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pito mantenere il più possibile la mente 

pulita, chiara e vuota, non sopprimendo le 

emozioni.  

BLOCCHI EMOZIONALI 

In generale i blocchi emozionali dimorano 

nella cavità pelvica. Ogni cavità tuttavia può 

avere un tipo di blocco: nella cavità cranica 

hanno sede i blocchi intellettuali, nella gola 

quelli energetici, nella cavità toracica quel-

li affettivi, nell’addome quelli emozionale e 

nella cavità pelvica i blocchi legati alla ses-

sualità e alle attività escretorie. 

La emozioni bloccate condizionano immedia-

tamente il sistema neuromuscolare, causando 

un disturbo agli organi e ai sistemi e provo-

cando un accumulo di tossine (Ama), origine 

a loro volta della perdita dell’intelligenza del 

corpo e del formarsi di masse rigide o mol-

li; la mente diventa pesante e instabile e di 

conseguenza si manifestano varie malattie. 

Le emozioni negative sono una delle cause 

dell’invecchiamento precoce e della compar-

sa delle rughe sulla pelle. Attraverso la prati-

ca di purificazione totale e di ringiovanimento 

(terapie di Panchakarma e Rasayana) pos-

siamo sciogliere, liberare o digerire i blocchi 

emotivi e riscoprire la salute e il benessere 

generali. 

L’importante è seguire il Dharma in ogni 

situazione applicando alcuni strumenti nella 

vita quotidiana: 

Ascoltare con pazienza e resistenza 

è la migliore pratica per evitare blocchi 

emozionali. 

Portare pazienza con la gioia nel cuore 

in qualunque situazione, affrontare gli av-

venimenti senza essere disturbati. 

Resistere agli eventi negativi, pesanti, 

difficoltosi, noiosi, faticosi e dolorosi.

Non criticare o giudicare gli altri, impa-

rare ad apprezzare, abbracciare e sor-

ridere, digerire e liberarsi dalle situazioni 

personali o generali.

Non lamentarsi inutilmente, sentire che tutto 

è già stabilito, niente manca e niente è trop-

po o opprimente, tutto va avanti così com’è, 

contemplare in ogni momento con gratitudine 

e riconoscere e apprezzare se stessi con pie-

nezza, bellezza, felicità e serenità.

Sentirsi bene: niente è sbagliato, tutto 

è verità, le cose cambiano… mutano… 

come deve essere… lasciarle andare e ve-

nire, gestire tutto con equilibrio (Samattua 

bava) con il cuore; niente è di nostra pro-

prietà, non c’è niente da perdere, niente 

da vincere. Cos’abbiamo portato con noi? 

Solo il nostro karma, che ancora ci in-

fluenza, ora… nel presente distruggiamo 

il nostro Karma; solamente la presenza è 

l’unico possesso, non perdiamo quest’u-

nica presenza, abbandoniamo il passato 

e il futuro per vivere solo nel presente; vivi 

ora… questo momento… abbracciando 

la presenza con la pace, l’amore, la gioia 

e la stabilità. 

S
empre più frequentemente possiamo 
trovare nei programmi di molte palestre 
varie attività che fanno riferimento allo 

yoga. Ci si può sperimentare in piloyoga (mix 
tra pilates e yoga), power yoga, flow yoga, 
fitness yoga e chissà quante altre ce ne sono 
che non conosco! Mi sono chiesta più volte 
perché voler portare lo yoga all’interno di 
una palestra, unita magari a qualche altra di-
sciplina sportiva. Varie potrebbero essere le 
motivazion.
Forse perché sempre più persone lo pratica-
no e non si vuole perdere questo “business”;
forse perché è appurato scientificamente che 
fa bene; forse semplicemente perché va di 
moda…
In ognuna delle discipline sopraccitate si fa ri-
ferimento allo yoga come movimento, ginna-
stica, più o meno lenta secondo i casi. Certo 
lo yoga è movimento, ma prima ancora del 
corpo è il fluire del Prana, l’energia vitale che 
viene distribuita nel nostro corpo-mente, l’ani-
ma, attraverso i canali sottili chiamati “Nadi”.
Fare riferimento allo yoga come a qualco-
sa simile alla ginnastica lascia intendere che  
non si conosce cosa sia veramente questa 
pratica così antica e sempre attuale. 
Yoga in sanscrito significa “unione”, 

sapevolezza e attenzione al respiro che la 

contraddistingue.

