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La mecca 
di yoga & surf 

B yron Bay è una località che 
genera un senso di eccita-
zione già da l l ’atmosfera 

che si respira. Qui ci si sente av-
volgere da una rinnovata vitalità, 
quando la si comincia a scoprire 
sulle sue meravigliose spiagge di 
sabbia dorata e tra le onde, che ne 
giustificano la sua fama di “para-
diso dei surfisti”.  

Definita “paradiso dei surfisti”, Byron Bay è una splendida 
baia nel sud dell’Australia, dove il cavalcare le onde si 
unisce in sinergia con il vivere lo yoga

di Francesca Cassia e Roberto Milletti
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LIFESTYLE
viaggi

UNO SCORCIO DI VITA
I surfisti iniziarono a popolare 
Byron Bay f in dagli anni ‘60, 
mentre negli ‘70 iniziò a diveni-
re punto di ritrovo degli hippies 
e dei backpackers, guadagnan-
dosi così la reputazione di lo-
calità rilassata e alternativa. 
Il magico mix di residenti con i 
loro decisi e vari punti di vista, 
ha contribuito a dare forma alla 
Byron Bay che oggi tutti ama-
no. Non troverete i grattacieli 
tanto cari alla Gold Coast o fast 
food a ogni angolo. Sarete in-
vece liberi di scegliere tra una 
varietà di luoghi dove sostare. 
Cibo vegetariano e biologico 
sono protagonisti nei colorati 
e gioiosi ristoranti e cafè che 
spuntano a ogni angolo in un 
interessante mix, come curiosi 
osservatori di questa variopinta 
umanità che percorre le vie della 
piccola cittadina. 
Da non perdere una sosta al Be-
longil Cafè, situato poco fuori 
città, vicino a una delle spiagge 
più famose frequentate da yogi 
e surf isti, e i l Santos Health 
Foods for  O r g a n ic Veg ie s 
(www.santostrading.com.au), 
supermercato e cafè biologico 
che offre una grande scelta e 
dove chi serve è sempre pronto 
a regalarti un sorriso. Come non 
citare il Coffee Nirvana (www.
coffeenirvana.com.au), con le sue 
varietà di caffè equo-solidale 
provenienti da tutto il mondo, 
o il Buddha Bar & Restaurant 
(www.buddhabarbyronbay.com.
au), che offre cibo internazio-
nale salutare e dal prezzo mo-
dico. 
Si potrebbe andare all’infinito, 
ma tra un localino e un altro, ci 
si ritrova in una del le l ibrerie 
dedicate a l lo yoga più fornite 
d ’Austra l ia :  Abra x as  (www.
abraxas-net.com.au). Accoccolata 
al piano superiore della Byron 

Arcade, questa libreria nacque 15 
anni fa per opera di Betty Steern-
berg, di origine americana, che 
venne qui per vacanza e rimase 
così ammaliata dall’energia del 
posto tanto da divenire una dei 
residenti alternativi che contri-
buirono a fare di Byron la mec-
ca del lo yoga in Austra l ia. La 
libreria Abraxas (i l cui nome 
rappresenta il simbolo gnostico 
del gallo, “colui che ci risveglia 
ogni mattino”), oltre a essere un 
luogo dove acquistare libri, cd 
e dvd, è anche un santuario di 
pace e armonia ; 
infatti, ha la repu-
tazione di centro 
internazionale 
dove incontra re 
massaggiato-
r i ,  c a r tom a nt i , 
astrologi e molti 
personaggi spiri-
tuali.

Passeggiando per la cittadina e 
sul lungo mare, a ogni angolo 
spunta un cartel lo che pub-
blicizza lo yoga o il surf: yoga 
retreats, yoga & surf, yoga dive, 
corsi di formazione yoga, libre-
rie yoga, ecc. Ovunque ci si giri 
si vive e si respira questa atmo-
sfera calma e colorata, che at-
tira giovani da tutto il mondo in 
cerca di loro stessi e di un nuovo 
modo di vivere in comunione tra 
natura e spirito.

