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enso di responsabilita, buonapadronanza

del corpo edella mente, generosita che

trascende I'ego: sono alcune delle qua-
lita indispensabili a un insegnante (di yoga,
ma non solo) ¢ a un genitore. Essere modelli
di riferimento per altri, siano figli o allievi,
¢ impegnativo e richiede un costante lavoro
su se stessi, un’antoeducazione senza sosta.
«Avere figli € una grande sadhana. Ciisi alza

al mattine presto e ogni giorno si ripetono gli

stessi gesti, come fossero degli asanas, Quando
l'aceudimento di bambini piccalioccupa ogni
minuro a disposizione —ci suggerisce Siri Sant
Kaur, insegnante di Kundalini Yoga secondo
Yogi Bhajan — cambiare atreggiamento inte-
riore ¢ una chiave per rimancre centrate: «Nei
primi annidi vita dei miei figh non avevo tempo
per praticare. Allora cantavo mantra mentre
svolgevo occupazioni in casa, impegnandomia
proteggere uno spazio sacro con le parole e con
igestir. Considerare il compito.di madre o di
padrecome una pratica elevante, abbraceiare la
genirtorialitdcon bellezza, grazia ¢ gentilezza ¢

un modo di fare yoga: esperienza di Unione. E
questo vale fin dal periodo dell'attesa: sLagra-
vidanza permette diviaggiare con condiziont
interne ottime, i si prende cura di qualcosa
disacroesi fa pulizia di ¢io che non serve in
modo eccellentes. Pare strano, ma € un papaa
dirlo: Walter Ruta, insegnante di yoga presso
la Scuola Pramitt di Ventimiglia, mentre ac-
carezza con lo sguardo la panciona della sua
compagna Jennifer Leroy (in attesa del quinto
figlio), che insegna yoga fino al parto. Non a
caso, Claudia Porta, blogger e insegnante di
yoga in un paesino della Provenza, ha inizia-
toa praticare con costanza proprio durante
la seconda gravidanza e ha trovate poi nella
yoga un alleato per gestire la vita da mamma.
«Quando st hanno bambini piccolisi tende a
dimenticare se stessi.¢ le proprie esigenze in
favore dellé loro. Pinché non si crolla. Lo yo-
ga mi ha aiutato a eapire che se desideriamo
servire gli aleei dobbiamo avere un corpo e una
mente in grado di fardo. Oggi lo yoga fa parte
della nostra famiglia, senza sforzi particolari

Piccoli maestri

Un effetto collaterale dello yoga ¢ di essere “contagioso”, so-

prattutto quando impregna le vite dei bambini fin dalla prima
infanzia. Siri Sant Kaur ricorda: «Fin da piccoli i miei figli
mi hanno visto praticare, ho sempre lasciato questo spazio
aperto, anche se come dei cuccioli si arrampicavano su di
me. Poiché ai tempi ero sola, quando si faceva la sadhana
fuori casa li portavo con me al centro yoga alle 4 di mattina.

Loro ascoltavano il canto dei mantra e Walter Ruta, Jennifer Leroy & figli

si riaddormentavano li». Scene di vita
quotidiana pervase di grande tenerezza, nua Claudia Porta—, quando i bambini hanno iniziato a
che tuttavia richiedono piena parteci- imitarmi proponevo loro delle mini-lezioni inventando
storielle che avevano come protagonisti animali ¢ altri

personaggi del mondo naturale che corrispondevano a

pazione da parte dell’adulto, una buona
dose di pazienza e di creativita: ¢ cosi
che lo yoga puo divenire strumento
di un’evoluzione familiare e miglio-
rare anche I'approccio didattico nei
confronti degli allievi: «Lamia pratica
€ cresciuta insieme ai miei figli — conti-

un asana». Una di queste storie & poi diventata un libro
illustrato (Giochiamo allo yoga) € un trampolino dilancio
per la nuova vita personale e professionale di Claudia,
aprendole la strada dell'insegnamento.