Praticare è un atto di presenza, una forma di 
meditazione che richiede tempo e attenzione, 
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quell’unione tra l’anima individuale e 
l’anima universale, tra Uomo e Cosmo 
ma anche tra mente, corpo e spirito. 
Attraverso un insieme di pratiche fornisce gli 
strumenti  per il raggiungimento di questa 
meta, proponendo un sistema di vita che por-
ta verso l’introspezione, un percorso di cresci-
ta ed evoluzione fisica, mentale e soprattutto 
spirituale.
Si fa risalire la nascita dello yoga a oltre 

4000 anni fa, i testi antichi di riferimento 
sono numerosi: MAHABHARATA, RAMAYA-
NA, BHAGAVAD GITA, YOGA SUTRA DI PA-
TANJALI, HATHA YOGA PRADIPIKA, SHIVA 
SAMHITA, GRANDAH SAMHITA, YOGA RA-
TNAVALI.
Le asana, la disciplina fisica è soltanto il 3° 
gradino di Yoga Sutra di Patanjali. Estrapolare 
questo aspetto, questa pratica, riduce e va a 
inficiare notevolmente il vero significato dello 
yoga. E’ indubbio che il ruolo delle asana è 
fondamentale per il fluire dell’energia vitale, il 
Prana, ma è impossibile praticare una po-
sizione senza quella componente di con-
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Rasashastra introduced to minimize the do-
sage size of medicine, to increase the po-
tency, to cover the vast organs and systems 
and disorders with only few medicines, to 
increase the longevity.
Mauktik or Pearl is a calcium carbonate 
chemically, secreted from an oyster or 
mollusk. Pearl is the best quality of na-
tural mineral calcium.
Pearl or Mauktik is known to Indian sub 
continent since antiquity. In Atharvave-
da, its use as an ornament is described. 
This also is described in greatest epic like 
Mahabharata. In Charaka Samhita (approx 
1200 B.C.) uses of its Pishti (powder), made 
up with pearl, as a medicine is described.
Many types of pearls are seen in the mar-
ket, namely salt water pearls, sweet water 
pearls, cultured pearls, etc.
Medicinal qualities of pearl obtained 
from sea:
1. Easy to assimilate
2. Refrigerant
3. Sweet
4. Improves complexion 

5. Good for the eyes
6. Improves quality of digestive fire 
7. Antitoxic
8. Tonic
Medicinal quality of pearls obtained 
from sweet water: 
1. Pacifies Kapha and Pita Dosha
2. Cures Kshaya i.e. emaciation and tuber-
culosis
3. Kasa shwasa hara i.e helps to cure cou-
gh and dyspnoea 
4. Easy for assimilation
5. Refrigerant
6. Kindle the digestive fire
7. Alterative
8. Aphrodisiac
9. Prolongs ageing
10. Relives burning sensation.
In Ayurveda, though one can use anything 
as a medicine, one cannot give certain 
things as it is, for example, some metals like 
gold, silver, mercury, sulfur, iron, zinc, cop-
per; some mineral like copper pyrite, conch 
shell, pearl shell, pearl, diamond, mica, etc.
These things cannot used as it is, since it 
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focus nel qui e ora, incompatibile con una 
sequenza di movimenti più o meno veloci, 
praticati in ambienti pieni di fonti di distrazio-
ne. C’è da dire che tutta la ginnastica de-

