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Paura nella pandemia COVID-19  
• Ogni essere umano del nostro pianeta è stato colpito,

direttamente o indirettamente, dalla pandemia da
COVID-19.

• Questo “nemico invisibile”, ha generato un altro
nemico interiore che ci distrugge dall'interno: La
PAURA.

• La paura indebolisce il nostro sistema immunitario!



Focalizzarsi nella cura di sé; la 
neccessità del momento

• Abbiamo bisogno di ri-focalizzarci sulla nostra salutogenesi
(svastha), sulla nostra capacità intrinseca ed abilità di
prenderci cura della nostra salute ed il nostro benessere.

• Dobbiamo spostarci dalla patogenesi, l'attenzione verso la
malattia, che peggiora la paura, verso la salutogenesi, la
concentrazione sulla salute che rafforza tutti i nostri sistemi !

• Lo Yoga ci rafforza, ci mette in grado di prenderci carico della
nostra esistenza, in tal modo aumentando in ognuno di noi la
salute olistica .

• Lo Yoga rafforza il nostro sistema
immunitario!



• I principi yogici (yama-niyama) di pulizia,
purificazione e auto-controllo sono della massima
importanza in questo momento in cui la
separazione sociale (fisica) e l'igene personale sono
enfatizzati da tutte le autorità mediche.

• Il senso di servizio (seva), l'azione incondizionata
(Nishkama Karma Yoga) devono essere enfatizzati
per aiutare i nostri fratelli  che sono in uno stato di
necessità.

• Dobbiamo sostenere coloro che sono in prima linea in
questa battaglia con il nostro buon umore (mudita)
mentre abbiamo compassione (karuna) per coloro
che stanno soffrendo.



kriyā-yoga, il triplo vaccino 
• Abhiniveśa, il primitivo istinto di sopravvivenza

sovradetermina anche il più saggio degli uomini-
Patañjali Maharṣi

Kriyā 
Yoga 

tapas 

• fino a quando le afflizioni
(Kleśa) non sono attenuate, il
benessere  non si manifesta.

• kriyā-yoga  ( tapas-
svādhyāya-īśvara praṇidhāna)
è il triplo vaccino per
contrastare efficacemente il
COVID19

svādhyāya

Īśvara praṇidhāna



• Le pratiche Yoga, in particolare 
quelle fatte con consapevolezza, 
rafforzeranno il nostro sistema 
immunitario inducendo un senso 
di rafforzamento e fiducia in se 
stessi.

• Ci aiutano a ritrovare il controllo 
corticale sui sensi e sulle emozioni 
in tumulto.

• Attraverso la cura Yoga di noi 
stessi, possiamo essere il nostro 
vero sé; forte, sicuro, attento e 
sano.

• Se vogliamo aiutare gli altri, 
dobbiamo essere in sicurezza e in 
salute.



Psico-Neuro-Immunologia 
• Settore della scienza medica moderna che si occupa

della relazione mente-corpo, di:
• “come i nostri pensieri ed emozioni possono

influenzare il sistema immunitario"
• Stress, paura ed emozioni negative sono conosciute

come cause che indeboliscono il nostro sistema
immunitario.

• Yoga (inclusa la meditazione), consapevolezza,
emozioni positive, e rilassamento lo rafforzano.
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Ruolo dell'iper-reattività limbica 
• Il  sistema limbico svolge un ruolo importante

nell'innescare tale sconvolgimento emotivo che si
traduce quindi in un indebolimento della
funzione immunitaria.

• Quando la funzione immunitaria viene indebolita,
ogni microbo ha la possibilità di attaccarci mentre
tutte le nostre difese vengono distrutte.

• La paura, specialmente dell'intensità  vissuta ed
espressa da tutti noi nei tempi attuali, distruggerà
totalmente ogni possibilità che abbiamo di
combattere questo nemico subdolo..