Anche Jennifer Leroy dimostra come un genitore aperto
all'osservazione e alla comprensione possa trarre dalla
sua esperienza quotidiana con i figli chiavi preziose per
trasmettere lo yoga in modo piu efficace: «Quando pratico
insieme ai bambini mi dedico tutta a loro, inventando
favole per divertirli. Quando pratico da sola sperimento
un’attenzione diversa, diretta dentro di me. Quello che
insegno ai miei allievi € unavia di mezzo trala pratica
con i bambini e la mia pratica individuale: i figli mi
hanno insegnato che lo yoga pud essere un giocon.

Claudia Porta e la sua bambina
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Una pratica esemplare

«Si educa molto con quel che si dice, ancor pit con quel
che si fa, molto piu con quel che si é»: sono parole di
Sant’Ignazio di Antiochia (35-107 d.C.), ma si addicono
anche a Sri Sri Sri Satchidananda, il Maestro silente
di Madras, che ha trascorso in silenzio gli ultimi 40
anni della suavita. A lui sono devoti Walter e Jennifer:
«Ogni volta che ci troviamo in impasse, nella gestione
dei bambini o degli allievi, Jennifer mi chiede che cosa
farebbe il nostro maestro. Per questo quando all’aero-
porto di Delhi ho trovato il libro scritto da una mamma,
"If the Buddha got stuck?" (Ietteralmente “Se Buddha
fossc impantanato?” di Charlotte Sophia Kasl, edito da
Compass), gliel’ho regalato», racconta Walter ridendo.
L’esempio, infatti, rispetto agli allievi e ancor pri-
ma ai figli, hauna portata eccezionale, conseguenze
deflagranti, un effetto dirompente che spesso sfugge
al nostro controllo. Come & possibile fare i conti (ogni
giorno, di ogni anno, per un numero illimitato di anni)
con la coerenza, la sensatezza, la costanza che i ruoli di
genitore e di insegnante di yoga esigono?

«Chi ha la fortuna di avere un maestro di riferimento
puo trarre da lui insegnamenti in ogni momento», spie-
ga Antonio Morandi, direttore del’Ayurvedic Point di
Milano. «E l'esempio di vita che egli propone cid che &
importante. Ugualmente, la funzione diinsegnante € si-
mile alla funzione di un maestro, soprattutto all'interno
della famiglia». Non & un caso se nei Gurukula, tipiche
scuole indiane, gli allievi vivono insieme al maestro, di-
ventando per lui come figli. Ugualmente accadeva negli
antichi monasteri, nelle prime universita e nei college,
dove i docenti vivevano nel campus insieme agli alunni.
«Ma il rapporto con i figli non puoi programmarlo: ogni
genitore fail meglio possibile per gestire la propria
relazione con loro, con gli strumenti che ha». Di
certo, tutti i genitori vogliono dare ai figli quello di cui
credono che abbiano bisogno. L'intenzione ¢ ammire-
vole, ma non basta...

Liberta: cosi gli yogi
crescono

C’¢ una condizione indispensabile affinché I'esempio ai
figli e agli allievi porti dei frutti autentici: deve essere
privo di egocentrismo. Continua Antonio Morandi:
«Perché non provare a utilizzare i figli come macchine
del tempo?». Chiudiamo gli occhi e facciamo una breve
meditazione: cosa sentivamo, cosa desideravamo noi
alla loro eta? Un esercizio di empatia con i noi stessi
di qualche decennio fa. «E un buon modo per renderci
conto di ¢id di cui i nostri figli hanno davvero bisogno.
Io e mia moglie abbiamo trascorso la vita a studiare.
L’anno scorso Ivan mi ha detto che voleva lasciare gli
studi e iniziare a fare il falegname. Ok, ho pensato,
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invece di finanziargli un master all'estero finanziero il corso
di falegnameria». Lo yoga (con '’Ayurveda) insegna a vivere
con lucidita e con uno sguardo pili ampio, permettendo a
figli e allievi di trovare la propria strada. Diversa l'espe-
rienza di Maurizio Morelli, insegnante di yoga e autore, ma
identico l'atteggiamento interiore: «Le mie due figlie hanno
entrambe scelto diintraprendere il percorso di insegnamento
dello yoga. Mi ha fatto piacere come se

avessero fatto qualsiasi altra cosa che le

Siri Sant Kaur con figli e nipoti
avesse soddisfatte. Lo yoga e un lavoro spiega Jennifer Leroy. Lo yoga, coinvolgente disciplina
del corpo ¢ dell’anima, esige una scelta consapevole da
parte di ognuno, quando (e se) risuona all'interno in un
momento adeguato dellavita. Merito di un insegnante e
diun genitore & anche quello dilasciare sempre la facolta

che richiede una passione che non pud
essere indotta dall’esternoy.

