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ma regge il dialogo
Di Maio-Salvini

Domani le prime consultazioni di Mattarella
M5S lancia campagna di tagli al Parlamento
Il leader della Lega: “Via le sanzioni a Putin”

® Le consultazioni

Al via domani al Quirinale il
primo giro di consultazioni per
la formazione del nuovo gover-
no. Sono consultazioni “al buio”,
senza una soluzione in vista

Il commento

L’ANIMA
SMARRITA
DEL PD

Roberto Esposito

® M5S-Lega
Prosegue il dialogo tra Luigi
DiMaio e Matteo Salvini

1secondo partito italiano

hail dovere diricominciare

apensare», scrive Mario
Calabresinell’editoriale che
haaperto il dibattito sul Pd, nel
momento forse piu difficile della
sua storia. Per farlo & necessario
partire da un dato oggettivo.

® | costidellapolitica

M5S attacca su vitalizi, pen-
sioni e indennita dei parlamenta-
ri. La Lega propone stipendi dif-
ferenziati in base all'impegno

BRERA, CAPELLI, CECCARELLI
LONGO, LOPAPA, RUBINO
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Roberto Morgantini

Antonio Tajani

“Fi & Berlusconi “La sinistra torni
nessuno si permetta | a difendere gli ultimi
di tagliarlo fuori” ma senza paura”

“Ha rinunciato al radicalismo
e cercato consenso a tavolino”
CONCITA DE GREGORIO, pagina Il

“Ha chiesto la riabilitazione
enel 2019 ci sono le europee...”
GOFFREDO DE MARCHIS, pagina 7

Richiedenti asilo africani manifestano nel sud dilsraele rsaexi asavov/ar

Netanyahu: all'Ttalia i nostri migranti
Le proteste fanno saltare I'intesa Onu

Netanyahu cita anche I'ltalia tra le destinazioni per i migranti africani che
dovranno lasciare Israele. La Farnesina protesta. Saltal'accordo Onu.
ANSALDO, POLCHI, RICCA, TONACCI ¢ ZINITI, pagine 2, 3e 4

DEIBARBARI 2

Alessandro Baricco

1 fatto & che mi son messo

in mente di scrivere

una sorta di Barbari 2, un po’
di tempo fa. Continuava

ad affascinarmi questa storia
di capire se la rivoluzione
digitale cistava fregando,

0 cosa. Oltre tutto, nel
frattempo, erano arrivate
unsacco dinovita, adesso

era tutto piu chiaro. Nel 2006,
quando avevo scritto
1Barbari,siandava a fari
spenti, per cosi dire.

Non c’era neanche I'iPhone.
Non esisteva Youporn e col
cavolo che potevi twittare.
Insomma, siimponeva

un aggiornamento.

Cosl mi sono messo a
studiare, e a vagabondare qua
ela. Un paio d’anni. E adesso
sono alle pagine finali.

pagine 32e 33
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Giancarlo Bosetti

oné nuovala sensazione
N che una politica

illuminata, generosa
coniprofughie i migranti, in
linea con la globalizzazione,
europeista, culturalmente
cosmopolita ed espressa
con linguaggio sobrio stia
diventando un genere di
lusso, come il tonno pinna blu
oil té da 3mila dollari al chilo.
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Cade Wall Street

Dazi, la vendetta della Cina
costa tre miliardi a Trump
colpiti 128 prodotti Usa

FEDERICO RAMPINI ¢ FILIPPO SANTELLI, pagina 22

Il Comune valutala revoca dei permessi

Montalto, la centrale inutile
che ha sprecato 15 miliardi
e ora rischia la demolizione

SERGIO RIZZ0, pagine 16 e 17

Il personaggio

~
SIS

Winnie Mandela
La donna simbolo
vissuta all’'ombra
del marito eroe

Sudafrica, muore a 81 anni
la madre anti-apartheid
Dall’amore alla rottura tra
le accuse di violenza e truffa
PIETRO VERONESE, paginal3

RLab Domani La fattoria diventa hi-tech

con
Montalbano
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I numeri
Boom di praticanti nel mondo

L’antica disciplina indiana sta vivendo un
vero e proprio boom: ogni anno, solo

negli Usa, sono circa 80 milioni quelliche
laprovano per la prima volta. Una ricerca

condotta da Yoga Alliance rivela come
sono 36.7 milioni gliamericani che
regolarmente scelgono di allenarsi sul
tappetino, mentre 5 anni fa erano 20,4
milioni. In Italia non ci sono dati ufficiali
recenti ma, tra scuole e pratiche
casalinghe, si sfiorano i 2 milioni (nel 2011

erano un milione e 100 mila). Quante

dovrebbero essere le pratiche

settimanali? Se i maestri consigliano 6
volte, con un giorno diriposo, per chi &
alle prime armi due, tre volte possono
bastare. Gli altri giorni & consigliatala

sequenza del Saluto al sole.
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Primavera-estate 2018