Sopra: locandine 
di ristoranti bio.
A lato: la lavagnetta 
del supermercato Santos
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VALIDI INSEGNANTI
Importanti maestri di yoga ri-
siedono qui, oppure vengono a 
trascorrere periodi più o me-
no lunghi in questa cittadina. 
Eccone alcuni tra molti.
T he By r on Yog a C enter 
(www.byronyoga.com), fondato 
vent’anni fa da John Ogilvie, 
è uno degli ashram più cono-
sciuti per i corsi di formazio-
ne. John insegna un suo stile 
personale basato sul Vinyasa e 
nelle sue classi non manca mai 
umorismo e allegria. «Byron e 
lo yoga - spiega - per me sono 
stati i l mezzo per uscire dal 
tunnel della droga e trovare 
una ragione di vita». 
Jessie Chapman, nata e cre-
sciuta nei dintorni di Byron e 
autrice di molti libri e dvd sul-
lo yoga, si alterna tra Byron, 
A si a ed Eu ropa per i  suoi 
insegnamenti. A Byron c’è il 
suo Radiance Yoga Retreats 
(www.radianceretreats.com) do-
ve attraverso il Vinyasa aiuta 
a focalizzarsi sul respiro, sul 
movimento f luido e sull’alli-
neamento. «Nonostante il mio 
grande viaggiare - afferma con 
un sorriso sincero - la mia casa 
sarà sempre Byron».
Mark Breadner, insegna da 
lungo tempo e ha collaborato 
con il campione mondiale di 
nuoto Ian Thorpe. Inoltre, ha 
sviluppato un programma di 
yoga specifico per campio-
ni di surf. Da sempre yogi e 
surfer, Mark ha dedicato la 
sua v ita ha queste due “a r-
ti” che condiv idono i l sen-
so del l ’equi l ibrio interiore 
e f isico, nonché i l lasciarsi 
f luire a l ritmo della natura. 
Mark Breadner a l momento 
lavora per Body Mind Life 
(www.bodymindlife.com), una 
delle più note scuole di yoga 
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Sopra: un surfista che si 
prepara facendo stratching.
A lato: surfisti che passeg-

giano per le strade di Byron.
Sotto: Mark Breadner 

e Francesca Cassia.
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Un po’ di storia
Per millenni gli aborigeni si sono recati in 
questa baia per condividere storie, cele-
brare cerimonie e barattare beni. La chia-
mavano Cavvanbah (“punto di incontro”). Nel 
1770, James Cook vi trovò un porto sicuro 
e lo chiamò Capo Byron, in onore del suo 
navigatore (nonno del poeta Lord Byron). 
Originariamente villaggio di pescatori, caccia-
tori di balene e allevatori, ha iniziato a svilup-
parsi negli anni ‘70, quando hippies e surfi-
sti la scoprirono (grazie anche all’Aquarius 
Festival) dando vita a una comunità insolita 
e multicolore. Le campagne ambientaliste 
per salvare le balene, poi,hanno attratto eco-
turisti. Spirito ecologista e anticonformista 
sono un’elementare equazione. Socializzare è 
semplice, sopratutto se si condivide l’amore 
per lo yoga, il surf e il rispetto per la natu-
ra, in particolare dell’oceano, dove surfisti e 
delfini cavalcano insieme le onde. La comunità 
è arricchita da vari artisti (architetti, desi-
gner, pittori, scultori, artigiani e informatici) 
che hanno aperto attività, portando un’on-
data di talento ed energia in questo piccolo, 
rilassato centro della costa. Oggi, Byron è 
un’elegante cittadina di mare, con maestose 
spiagge e un’atmosfera new age. Famosa per 
i suoi variegati stili di vita, dall’alternativo 
al bohemien, che condividono l’unità di in-
tenti per preservare il luogo dal sempre più 
crescente mercato delle costruzioni (memo-
rabile fu l’opposizione alla costruzione di un 
villaggio Med nel 1979).

