





FUORI DAL TAPPETINO

e Dio, con le due punte del triango-
lo rivolte una verso il basso e ’altra
verso 'alto. Soffermiamoci momen-
taneamente su quest’ultima raffigu-
razione: I'immagine di due triango-
li sovrapposti che fin dalla notte dei
tempi simboleggiano la donna (ri-
volto in basso) e I'uomo (rivolto in
alto). La loro unione e la sovrappo-
sizione, letti in quest’ottica, non han-
no bisogno di ulteriori spiegazioni.

LA POSIZIONE

Nella pratica Yoga in generale, la
posa del triangolo esteso ha la ca-
pacita di portare stabilita, forza e
resistenza nella vita di una persona.
Nella pratica non bisogna pero limi-
tarsi a eseguire semplicemente I'asa-
na, occorre acquisire la capacita di
ascoltare il corpo, partendo dal cen-
tro per poi spostarsi verso le estre-
mita, in modo da ottenere una posa
stabile, intensa, ma priva di stress
muscolare e scheletrico. Le anche
serviranno come indicatori di dire-
zione, faciliteranno 1’allineamen-
to delle gambe e saranno il fulcro di
forza per la schiena.

Una volta raggiunta la posa, la
sensazione di continuare ad esten-
dersi energicamente oltre i confini
del corpo, ci aiutera ad allineare an-
che il prana ed i corpi sottili.

Questo lavoro energetico permet-
tera un rilascio fisico, mentale e
emotivo, in una sorta di manifesta-
zione del ritorno all’'unita primor-
diale. Oltre all’attenzione focalizzata
sul corpo & importante controllare il
respiro per impedire all'ego di farci
sentire inadeguati o instabili. Questa
“presenza totale” diventera un po-
tente alleato per alleviare lo stress.

Dal punto di vista terapeutico, in-
fatti, il dolore che avvertiamo nella
parte bassa della schiena e nella re-
gione dell’anca sono spesso causa-
ti dallo stress e dall'abbondanza di
cortisolo che viene rilasciato per as-
secondare la nostra vita frenetica.

La posa
a triangolo
offre una
combinazione
ideale
di apertura,
allungamento,
ed estensione

del corpo perché

st rivolge
alle aree che
subiscono

il “peso emotivo’
e consente loro
di trovare
conforto
e rilascio.

)

Col passare del tempo, tensioni, fru-
strazioni, ansia ed emozioni non ela-
borate si accumulano in queste zone,
irrigidendole.

| TRIANGOLI

DI TRIKONASANA

Durante ’esecuzione di Trikonasana
si creano 3 triangoli con il corpo:

Haad

Benefici:

Tonifica i muscoli delle gambe,
scioglie gambe ed anche, allinea il
bacino correttamente. Allevia i do-
lori di schiena, rafforza le caviglie.
Stimola il sistema nervoso, massaggia
inervi spinali e i muscoli della parte
bassa della schiena insieme agli orga-
ni addominali. Potenzia alternativa-
mente ’espansione polmonare, toni-
fica gli organi addominali. Combatte
la stipsi e migliora la diuresi.

Contropose:

Yadasana, Svanasana, Garudasana,
Gomukhasana.

Controindicazioni

Non ci sono controindicazioni in
questa posizione, I'unica attenzione
va posta sul collo.

Se si soffre di cervicalgia sarebbe
meglio non girare la testa verso 1’al-
to dirigendo invece lo sguardo verso
il piede posteriore. *

“ Durante l’esecuzione, oltre al controllo
degli allineamenti dovremo porre attenzione al respiro
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per impedire che l’ego ct faccia sentire inadeguati 99