• Coraggio, abhayam è ciò di cui abbiamo bisogno!
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“La prima malattia è il 
senso di dualità, che 

alimenta la paura, che 
crea lo squilibrio  della 
mente, che provoca le 
malattie nel corpo”. 

- Dr. Swami Gitananda Giri
- (1907-1993)



La psicosomatica nella Yogavāsiṣṭha 
• La Yogavāsiṣṭha, codificata almeno  5000 anni fa, aveva

gia compreso il meccanismo psicosomatico, definendolo
come  adhija-vyādhī .

• Le percezioni di dualità tra il Sé e l'Universo  generano
agitazione  sul piano mentale (manomāyākośa).

• Un flusso casuale instabile di prāṇā  si crea nel corpo
energetico (prāṇamāyākośa).

• L'attività ipocellulare  (ajiranatvam), iper-cellulare
(atijiranatvam) e alterata  (kujiranatvam) compare sul
piano fisico (annamāyākośa).

• Secondo lo Yoga la malattia (vyādhī) è la manifestazione
di uno squilibrio della psiche (adhi) stessa.



Annamaya K1osha 



Gestione dello stress con lo Yoga 
• Il Dr W Selvamurthy ha recentemente

portato un bel messaggio al SBV*:
Lo Yoga consente e rafforza le persone
nel:

– Modificare la percezione degli elementi
di stress,

– Ottimizzare la risposta verso di essi
– Rilasciare efficacemente lo stress.

• Consideriamole come 3-azioni in-1 !!!
* Sri Balaji Vidyapeeth, Pondicherry, India
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alcune pratiche utili  
in questo periodo………. 



nāda bhāvana shuddi kriyā 
azioni di purificazione attraverso il canto

• Alleviare l'ansia e la tensione  dell'addome, del torace
e del collo.    Ha Ha, Ho Ho, He He !

• Acquisire consapevolezza dello stress subconscio
causato dai meccanismi di sopravvivenza.  Me, Me !

• Migliorare le capacità cognitive e le facoltà superiori
dell'intelletto.   Dhi Dhi !

• Buttare fuori tutte le tensioni e diventare liberi dallo
stress. Via, Via!

• “Essere”, noi stessi!     Silenzio introspettivo



sbloccare il 
potenziale di 

auto-guarigione 



il sibilo che elimina le tensioni 
Nasarga Mukha Bhastrika 

 link alla pratica 

https://www.youtube.com/watch?v=u8Teq7lRg_s


Oṃ- è UNIVERSALE 



praṇava [Oṃ]prāṇāyāma 
• Utilizzare il vibhaga (respiro

frazionato; lieve, medio e alto)
• Canto akara, ukara, makara e O ṃ
• Espiri più lunghi degli inspiri
• Gesti delle mani (mudra)

link alla pratica 

http://www.youtube.com/watch?v=6UzWYF8jM9U


Canto (japa) dell'Oṃ 
per l'auto-guarigione emozionale 

• Il mantra Japa, specialmente l'Oṃ è
molto utile, è conosciuta la sua capacità
di attenuare  l'iper-attività limbica.

ascolta Om Japa 
• praṇava [Oṃ]prāṇāyāma, dhyāna e

rilassamento utilizzando akara, ukara e
makara sono estremamente utili per
indurre una risposta rilassante interiore, di
rafforzamento del nostro sistema
immunitario.

vai alla pratica:https://www.youtube.com/watch?v=2erETeGjA0I
 

http://www.youtube.com/watch?v=Xyr-SNupczY
https://www.youtube.com/watch?v=2erETeGjA0I


• Il mahāmṛtyuñjaya  mantra (tryambakaṃ) ci
consente di superare la "paura della mortalità",
quel veleno che smorza la nostra energia
immunitaria e la capacità di guarire.