Liberta, dunque, anche di affrancarsi
dall’esempio di un genitore o di un in-
segnante, cosi che diventi fonte di ispira- di decidere: «Quando mia figlia a 6 anni, non ha voluto
zione e non condizionamento. Un invito pil venire alezione di yoga con me, I'ho accettato; spero
all’autonomia che va trasmesso anche in che quando si trovera in situazioni di necessita si ricordi
aula: «Durante le mie lezioni, i primi 10 di questo strumento». Ci sono buone speranze: quando
minuti sono dedicati al riscaldamento in ¢ arrabbiata si chiude in camera “a respirare”, ¢ prima si
modo autonomo e anche I'ultima posizio-

ne assunta prima di concludere ¢ a sceltay,

giustifica cosi: «Per te ¢ facile non arrabbiarti, mamma...
mediti turtii giornil».

VIRTU DI FAMIGLIA

Walter Thirak Ruta e Jennifer Leroy
Insegnano Yoga nella Scuola Yoga Pramiti di
Ventimiglia, valorizzando la trasmissione di Sri
Sri Sri Satchidananda Yogi. Walter (diplomato
presso I'istituto Carlo Patrian e la Scuola di for-
mazione all'insegnamento dello yoga di Milano)
si reca in India ogni anno e tiene seminatri in
Italia, Francia, Portogallo e Svizzera.
Jennifer (diplomata presso il Sivananda Yoga
Vedanta Centre in Kerala, india) cura fa cucina
durante i seminari residenziali. E mamma di
Amala (10 anni), Lila (5) e Daya (3), e del ma-
schietto Muni (7). Con Walter sono in attesa del
quinto figlio, che, come gli altri, nascera in casa.
www.scuolayogapramiti.it

Siri Sant Kaur

Cresciuta a Parigi, ora vive a Roma. Lavora per
la ditta di tisane Yogi Tea® e insegna Kundalini
Yoga secondo Yogi Bhajan (diplomata presso
la scuola di Shiva Sharan Sing di Londra). E
mamma di Angus (13 anni) e Vega (11). Si e
risposata con Sadhu Singh - insegnante di Kun-
dalini Yoga —, papa di Dharam Kaur (15 anni) e
titolare dell’erboristeria ayurvedica Stellatum.
www.khalsaveda.com

Claudia Porta

Blogger e insegnante di Yoga anche virtuale su

10minyoga.com e attraverso la sua app 10min

yoga. E autrice di vari libri, tra cui "Giochiamo

allo yoga", appena uscito in una nuova edizione
illustrato da Sophie Fatus. E mamma

di Leonardo (11 anni), Gloria (9) e Chiara (6).

Iprateria.com

Antonio Morandi

Studia Ayurveda dal 1994 con Maharishi Vaidya
Java Ramanuia Raju e Swami joythimayananda.
Consegue il titolo di Vaidya e di Acharya e dal
2002 é direttore della Scuola Ayurvedic Point
di Milano. € papa di Ivan, 19 anni, che vuole
aprire una bottega di falegnameria.
www.ayur spoint. it

Maurizio Morelli

A 17 anni inizia a frequentare i corsi di Carlo
Patrian e amplia i suoi insegnamenti in vari
soggiorni in India. Il suo primo libro (1979), getta
il seme della produzione futura: dal 2007 pub-
blica con RED! (Milano) circa un titolo al mese
E papa di Lapo (40 anni), Shila (32) e Amanda
(31); le sue figlie insegnano Yoga a Berlino
www, mauriziomorelliy com

www.pranayoga.it
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