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La Ri-Conoscenza per-
mette di connettersi con
gli altri in uno scambio
di azioni o diemozioni e
innesca un processo di
reciprocita poiché, a sua
volta, l'altra persona pud
essere stimolata aricam-
biare con qualcosa di
altrettanto amorevole. E
un bene la cul espressio-
ne consente di restituire
valore a cio che di bel-

lo la vita ci dona. Essere
riconoscenti alla vita,
che "nonostante tutto™
e meravigliosa, ci arric-
chisce e contribuisce a
costruire il significato di
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scontate (un’alba, lo sve-
gliarsi ogni mattina, ecc.),
si trasformano in occasio-
ni da cogliere; un sorriso
non e per nulla scontato,
ma fa parte di una trama
sottile che ci lega tutti.
"grazie”, presuppone un
sentimento sincero, un
mode di restituire a quan-
toricevuto il suovalore e, in
questo modo, vivere piena-
mente cid che significa.E la
massima espressione della
maturita umana e dell’in-
telligenza, I'abbattimento
di ogni forma di narcisismo
e di egocentrismo.

Amlco Yoga,

Lo Yoga insegna che ogni
nostra azione, pensiero,
parola, ha immancabilmen-
te un effetto nell’ambiente e
sugh altn essen viventi, cosi
come ogni azione, pensie-
ro e parola compiuta dagli
altri, anche apparentemen-
te lontani, condiziona la
nostra esistenza. Ognuno,
senza eccezioni, & parte
integrante di questa rete di
sostegno reciproco di cui
ciascuno beneficia nella
rmisura esatta in cui contri-
buisce a renderlo pil ricco
e armonioso. Essererico-
noscenti & un gesto rivolto
prima di tutto all'interno,
un valore verso se stessi,

Dimenticate le inglurie,
non dimenticate mai gentilezze.
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per saperne di pil: www.odakayoga.com

relazioni ed eventi che
costellano l'esistenza.
Spesso il "nonostante tut-
to”, se guardato a cuore
aperto, non esiste.

In profondita.

La riconoscenza non
ci fa sentire semplice-
mente meglio, ma offre
l'opportunmita di agire e
pensare meglio. In altri
termini: non & solo un'a-
zione passeggera, ma
puo trasformarsi in un
modus operandi che ci
sostiene. Infatti, le per-
sone che si sentono piu
grate si sentono anche

Alzlamocl In pledi per ringraziare se non abblamo imparato molto,
almeno abbiamo Imparato un po; e se non abblamo Imparato un po’ almeno
non ci slamo ammalati. e se ¢l slamo ammalatl. almeno non stamo morti. Percid
slamo gratl. Cl sard sempre qualcosa per cul vale la pena di ringraziare.

Buddfa

La riconoscenza ¢ la memoria del cuore. fao Tse

poiche e solo interiormen-
te che le cose assumono
un significato. E in questo
modo che ci arricchiamo
spiritualmente e moral-
mente; & fondamentale
essere grati per tutto cid
che non accettiamo di noi
stessi, per quelle imperfe-
Zioni che vorremmo non
esistessero.

In Odaka Yoga stimoliamo
questo sentimento genui-
no, spontaneo, che nasce
da quella profonda con-
nessione con se stessiin
relazione con gli altri.

La riconoscenza & un pro-
cesso di crescita che
parte dal sentirsi presen-
te in ogni attimo, che inizia
con l'apertura del cuore
per accogliere valore. In
noscenza si manifesta
tramite il Ki flow e le pose
di apertura del cuore. Il Ki
flow & una sequenza che
trova ispirazione dal fluire
dell'energia delle arti mar-
ziali. 1 suoi movimenti, oltre
che attivare il prana, han-
no la capacita di rallentare
il flusso dei pensieri e crea-
re uno stato meditativo in
movimento. A livello ana-
tomico, | movimenti sono
studiati per attiva-
re, bilanciare e rafforzare la
muscolatura del collo, delle
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Ri-(onoscenza:
melodia def Cuore

 diFrncesea Casstae Roberto Milfes!

piu soddisfatte e realizza-
te della loro vita. Quando
ringraziamo gli altri, il
nostro gesto agisce come
un potente motivatore che
li spinge a perpetuare il
comportamento virtuoso.
In questo modo faccia-
mo sentire gli altri come
necessari e apprezzati.
In un mondo che va sem-
pre di fretta, ringraziare,
essere riconoscenti, @ una
forma di gentilezza trop-
po spesso sottovalutata
e dimenticata. Cid che ci
accade nella nostra vita,
anche le cose che appa-
rentemente ci sembrano
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spalle e del torace, crean-
do un senso di apertura del
cuore. Unitamente al radi-
camento, all’allineamento
e all'allungamento, infatti,
I'apertura & un gesto fon-
damentale a cui prestiamo
attenzione quando prati-
chiamo leasana, offrendoci
all’altro con riconoscenza
per cid che ci dona. Non e
sufficiente dire semplice-
mente: "Grazie!”. Bisogna
essere connessi con la
nostra vera essenza, solo
in questo modo diven-
tiamo tutt'uno con quel
gesto di ri-conoscenza,
Il nostro cuore si scal-
da e si riempie di amore,
la vera e unica linfa vitale.
Occorre essere grati alla
vita, in ogni suo respiro,
coltivando un sentimento
di profonda riconoscen-
za che ci rende entusiasti,
felici e aperti. Pib esprimia-
mo liberamente la nostra
gratitudine, pit profondo
sara il nostro benessere. La
riconoscenza, il cui valore
& incalcolabile in termini
umani e spiritual, e I'atto
stesso con cui la coscienza
prende forma e possesso
di sé; quando si compie
questo gesto si scopre un
mondo migliore dove la
felicita e I'amore possono
finalmente trionfare. &
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