di Sydney. «Le cose che preferi-
sco nella vita sono due - spiega 
Mark - yoga e surf. Ho avuto la 
fortuna di crescere con un padre 
surfista e una madre insegnante 
di yoga che spiegava gl i asana 
regolarmente anche a casa. Sono 
cresciuto a 100 m da Cronulla 
Surf Point, una lunga striscia 
d i sabbia bia nca , ma soprat-
tutto un luogo rinomato per le 
sue onde e i suoi surf spot come 
Shark Island, Voodoo e Cronulla 
Point. Per me, il surf e lo yoga 
sono pratiche spirituali : en-
trambe hanno la capacità di far-
mi entrare in comunione con me 
stesso e di arricchire la mia vita. 
La mia passione è condividere 
tale esperienza con gli a ltri 
e la cosa fantastica è che con 
queste due attività ci riesco al 
meglio. Ho studiato e insegnato 
le varie dimensioni del lo yoga 
per molti anni e al la f ine sono 
arrivato a suddividere lo yoga in 
tre grandi aree: corpo, energia 
e mente (vedi pag. 28). Da queste 
componenti estrapolo i principi 
da applicare a ogni circostanza 
della vita, incluso il surf, e co-
me arrivare a l pieno del le mie 
potenzialità. Nella mia carriera 
ho lavorato e viaggiato con Ian 
Thor pe (uno dei campioni di 
nuoto più importanti del mondo 
a livello olimpionico) applican-
do i principi dello yoga. Subito 
dopo sono stato contattato per 
sviluppare un programma per 
i l tea m di surfers R ip Curl 
(www.ripcurl.com) che includeva 
Mick Fanning, Nathan Hedge 
e Kieren Perrow. Il ruolo dello 
yoga non è quello di trasforma-
re le persone in surfer migliori, 
ma di rimuovere gli ostacoli 
a livello corporeo, energeti-
co e mentale in modo che ogni 
performance si esprima al suo 
massimo potenziale».



2 8

I CONSIGLI 
DEL MAESTRO
Il fine dello yoga, come recita-

no gli “Yoga Sutra” di Patanja-

li è «arrestare le fluttuazioni 

mentali». La potenzialità di 
surfare al meglio è già den-
tro di noi. «Quando la mente 

è calma, il corpo si rilassa e 

il respiro diviene fluido, solo 

allora diveniamo un tutt ’uno 

con l ’oceano - spiega Mark Breadner - Si fa 
parte dell’onda e della natura intera. Quando 

ciò accade, si può fare esperienza di una gioia 

infinita nel surf e in se stessi».

Corpo
I movimenti pr imari del sur f sono al lunghi, 

rotazioni e piegamenti, anche combinati. Per 

esprimersi al meglio, queste azioni devono es-

sere fluide. Lo yoga interviene con gli asana per 

allungare i muscoli contratti, allenare quelli 
meno attivi e perseguire la stabilità. Il fine è 

creare un equilibrio tra forza e flessibilità, che 

migliori i gesti.

Energia
Per equilibrare il potenziale energetico si usano 

pranayama e tecniche di rilassamento. Pratiche 

focalizzate per calmare il sistema nervoso, come 

la respirazione a narici alternante, l’attenzio-
ne all’espirazione e il rilassamento profondo, 

durante il riscaldamento e mentre si aspettano 

le onde. In altri momenti, pratiche come la re-

spirazione del mantice per rinvigorire e creare 

energia quando si accusa stanchezza.