Una vacanza
a tutto ommm

diIRENE MARIA SCALISE

Workshop e settimane di yoga. Sempre piu italiani
lo fanno. Ma non a tutti fa bene. Tra ashtanga
e pranayama, ecco come scegliere la pratica giusta

ara un’estate molto ommm. Quel-

S la del 2018 si preannuncia come

una colossale remise en forme che

ci fara tornare, in autunno, tutti

migliori. Questo almeno a giudicare dalla ver-

tiginosa crescita di praticanti yoga che decido-

no di trascorrere le vacanze srotolando il tap-
petino.

Cosac’e dunque da aspettarsi da una vacan-
za yogica e, soprattutto, dove prenotare? Pri-
madi tutto & meglio sbrigarsi. Se diamo un’oc-
chiata alla popolazione globale, pit1 di 300 mi-
lioni di persone praticano regolarmente yoga
e molte strutture sono gia in overbooking. At-
tenzione pero, non & unascelta per dormiglio-
ni. Le lezioni infatti si svolgono al mattino dal-
le 6in poi. Il motivo? Oltre ai benefici di unale-
zione a stomaco vuoto e senza pensieri, gli in-
segnanti anticipano le lancette per contrasta-
re il caldo. Bisogna naturalmente distinguere
tra corsi per principianti, medi e avanzati. Il la-
voro fisico e le ore di attivitd sono modulate in
base alle diverse capacita. Nel pomeriggio ci
sono solitamente approfondimenti delle tec-
niche di pranayama e meditazione. L'ora del-
la cena é fissata dopo il tramonto per garanti-
re un lungo riposo.

Ecco alcuni degli indirizzi per una vacanza
shanti. Nascosto tra gli ulivi c’¢ il centro Yoga
in Salento (yogainsalento.com). Molto piti di
una masseria € un punto di riferimento dove
si organizzano retreat con maestri internazio-
nali (David Williams, John Scott, Tina Pizzi-
menti, Gabriele Severini, David Robson) che
insegnano diverse discipline dall’ashtanga
all’hatha. I corsisono generalmente per perso-
negia allenate e in alcuni casi i maestri chiedo-
no due settimane di permanenza. La giornata
tipo prevede, oltre all’appuntamento del mat-
tino, una media di tre approfondimenti pome-
ridiani. Anche la Sardegna sta scoprendo la
propria anima spirituale: dal 30 maggio Mee-
ra Mascia, insegnante che per 30 anni ha inse-
gnato Iyengar in Germania, terra un corso in
riva al mare (yogamare-cagliari.it). Si pratica
due ore al mattino e due nel pomeriggio.

Per chi ama I'ashtanga, ci sono due possibi-
lita di praticare con il maestro Lino Miele
(www linomiele.com), il primo a portare in Ita-
lia gli insegnamenti del guru Sri Pattabhi Jois.
Dal 17 al 30 giugno, nelle Marche, € in calenda-
rio unritiro che prevede unimpegno dalle 3 al-
le 4 ore al giorno: si comincia il mattino con il
mysore style (pratica avanzata) e si prosegue il
pomeriggio con le domande degli allievi al
maestro e il playground, che € un perfeziona-
mento delle posture. La sera meditazione in si-
lenzio. Le prime settimane di agosto, sempre
con Miele ma a Tuscania, c’¢ la possibilita di
praticare al mattino per circa due ore.

L’Associazione Light on yoga - Associazio-

ne [taliana Iyengar (iyengaryoga.it) con piu di
300 insegnanti qualificati, sdogana un calen-
dario adatto ai diversi livelli. Qualche esem-
pio? Due weekend, dal 22 giugno e dal 13 lu-
glio, con l'insegnante senior Bianca Strens
Hatfield a San Martino, Oneglia. Il corso com-
prende 9 ore di yoga, anche con posizioni dire-
cupero (il seminario & aperto a tutti i livelli di
pratica). In Val di Pejo ci sara un corso dal 20
giugno per 4 giorni. Il workshop é tenuto da
David Meloni, allievo diretto di B. K. S. Iyengar
recentemente insignito dell’Advanced Senior
Level II, il piu alto livello di certificazione
dell'Tyengar (€ I'unico al mondo ad averlo con-
seguito). La pratica é rivolta ad allievi con al-
meno tre anni di esperienza (davidiyengaryo-
ga.it). A Loano dall’l al 3 giugno appuntamen-
to con Tiziana Palmieri e Carla Dodero (in-
fo@gonika.eu). Le lezioni sono aperte a stu-
denti che abbiano sei mesi di pratica. Ad
Ischia, dall’8 al 14 luglio, Mariarosaria Giuffre
terra un seminario aperto a tutti quelli che vo-
gliano approfondire la pratica Iyengar yoga e
comprende lezioni di asana e pranayama (in-
fo@iyengaryoganapoli.it).