Oṃ 
tryambakaṃ yajāmahe sugandhiṃ puṣṭi-vardhanam; 

Hroom Jhum Saha Sarva Nakshatrey Sarva Raasi 
Sujathu Sarva Namdesya Saha Jhum Hroom; 

urvārukam iva bandhanān mṛtyor mukṣīya mā 'mṛtāt 
Oṃ  

ascolta Mahamrityunjaya Contemplation 

http://www.youtube.com/watch?v=juXsEh2QAxo&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=juXsEh2QAxo&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=juXsEh2QAxo&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=juXsEh2QAxo&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=juXsEh2QAxo&feature=youtu.be
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Bhairava Mudra per incrementare 
l'auto-stima e la resilienza  

• Per eseguire il bhairava
mudra, posizionare il dorso
della mano destra rovesciata
sul palmo  della sinistra,  a
'coppa', appoggiando entrambe
le mani sul grembo.

• Chiudere gli occhi e divenire
consapevoli dell'emergere della
forza interiore.

• Se la sinistra è posta sopra la
destra, è il bhairavi Mudra.

guarda Bhairava Mudra  

http://www.youtube.com/watch?v=VrXUOvE0YfQ
http://www.youtube.com/watch?v=VrXUOvE0YfQ


• Abhaya Mudra è un modo per
significare: "Non ho paura della
vita; non ho paura di ciò che è nel
mio cuore e scelgo di vivere una vita
autentica, indipendentemente da ciò
che gli altri pensano o dicono".

• Viene eseguito sollevando il palmo
aperto della mano destra rivolto in
avanti, come per dire alla paura:
“Fermati! Non ho più paura di te ”.

guarda Abhaya Mudra 

Abhaya Mudra: superare la paura 

http://www.youtube.com/watch?v=lIl7fQAdMkM


vai alla pratica  

Mudra per il bilanciamento dei centri energetici
Inspirare contando fino a  6  ed espirare contando fino 6 in ogni 
posizione, con consapevolezza per rafforzare la connessione corpo-
mente. 

https://www.youtube.com/watch?v=GyEfdh_fSj8


Stretching della colonna vertebrale  tala asana

vai alla pratica 

https://www.youtube.com/watch?v=5liIAA044mg


sciogliere il collo-Brahma Mudra 

apprendi Brahma Mudra 

http://www.youtube.com/watch?v=lmuFtUNBBos


Spanda-Nishpanda Kriya:  accoppiamento 
di tensione e rilassamento 

vai alla pratica 

http://www.youtube.com/watch?v=NZqmFKhdwNo


Lo Yoga attribuisce grande importanza a uno stile di 
vita adeguato e salutare i cui componenti principali 
sono:
ACHAR – attività ed esercizio fisico.
VICHAR – pensieri ed attitudini positive verso

l'esistenza sono d'importanza vitale per il benessere.
AHAR – dieta salutare e nutriente, bere acqua a

sufficienza; alimentazione bilanciata di alimenti
freschi, frutta,verdura, cererali. Dieta 'sattvica',
preparata e servita con amore e affetto.
VIHAR – per una buona salute, sono essenziali

attività ricreative positive per rilassare corpo e
mente.
VYAVAHAR – relazioni interpersonali positive

rafforzano il benessere psico-sociale.



Nhat  anh 



• Dobbiamo essere in condizioni di sicurezza e in buona salute.
• Con la cura di noi stessi mediante lo Yoga, possiamo

ridurre la paura e rafforzare il sistema imminitario... e
diffondere benessere intorno a noi.

• Che noi possiamo  divenire un' UMANITA' UNITA,
forte e radicata, che noi possiamo sconfiggere il nemico
interiore, superando la paura (nostro nemico interiore),
e così rafforzare le nostra capacità di combattere e
sconfiggere il nemico esterno, il  COVID19.

• possa l'Umanità trionfare

Patogenesi 

Salutogenesi 





La 
gratitudine

è 
l'attitudine 
più elevata 



SRI BALAJI VIDYAPEETH 
(Deemed University Accredited with “A” Grade by NAAC) 

Centre for Yoga Therapy, Education 
and Research (CYTER) 

Salutogenesis, our focus! 
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