Mente
L’aspetto più importante di questo lavoro è però 

sulla mente. Una delle cose che si nota tra gli 

atleti professionisti (come Mick Fanning, Kelly 

Slater o Ian Thorpe) è la loro incredibile capacità 

di concentrazione. In questo senso gli atleti sono 

yogi di natura. È sufficiente, dunque, perfezio-

nare questa loro capacità attraverso visualiz-
zazioni e tecniche di concentrazione.

Byron Bay Yoga Festival 
www.byron-bay.com/events/index.html

Byron Bay Writers Festival 
www.byronbaywritersfestival.com.au

Byron Bay Blues Festival 
www.bluesfest.com.au

Summer of Cycling 
www.byron-bay.com/events/index.html

Mercatini settimanali 
ogni domenica e sabato.
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Festival ed eventi
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Info pratiche
Voli low cost
La compagnia Qantas (www.qantas.com.au) offre voli intercontinentali in classe econo-
mica, da e per l’Australia. Volare all’interno di questo vasto continente è comune e di uso 
frequente. Le compagnie che servono l’aeroporto di Ballina (30 minuti a sud di Byron) o 
l’aeroporto della Gold Coast (60 minuti a nord di Byron), con prezzi convenienti e voli fre-
quenti, sono la Virgin Blue (www.virginblue.com.au) e la Jetstar (www.jetstar.com).

Come muoversi
Byron si raggiunge in macchina, circa 100 km dalla Gold Coast e circa 800 km da Sydney. 
Le strade sono confortevoli e le indicazioni facili da trovare. Greyhound Australia (www.
greyhound.com.au) è un network di pullman che coprono più di 1100 destinazioni sull’in-
tero continente australiano. Puntuali, nuovi e confortevoli anche i treni della CountryLink 
(www.countrylink.info) sono una valida alternativa ai voli interni.

Dove alloggiare
Lo stile di Byron è affittare un appartamento arredato, economico o lussuoso, dove 
soggiornare un giorno o anche per un lungo periodo. Ecco alcune location tra cui scegliere 
(www.byron-bay.com/holidayguides):
• Absolute Beachfront Accomodation & Holiday Guide • Luxury Style Holiday Guide 
• Relaxation Style Holiday Guide • Short Stay Accomodation & Holiday Guide 
• Backpacker Style Solida Guide

Viaggi organizzati
Caleidoscopio – Ventaglio Group, tel. 02/46754603, www.lineacaleidoscopio.com

Byron Yoga Center  (www.byronyoga.
com): il primo centro yoga nato a Byron. Stile 
Vinyasa e soggiorni per divenire insegnanti.

Radiance Yoga Retreats (www.radian-
ceretreats.com): soggiorni in alloggi di alto 
livello, pasti salutari e succhi benefici, ca-
ratterizzano questo centro dove si studia 
Vinyasa, meditazione e massaggio.

Santosha (www.santosha.com): soggiorni 
di yoga & surf, corsi di formazione e corsi di 
cucina vegetariana.

Buddha Gardens Bal inese Day Spa 
(www.buddhagardensdayspa.com.au): centro 
massaggi situato in giardino tropicale per la 
ricerca della bellezza, del rilassamento e del 
riequilibrio di corpo, mente e spirito

Byron Bay Detox Retreats (www.byron-
baydetoxretreats.com.au): programmi di disin-
tossicazione per aumentare vitalità e salute 
ed energia cellulare.

Aveda Beauty Care (www.aveda.com ) : 
massaggi kahuna e prodotti ayurveda per i 
trattamenti di bellezza naturale.

The Crystal Castle (www.crystalcastle.
com.au): passeggiate, massaggi, percorsi labi-
rinto per tornare in contatto con se stessi con 
l’uso dei cristalli e la fotografia dell’aura.

Shambala Art of Healing (www.byron-
bay.com/shambala/index.html ): in perfetto 
stile Byron Bay, offre massaggi, tecniche di 
riallineamento, riflessologia, aromaterapia, 
pratiche zen shiatsu e reiki.

Francesca Cassia 
e Roberto Milletti

Yoga e benessere


