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8 Yoga per chi viaggia

Q
uando la mia relazione finì dopo 12 anni, persi tutto a un tratto 
il mio partner, il mio migliore amico e il mio abituale compagno 
di viaggio. Misi in discussione ciò che volevo fare nella vita, 

dubitai delle cose che avevo sempre amato fare, mi sentivo abban-
donata e spaventata. Ero letteralmente sopraffatta dalla paura, in 
particolare dalla paura di essere sola.

Passato un po’ di tempo, fatte alcune riflessioni e creato un po’ di 
spazio, sapevo che avevo ancora voglia di seguire la mia più grande 
passione oltre allo yoga: viaggiare. Quando ho paura di qualcosa, in 
questo caso di essere sola, la mia testardaggine si fa strada e finisco 
per volere affrontare faccia a faccia ciò che mi spaventa. Se posso 
scegliere tra essere spaventata e non fare qualcosa oppure farlo, sento 
che devo farlo. Così per l’anno nuovo decisi di andare in Cina, da 
sola. Quell’anno scelsi il divertimento al posto della tristezza, del 
dolore e del rimuginare su tutto ciò che aveva portato alla fine della 
mia relazione. Sapevo che avrei dovuto provare anche queste sensa-
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9INTRODUZIONE

zioni, ma decisi che le avrei inserite in un periodo di tanti diverti-
menti. In effetti da quel momento in poi decisi di scegliere sempre 
il divertimento nella mia vita. Perché no?

Nel corso dei miei viaggi, mi ritrovai spesso ad alloggiare in ca-
merate e a chiedermi come avrei potuto mantenere la mia pratica 
yoga senza alloggiare in stanze singole. Per fortuna la mia determi-
nazione sapeva che avrei trovato il modo. Mi fu necessario pensare 
un po’ al di fuori degli schemi, ma non è forse una cosa che lo yoga 
ci incoraggia a fare? E questo libro ne è il risultato.

Nei capitoli che seguono propongo consigli su come mantenere 
una pratica yoga in viaggio, sia sopra il tappetino che al di fuori di 
questo. Per «pratica yoga» intendo qualsiasi cosa che vada da una 
pratica quotidiana delle asana (posizioni) a una regolare pratica di 
meditazione seduta fino a una generale passione per la vita e per il 
modo in cui la si vive felicemente con un impatto il più possibile 
positivo sul mondo. Con un po’ di preparazione, riflessione e impe-
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10 Yoga per chi viaggia

gno o tapas, è assolutamente possibile mantenere una pratica yoga 
regolare in viaggio, in tutte o in alcune di queste forme. In effetti, 
da molti punti di vista lo yoga è una delle pratiche più semplici da 
mantenere quando si viaggia, perché non servono grandi spazi o 
attrezzature. Inoltre, invece di distrarti dalle tue attività in vacanza, 
lo yoga arricchirà la tua esperienza di viaggio, così come la tua vita 
quotidiana, fornendo preziose opportunità di riflessione e apprendi-
mento su di te, le altre persone e il mondo.

Intenzione
Questo libro è rivolto alle persone che seguono una pratica yoga 
regolare e vogliono mantenerla mentre viaggiano. «Pratica regolare» 
può riferirsi alla frequentazione abituale di lezioni, a una «pratica a 
casa» consolidata o a un vivo interesse per la filosofia dello yoga: la 
«concezione yoga» del mondo.

Non preoccuparti se non hai familiarità con tutte le posizio-
ni e con i loro nomi in sanscrito, puoi sempre fare riferimento al 

Glossario delle posizioni e dei 
termini alle pagine 236-243. 
Potresti averle viste scritte in 
modi diversi: io ho cercato di 
mantenere la scrittura sempli-
ce e coerente utilizzando «ch» 
per il suono «c dolce» e «sh» 
per il suono «sci». Ad esempio, 
quando vedi scritto «chakra» o 

«chaturanga» si legge «ciakra» e «ciaturanga». Quando vedi «Shiva» 
o «shavasana» si legge «Sciva» o «sciavasana».