Per chi punta al miglioramento della postu-
ra c’e una vacanza a Spello I'ultima settimana
di agosto. Organizzato dallinsegnante Karin
Montali, dal 7 al 13 luglio, quello di Spello & un
intensivo iyengar che prevede un lavoro meti-
coloso con cinture e mattoncini. In agosto a Ci-
vitanova Marche ¢’ un corso vacanza di yoga
correttivo con I'insegnante Nieves Lopez, cer-
tificata in anatomia per lo yoga terapeutico
(yogacorrettivo.it). Per chi predilige 'hatha yo-
ga un indirizzo da tenere presente € quello di
drumayoga.it. Propongono vacanze a Vetan,
in Val d’Aosta, suddivise in tre settimane - in
luglio e agosto - per prendersi cura del corpo
e della mente. Il programma € intenso: alle 7
meditazione, alle 9 insegnamenti di dharma,
allell e alle17 hatha-yoga, al tramonto la medi-
tazione e ulteriori approfondimenti .

C’e pero anche l'alternativa di maggiore li-
berta. Una pratica senza “pacchetto”, che la-
scial’'opzione di dormire dove si vuole e goder-
si pil ampiamente la vacanza. Un’associazio-
ne molto seria e quella di Ashtanga Yoga Ric-
cione (ashtangayogariccione.it). Marcello Leo-
ni e Cinzia Pedrelli s'impegnano a diffondere
lo yoga del respiro: si parte il 9 luglio con ter-
mine il 9 settembre e lezioni ogni mattina dal-
le 7. Della stessa disciplina, ma per chi ama la
montagna, Federica Mattietti organizza lezio-
ninel primo biohotel dell’Alto Adige, il Bio Ho-
tel Panorama a Malles. Dal 4 all'll agosto la
Mattietti segue gli studenti nella pratica mat-
tutina e la sera, dalle 17 alle 18, integra con
esercizi di rilassamento e Pranayama (fmat-
tietti@alice.it).
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Quattro tipologie
e i loro benefici

i

Ashtanga

B

consapevolezza,
stabilita fisica-mentale

£l

lyengar yoga

@]

Precisione
degli allineamenti
e uso di sostegni.
@ Poche posizioni
A (asana)
ma tenute
alungo

Hatha yoga

Lo yoga
della forza prevede
tecniche
di meditazione
ed esercizi
respiratori

Bikram yoga

Si pratica in luoghi
molto caldi
a 40 gradi
di temperatura
per favorire
il rilassamento
muscolare

La vacanza yogica

Prevede un

programma

quotidiano Q

di esercizi,

meditazione Q
e dieta in luoghi

a contatto

stretto con
la natura

IN ITALIA

Salento,
Marche,
Sardegna,
Toscana

FONTE: RIELABORAZIONE DATI RSALUTE

Combinando corretta
respirazione,
posture e sguardo
si raggiunge @
controllo dei sensi,

ALL’ESTERO

Bali, Koh Samui, Koh
Phangan, Lanzarote,
Ibiza, Creta, Maiorca,
Kerala, Messico, Usa

LA GIORNATA TIPO

6-10

Mattina

Esercizi
al sorgere
del sole




L’evento
La giornata mondiale

La Giornata mondiale dello Yoga si celebrail
21 giugno per farla corrispondere conil
solstizio d’estate, giorno in cui Shiva
secondo la tradizione indu inizid a

trasmettere i propriinsegnamenti. La
Giornata Mondiale & stata ufficialmente
riconosciuta, dopo la richiesta del primo
ministro dell'India, Narendra Modi, nel 2015,

dall’assemblea generale delle Nazioni Unite.

