazione ed espirazione hanno
luogo alternativamente attraverso il naso
e attraverso la bocca: inspira con il naso,
poi espira con il naso; inspira con la bocca
e poi espira con la bocca. Durante la respi-
razione con il naso, le labbra si protendono
in avanti. Gli occhi sono chiusi.

Per aprire e chiudere la pratica come in-
segnato nel Kundalini yoga, visita il nostro
sito al seguente link:
https://goo.gl/86w3XX
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diventera, appunto, una nuova abitudine. «lesperien-
za & nellimpegno», ha detto Yogi Bhajan. Nel Kundali-
ni Yoga si tramanda che occorrono 40 giorni di pratica
regolare di yoga e meditazione per rompere una vec-
chia abitudine, 90 giorni per crearne una nuova e 120
giorni per radicare questa nuova struttura. Centoventi
giorni di yoga o meditazione possono sembrare tan-
tissimi (anche mantenere un proposito per 365 giorni
& una meta ambiziosa), ma dopo un inizio impegnati-
vo, che pud sfidarci in profondita e insegnarci tanto di
noi stessi, la pratica quotidiana diverra un peso sem-
pre pili leggero e prima o poi ti scoprirai inarrestabile
e aspetterai con ansia il momento in cui ti dedicheraia
te stesso. La disciplina necessaria per realizzare un pro-
posito & una virtl che risuona con un altro concetto yo-
gico: la sadhana, parola sanscrita che indica la pratica
quotidiana di yoga, meditazione o di qualsiasi routine
che scegli di compiere per la tua evoluzione e crescita.
Gli yogi suggeriscono di fare la propria“sadhana”al mat-
tino presto (un momento speciale per praticare, come
sa chiunque lo abbia provato) perché gli effetti positivi
si riflettono su tutta la giornata. In generale, iniziare la
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giornata con un’attivita che ci mette in ascolto di noi
stessi, risveglia le nostre energie e ci fa pili concentrati,
rende tutte le ventiquattro ore focalizzate, produttive
e di successo.

importanza di svegliarsi presto

La legge del karma dice che “per ogni cosa che date,
ricevete indietro dieci volte tanto”: i doni di un buon
risveglio e di una routine mattutina sana e consape-
vole si moltiplicheranno quindi per tutta la giornata.
Perché non iniziare proprio dal mattino a darci da fare
per avere il cambiamento e la felicita che desideriamo?
Anziché posporre la sveglia, alzarsi precipitosamente
e correre al lavoro trafelati, svegliarsi di buon mattino
e dedicare con calma almeno un'ora al proprio benes-
sere fisico, mentale e spirituale puo essere di per sé un
ottimo proposito per il nuovo anno, oppure un valido
aiuto per raggiungere i tuoi obiettivi.

«A nessuno piace davvero svegliarsi presto, ma tutti
amiamo la sensazione che si prova dopo averlo fatto»
scrive Hal Elrod in The Miracle Morning, un libro di au-
to-aiuto che ci ha colpito per la sua filosofia in armonia
con lo yoga. Questa frase descrive bene sensazioni fa-
miliari a tutti: chi non si & mai sentito troppo stanco o
demotivato per méttere in pratica i propri buoni propo-
siti ovvero andare a lezione diyoga, uscire a correre, rior-
dinare casa o cucinare anziché ordinare un take away?
Ma se ci fermiamo a pensare all'intenzione con cui
facciamo queste cose, a quanto ci sentiremo bene e
soddisfatti dopo, la nostra motivazione ne esce for-
temente rinnovata.
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Yama e Niyama ' 5 Apgri\gra'ha: Ia_ non ingord.i\gia.ovyero [a ca-
Prima ancora delle posture fisiche, del pranaya- p'aqta di prendere solo cio di cui abbiamo
ma o della meditazione, lo yoga insegna i dieci bisogno.

yama e niyama, le linee guida etiche da seguire Niyama: -

nella relazione con gli altri e con se stessi. Sono 6. Sauca: la pulizia, ovvero mantenere puh-
fondamenta importanti dello yoga, e possono to e in ordine il corpo e 'ambiente in cui
essere d'ispirazione per noi tutti, per indicarci la viviamo.

strada e il lavoro interiore e spirituale essenziale - -
per ogni cambiamento. Leggili e, se vuoi, scegline 7. Santosha: la capacita di accontentarsi, I'es-

sere soddisfatti di cio che abbiamo e Qi cio

uno come tuo proposito per questo nuovo anno. 2
che non abbiamo.

Yama:

1. Ahimsa: rispetto per tutti gli esseri viventi,
soprattutto per gli indifesi, in difficolta o in
situazioni peggiori delle nostre.

8. Tapas: la rimozione delle impurita del cor-
po e della mente attraverso un corretto
modo di dormire, di fare esercizio, di nu-
trirci, di lavorare, di riposarci.

2. Satya: la retta comunicazione attraverso la

forole, glfsceitti s gesti & le aziopi 9. Svadhyaya: lo studio e la necessita di esa-

minare e valutare i progressi fatti.
3. Asteya: la non cupidigia ovvero la capacita

di astenerci dal desiderare cid che non ci ap-
partiene.

10.Isvara-pranidhana: il rispetto per una piﬁ
alta intelligenza, I'accettazione dei nostri
limiti in paragone a Dio, 'onniscente.

4. Brahmacharya: la moderazione in tutte le Per approfondire yama e niyama: www.le-
nostre azioni. viedeldharma.it/yama-e-niyama/
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|| Lothar-Rudiger Lutge

Il risveglio

della Kundalini

| Teoria e Pratica illustrata

|| e Sequenze di Yoga
| Nuova Edizione

Dharma Kaur

Dharma Kaur incontra il Kundali-
ni Yoga nel 2000, nel 2006 diventa insegnante
certificata KRI di primo livello e nel 2007 di

| Aggiornata Yoga per la Gravidanza Consapevole (KRI
|| BIs Edizioni Conscious Pregnancy©).
H In questi anni ha dedicato la sua vita a diffon-
|| Hal Elrod dere questa tecnica con dedizione e.amore,

The Miracle Morning
Trasforma la tua vita un
mattino alla volta prima
delle 8:00

| Macro Edizioni

insegnando tra Bologna, Rimini e Cesena e
fondando I’associazione Le Vie del Dharma.
E responsabile della collana editoriale di yoga
per il Gruppo Editoriale Macro e direttrice del
Centro Yoga Le Vie del Dharma, a Cesena.
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|| Meta Chaia Hirschl

' Yoga per Tutti

| Lo Yoga per ogni eta

|| Guida pratica illustrata
| Macro Edizioni

Le Vie del Dharma
Via Savona, 66, Cesena (FC) - Tel. 0547 347025
Email: info@leviedeldharma.it
(| FB: Le Vie del Dharma
Puoi acquistarli su macrolibrarsi.it { Sito: www.leviedeldharma.it
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