riva dallo yoga, in quanto questi movimenti 
sono i più antichi tramandati a noi attraversi 
gli scritti dei Veda. Lo stesso stretching sono 
asana che hanno perso quell’elemento fon-
damentale di questa disciplina che è la con-
sapevolezza del momento presente e il respi-
ro. Praticare le posizioni “simil yoga” senza 
una disciplina sociale, interiore, del controllo 
del Prana, dei sensi, senza concentrazione e 
meditazione, come suggerisce Patanjali, può 
far bene al corpo, può essere una postura 
sana, ma certo non può aiutare in quel per-
corso di crescita e consapevolezza per la re-
alizzazione del proprio Sé.
Dispiace un po’ che venga presa in prestito 
la parola yoga quasi fosse un valore aggiun-
to in una determinata attività sportiva e si 
tralasci poi l’essenza dello yoga.
La mia esperienza professionale mi ha dato 
l’opportunità di far conoscere lo yoga in 

ambito sportivo. Come osteopata e mem-
bro dello staff sanitario di squadre di pallavo-
lo a livello agonistico, ho inserito nel percor-
so di preparazione e cura dell’atleta, l’ascolto 
consapevole del corpo e il lavoro con le asa-
na. Che bello vedere gli atleti eseguire Ardha 
Matsyendrasana (torsione). E’ una posizione  
che gli sportivi utilizzano come stretching, ma 
dopo aver loro suggerito di essere presen-
ti a ciò che fanno, a vivere e rappresentare 
quell’asana utilizzando il respiro, sono così 
regali! Per non parlare del beneficio che ne 
ricavano.
E’ nata negli anni una successione di asana 
che propongo abitualmente, all’inizio del-
la preparazione agonistica. E’ sorprendente 
come la presa di coscienza del proprio corpo 
e un lavoro in consapevolezza motivi gli atleti 
stessi ad “affidarsi” allo yoga nel senso che, 
pur non conoscendolo bene, sentono e vivo-
no un grande beneficio.
Lo yoga è un valido aiuto per tutti, ancor 

più per chi pratica sport a livello sia agoni-
stico che dilettantistico. Permette una consa-
pevolezza maggiore del proprio vivere in ar-
monia con se stessi e l’ambiente circostante; 
attraverso questo movimento del qui e ora, 
stimola e dà l’opportunità al sistema nervoso 
autonomo, così altamente sbilanciato oggi, 

di riequilibrarsi favorendo più la dominanza 
del sistema parasimpatico, ristoratore, rispet-
to al sistema ortosimpatico di attivazione; sti-
mola attraverso le asana uno sviluppo e in-
tegrazione del corpo nella totalità, cosa che 
ogni disciplina sportiva non può favorire, in 
quanto per forza di cose sbilanciata; con lo 

yoga si sperimentano tutte le posizioni del 
corpo, in piedi, proni, carponi, accovacciati, 
in decubito laterale, posizioni capovolte, dan-
do a esso la possibilità di esprimere quel po-
tenziale che resterebbe trattenuto, se limitato 
solo a una pratica sportiva; in una sequenza 
di yoga viene sempre favorita l’unione degli 

opposti, che rappresenta anche l’equilibrio 
per ognuno di noi. A ogni asana in flessione 
ne segue una in estensione e a una in torsione 
da un lato la successiva sarà dal lato opposto 
e così via. Nello yoga l’utilizzo del respiro non 
sarà soltanto legato a incrementare la perfor-
mance ma soprattutto costituisce il veicolo del 
Prana, dell’energia vitale. Inoltre poco viene 
considerato quanto il respiro possa influire, 
oltre che ad accompagnare il gesto atletico, 
a mantenere una mente tranquilla e influire 
quindi sulle emozioni. Una mente tranquilla 
e un corpo disciplinato sono requisiti fonda-
mentali per acquisire una maggiore abilità 
nell’azione e quindi influenzare positivamente 
la performance sportiva.
Lo yoga non è ginnastica, non è un’attività 
sportiva, ma molto può per ogni individuo 
che voglia progredire nel proprio percorso 
spirituale e migliorare e mantenere il proprio 
stato di benessere. Ancor più se è un atleta 
professionista.
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