Come sifesteggia? Eventie pratiche
all'aperto sono previstiin tuttaItalia e nel

mondo. InIndia, nella capitale o nelle citta
simbolo dello yoga, migliaia di praticanti
eseguono le loro asana nelle piazze
principali. Negli anni precedentile sessioni di
yoga i sono svolte anche nelle prigioni, negli
uffici aziendali, sulle navi mercantili, nelle
scuole per bambini disabili e nei parchi.
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Favorisce la
concentrazione

Riduce
lo stress

Accresce
L la flessibilita

Rafforza
i muscoli

........... Favorisce

le difese
immunitarie

........... Favorisce

la flessibilita

Riequilibra

Aivta a

O o

prevenire
e curare il mal
di schiena

Migliora
il ritmo cardiaco
Aumenta

la resistenza

il corpo,
tonifica
i muscoli

Contribuisce

........... Favorisce
la circolazione

Escursioni

Primo pasto
Colazione-

pranzo

vegetariano

Pomeriggio
Approfondimento,
esercizi respiratori,
meditazione

all’eliminazione
di tossine

_ Rilassa
i muscoli

Riduce
lo stress

Relax

Sera

Cena vegetariana
leggera. Siva
a letto presto

INFOGRAFICA: PAULA SIMONETTI

Le destinazioni

Il giro del mondo
sul tappetino

InScozia perloiyengar. A Creta
per 'hatha. O in Thailandia per i corsiintensivi

er molti appassiona-
P ti di yoga la pratica

estiva ¢ anche un’oc-

casione per allonta-
narsi dall’Italia. Conosciuta in
tutto il mondo & '’Ashtanga Yo-
ga Bali, dove Anthony Prem
Carlisiorganizza classi dalla do-
menica al venerdi (ashtangayo-
gabali.com). La bellissima sha-
labalinese si trovanella zona di
Pejeng, circondata da campi di
riso e alberi di cocco. Durante
tutto l'anno in Thailandia,
nell’isola di Ko Samui, si svolgo-
no ritiri presso il Samahita Re-
treat (samahitaretreat.com). Al-
cuni corsi sono progettati per
integrare lo yoga alla vacanza,
mentre altri sono dei veri studi
intensivi per avanzati e inse-
gnanti. Per chi non ha voglia di
andare troppo lontano, una del-
le mete zen dell’estate & sicura-
mente Creta. Nell’isola greca ci

sono moltissime scuole: Yoga
on Crete (yogaoncrete.gr) pro-
pone corsi da maggio sino
all’autunno tra iyenger, hatha
eyoga flow con maestri interna-
zionali. Lezioni di yoga da lu-
glio a settembre, sempre a Cre-
ta, sono organizzati da Yoga-
plus (yogaplus.co.uk). La prati-
ca & ambientata in uno dei luo-
ghi pittincontaminati dellisola
ela giornata tipo prevede lezio-
ni entro le 9 e approfondimenti
nel pomeriggio.

A Carrapateira, sulla costa
sud-occidentale del Portogallo,
c’¢ il Monte Velho Eco Retreat
Centre. E un centro olistico
ideale per apprezzare la bellez-
za del’ambiente e riconnetter-
si pacificamente con il potere
della natura (yogaasho-
ka.com). Dal 7 al 14 luglio a Ma-
iorca Ricardo Martinez tiene
un seminario di ashtanga yoga

(breathspiration.com) con le-
zioni al mattino e 'aggiunta di
richiami pomeridiani. Dal 27
giugno, per una settimana, Mar-
cello Leoni a Lanzarote propo-
ne una full immersion nell’ash-
tanga vinyasa piu tradizionale
(marcelloleoni.com). Il ritiro
prevede cibo vegetariano e ve-
gano, pratica mattutina per pra-
ticanti avanzati e principianti,
incontri pomeridiani con ap-
profondimenti (domande e ri-
sposte) e pranayama.

Anche Ibiza rivela un’anima
diversa da quella mondana: Ibi-
za Yoga Retreat propone una
settimana con 3 ore di pratica
quotidiana. Per i cultori dello
stile Iyengar dal 9 al 14 settem-
bre lezioni nell’isola di Sifinos,
Cicladi, con gruppi di massimo
8 partecipanti. Voglia di pano-
rami esotici? Lo yogi Umesh
Dwivedi arriva direttamente
dal Vyasa (Istituto di ricerca in-
diano sullo yoga) al Four Season
Landaa Giraavaru resort delle
Maldive. Obiettivo? Accompa-
gnare gli ospiti in un percorso
interiore. Al Four Season Resort
The Nam Hi, in Vietnam, si ten-
gono invece lezioni di Nada Yo-
ga che puntano alla trasforma-
zione interiore tramite la medi-
tazione e usano il suono delle
sfere per migliorare la mente.

Con David Melloni, per ap-
profondire al meglio lo stile
iyengar, cisono in giugno semi-
nari in Scozia e in luglio a Bor-
deaux e nella Repubblica Ceca
(davidiyengaryoga.it).
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PRINCIPIUM
BIOSNA LINE

——

Chiedi I’Eccellenza alla Natura

2

CALCIO

EPA-3 FISH

MAGNESIO

Dall'esperienza Bios Line nasce Principium,
la linea di principi attivi ad alto dosaggio
ed elevata biodisponibilita.

In Erboristeria, Farmacia e Parafarmacia

biosline.com
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