Il sanscrito non è tuttavia sempre così semplice, quindi se non sei 
sicuro puoi controllare la pronuncia online.

lo yoga arricchirà la tua esperienza di 

viaggio, così come la tua vita quotidiana, 

fornendo preziose opportunità di 

riflessione e apprendimento su di te,  

le altre persone e il mondo.
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11INTRODUZIONE

E perché mai darsi la pena di imparare i nomi in sanscrito? Per 
me è un segno di rispetto: non studieresti la botanicaa senza impa-
rare termini in latino o la musica senza imparare termini in italiano. 
Il sanscrito è il linguaggio universale dello yoga. E quando dici o 
pensi al nome in sanscrito, è un po’ come se qualcosa andasse al po-
sto giusto, un po’ come trovare quella micro flessione nel ginocchio 
o quella posizione per il collo. È una bella sensazione.

Questo libro non intende fornire istruzioni dettagliate passo pas-
so sulle asana (posizioni) yoga, sui relativi allineamenti o sugli scopi 
per chi desidera iniziare a praticare gli aspetti fisici dello yoga. Ci 
sono già tantissimi ottimi libri che forniscono queste informazioni 
e tra l’altro non c’è niente di meglio di un buon insegnante e dell’a-
scoltare il proprio corpo. Se non hai mai provato lo yoga, spero che 
questo libro ti sia d’ispirazione per trovare un insegnante e iniziare!

Non tento nemmeno di definire lo yoga, in quanto penso che 
sia un’esperienza personale con significati diversi per persone diver-
se. Sto semplicemente condividendo la mia esperienza di yoga e il 
modo in cui ciò si relaziona ai viaggi e alla vita, nella speranza che 
qualcuno lo trovi utile.

Se hai frequentato con re-
golarità delle lezioni di yoga 
per anni, ma non hai svilup-
pato una tua pratica personale, 
un viaggio è un’ottima occa-
sione per farlo. Io ho iniziato 
la mia pratica «domestica» molti anni fa durante una vacanza in 
Marocco. Avevo letto da qualche parte che è meglio praticare per 
breve tempo ogni giorno piuttosto che a lungo una volta la settima-
na. Ho quindi deciso che se non potevo praticare yoga per 15 minuti 
ogni giorno quando ero in vacanza, quando avrei potuto farlo?

Invece di mettersi sotto pressione  

e porsi aspettative non realistiche,  

è bene iniziare con soli 5 minuti  

e la pratica presto crescerà. 
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12 Yoga per chi viaggia

Tutti siamo in grado di fare qualche saluto al sole, una torsione 
e stare un po’ di tempo in shavasana (posizione del cadavere) o 
rimanere tranquilli a osservare il respiro per 10 minuti al giorno. 
Io ho raccolto la sfida e non ho mai smesso. Devo ammettere che 
mi ci è voluto un po’ per prendere l’abitudine. Nei primi tempimi è 
servita tutta la mia determinazione per alzarmi presto e praticare, 
poi è diventata una routine abituale come quella di lavarmi i denti. 
Infatti, invece di mettersi sotto pressione e porsi aspettative non 
realistiche, è bene iniziare con soli cinque minuti e la pratica pre-
sto crescerà. Vorrei aiutarti ad acquisire questa sana abitudine nel 
modo più semplice possibile.

Anche se sono insegnante di yoga certificata, non sono un’auto-
rità nel campo dello yoga o dei suoi testi, ma sono un’esperta nel-
la mia esperienza di yoga. Per me lo yoga è un’analogia della vita: 
possiamo usare ciò che facciamo e sperimentiamo sul tappetino per 
analizzare le nostre tendenze e abitudini e compiere cambiamenti 
positivi anche al di fuori del tappetino. Inoltre conosco alcune cose 
sul mantenimento di una pratica yoga quando si viaggia. Sono stata 
molto fortunata ad avere avuto la possibilità di vivere in diversi paesi 
e viaggiare molto – compreso il fatto che alcuni viaggi sono durati 
fino a un anno – e ho sempre mantenuto la mia pratica quotidiana.
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13INTRODUZIONE

Molti dei miei consigli sono basati sulla mia esperienza in 
alloggi economici, ma le stesse informazioni possono benissimo 
valere anche per chi soggiorna in hotel più eleganti e viaggia in 
modo più lussuoso. La forza di volontà necessaria per salire sul 
tappetino e praticare yoga è poco influenzata dal budget, e i din-
torni sono irrilevanti una volta che ci prendiamo il tempo per «en-
trare dentro di noi».

Lo yoga è stato la mia costante. Mi ha permesso di godermi 
la libertà di viaggiare e di vivere lontano da casa, mantenendomi 
centrata e stabile. Spero sinceramente che lo yoga arricchisca i tuoi 
viaggi e la tua vita tanto quanto l’ha fatto per me.
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