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Salute e benessere i | MACRO

Grazie a un approccio innovativo nato nel 2015 la pratica, con la sua tecnica di respirazione, diventa
uno strumento per ritrovare pace e sicurezza, anche in seguito a situazioni di violenza o abusi fisici

nceo m Eﬁ:ﬁ m m—n—mm m" emotivas, splega _Francesca

Cassia, cofounder di Odaka Yo-
ga esperta di TSY: «i sopravvis-
suti ad un trauma rivivono quo-
tidianamente la loro esperien-
za nel corpo, spesso con sensa-
zioni fisiche intollerabili e dolo-
ri somatici, problemi negli af-

vivere
meglio

lo yoga cura i traumi

singolo evento traumatico sul-
la persona, ma un insieme di
sintomi che derivano da trau-

puo praticare in lezioni one to
one o in piccoli gruppi. Presso
BeSoul Yoga a Milano, in colla-

to a donne con storie di violen-
ze e abusi. «Lo yoga pud essere
un valido complemento al trat-

LA GUIDA

fetti e nella regolazione degli
impulsi, difficolta di concentra-
zione, percezione negativa di
sé. Persone con storie di abuso
infantile, fisico o sessuale, spe-
rimentano il corpo come insi-
curo, cattivo, sporco o danneg-
giato, riferendo una disconnes-
sione, come se il corpo fosse

mi interpersonali accumulatisi borazione con la scuola Odaka tamento del trauma. Ristabili- : . e 7
Mmm_w anni, come nﬂ:MEOE Yoga (www.odakayoga.com) ¢ re la connessione tra corpo e voﬂwﬂﬁc il mw—.ﬂ.nv estraneoe fuori controllo».
nsicurezza, precarieta, mi- incorsoun progettodi TSY che mente puo ridurre l'ansia, for- 1 i
BENESSERE naccia, imprevedibilita e peri- prevede 2 sessioni di yoga setti- nendo un'opportunita di intro- aluta mﬂﬂ Um—ﬁ—uﬂ ”anm,:%:m_n_ Aol R
= " 3J.§o—o=§ oabusi fisici, ses- manale per 40 settimane, rivol- spezione e autoregolazione [k i ENLMM:MOE_M mmw__.w vwc_u\__».oMm_
oyoga diventa sempre piu  suali,emotivi). pud essere parte e radicamento, all’ascolto e ac-

inclusivo, con lezioni mi-

rateal finedilenireansiae

panico, anche a seguito di

un trauma. [l Trauma Sen-

sitive Yoga (TSY) & un ap-
proccio innovativo rispettoallo
yoga tradizionale, elaborato da
David Emerson (cofondatore e
codirettore del Center for Trau-
ma and Embodiment del Justi-
ce Resource Institute in Massa-
chusetts) nel 2015, che promuo-
ve, attraverso la pratica di de-
terminate posizioni yoga, la
connessione fra corpo e mente,
fornendo strumenti per gestire
le modalita con cui il trauma
vissuto si & inglobato nel nostro
corpo. Emerson ha compiuto

CONSAPEVOLEZZA

1l Trauma Sensitive Yoga, d'aiu-
to nella regolazione emotiva e
in caso di traumi relazionali,
permette di espandere I'entero-
cezione, ovvero la consapevo-
lezza delle sensazioni che pro-
vengono dal corpo, facendo at-
tenzione all'esperienza somati-
ca del momento: le abilita di
azione e di scelta sono spesso
compromesse dal trauma; il re-
cupero di queste facolta inizia
proprio dall'enterocezione, la
capacita di tornare a sentire il
COrpo come una risorsa, e sce-
gliere e agire in base a cid che
sentiamo davvero.

~integrante diuna

~psicoterapia individuale,

- masi put praticare anche
inlezionidigruppo. Aiutaa
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un‘opportunita di
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-autoregolazione

7

cettazione di sé. «E prevista
una sessione», aggiunge Cas-
sia, «rivolta a donne over 65:
con l'aiuto della sedia e di altri
supporti, la pratica viene adat-
tata per andare incontro alle
esigenze delle allieve ed esplo-
rare il movimento e le posizio-
ni in sicurezza». 11 progetto, fi-
nanziato dal bando "Sport di
Tutti Inclusione 2023", coinvol-
ge circa 300 persone che si al-
terneranno nell'arco di 2 anni.
C’e¢ in programma anche una
sessione settimanale per adole-
scenti con storie traumatiche e
arischio, in piccoli gruppi. Oda-
ka Yoga collabora, inoltre, con

Prometeo ODV (www.associa-

molti studi sugli effetti del TSY Facili esercizi di respirazione 5y zioneprometeo.org), associa-
in adulti sopravvissuti ad un e movimenti dolci diventano lo Er O zione che aiuta le vittime di pe-
trauma complesso, laddove strumento per ritrovarepacee . . - dofilia.

per “trauma complesso” si in- sicurezza. Una ricerca dello psi- = /&ﬂb ' MariaSerena Patriarca
tende non tanto I'impattodiun  chiatra Bessel van der Kolk ha ... X AN T SR,

LO PSICHIATRA VAN DER

S1 PUO ALLEVIARE IL

dimostrato come un corso di 10
settimane di TSY induca una di-
minuzione significativa dei sin-
tomi del PTSD (Disturbo Post
Traumatico da Stress; info:
www.tctsyitalia.com). II Trau-

GLI ESERCIZI AIUTANO

A RIDURRE L'ANSIA

E IL SENSO DI PANICO
ESISTONO DELLE

DISTURBO DA STRESS mia Sensiive Yopxpho essere 7.~ SESSIONI DEDICATE
POST TRAUMATICO gy . ALLE DONNE OVER 65
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