ALLE ORIGINI DEL TREKKING YOGA

Due parole nate per stare inseme . Due grandi passioni .
Camminare per lunghi giorni . In alto, sotto il cielo . In profondita, dentro
sedess .

Di fronte alla grandiosita della montagna I’ 1o, spontaneamente, s fa piu
piccolo .

di Paolo Ricci

Quando arriviamo dla Sdladi Vd di Tita, il sole giacominciaascddarele
rocce el’ultimo velo di nebbia (o sono nuvole?) s dzaleggero, scoprendo
intuttalasuagrandezzail deserto di roccia che stiamo attraversando. Supe-
riamo di pochi metri il passo appenaraggiunto e, ladoveil sentiero imper-
cettibilmenteiniziaascendere, ¢ fermiamo. Siamo aduenil aottocento metri,
ametastradacircatrail RifugioBoeeil Cavazzad Pisciadu, ne cuorepiu
profondo e brullo ded Gruppo Sella e quassu, in queste occasoni, § dice
solo: zaini a terra.

Sembrerebbe unatipica sosta di meta cammino, con nocciole tostate e uva
sultaning, un po’ di sai minerdi sciolti nel’ acquadelaborracciaeil giu-
sto, sano i poso, invece questavoltac’'e quacosadi piu.

Erica, miafiglia di dodici anni, estrae dd mio zaino, Scura e senza una
parola, la morbida pelle di pecora che uso come tappetino per praticare
yoga, S impossessadella miacopertakashmiradameditazione, vi s avvol-
gedentroes sdra a, anzi, S accucci ain quelachesuofratell o chiama—per
presain giro — «marmottasana: |a poszione della marmotta.

Francesco, miofigliodi quindici anni,insemeaun grosso pezzo di ¢iocco-
lataprendedadlozanoil suolibro, Ivanhoe, e, seduto per terracon|aschie-
na appoggiata dlo zaino, s immerge nella sua lettura preferita anche |ui

senza una parola. Sembra un accampamento: non ¢’'e nessuno, il slenzio e
grandissmo, come dicevalo Santo Francesco: laletizia € perfetta, o, come
diconoi cines, «il cielo é sceso sottolaterra Ttai, I'i mmagi ne della pace».
lo guardo questi duefigli con cui sono in trekking sulle Dol omiti daorma

quattro giorni emi paredi capire. Scatto solo un paio di foto e poi mi trat-
tengo anch’io dal mio solito daffare, mi sedo con la schienadiritta, taccio,

guardo il mondo che mi ruota attorno e negodo. Seguo il mio respiro, aun
certo punto chi udo anchegli occhi emiimmergoinquelo spazi ofatto solo
di cido e d roccia che, ancor pit che aun’idea di natura, mi rimanda a

senso del creato.

L a nostra sosta contermplativa dla Sela di Vd di Tita durera poco piu di



mezz’ ora, poi nuovamente zaini in spalla, S riprendeil cammino, in piena
natura ezza, come se nullafosse accaduto. Alloradico a mie figli:

— E stata bdla questamezz’ oradi yoga, vero?

— Quad e yoga? — chiedono |oro.

Rispondo:

— Be€' gudlo che abbiamo appenafatto su dla Sdletta. ..

—Li dove ¢ samo fermati?

—Si, proprioli...

—lo non hofatto nessuno yoga — borbottail figlio piu grande.

—No, certo, —rispondoio—mati se fermato efare yogad gnificainnanzitutto
fermarsi.

A gquesto punto, come spesso accade quando vado atoccare argomenti un
po’ migtici, i ragazzi mi guardano conineffabile compass one (saral’ espres-
sone del’amore filiale predicato da Confucio) e d perfetto unisono mi
dicono;

— S, babbo, certo... non ti preoccupare, samo d accordo.

Nasce cos, un po’ sul serio e un po’ per gioco, I'idea de Trekking Yoga,
ovvero di una disciplina che molto semplicemente sappia tenere ind eme
gueste due grandi passoni: quella de camminare per lunghi giorni in ata
montagnaal ontanandos dall e consuete comoditade lavitain vale eque-
lad entrare in se stess, concentrars sull’intima unita di corpo, mente e
spirito.

Puo sembrare strano, matrekking e yoga sembrano propri o due parol e nate
per stareins eme sel’andarein montagna, infatti, € giadi per se stesso una
sorta di meditazione, € dtrettanto vero che il luogo prescelto dagli yogi
come mitica dimora e proprio I’Himd aya. Queste due parole, una vdta
messe Vi cine, assumono naturdmentei| carattere di una stretta polarita il
trekking indicail movimento, il camminare, |o yogaindicala quiete, |o stare
fermi.

E i nteressante pensare come guarderebberoi taoisti cines aquestapolarita
Nell’l Ching, il Libro del mutamenti, I'immagine de monte, Chenn, corri-
sponde proprio d sensointimo dello starefermi, |'arresto, e staaindicare
|”uomo che, tenendo la schienadiritta— poszione primariadi tutte le prati-
cheyogiche—, controllalepuls oni de diversi pless nervos. Il movimento,
equindi il camminare, i nvece, appartengono al’immagineded tuono, Cenn,
|” eccitante, il figliomaggiored cielo eterra che sopraggiunge dalontano a
grandi balzi scuotendo laterra eincutendo timore. E curioso, pd, che ddla
congiunzioned questi duesmboli fondamentai s giungaalla costruzione



ddl’esagranma Sau Cho, ovvero La preponderanza del piccolo, che pare
dire di fronte dlagrandiostadelamontagnal’io, spontaneamente, S ridi-
mensona, S fapiu piccol 0. e questo davvero non e mae.

Primadi pensarea Trekking Yoga vero e proprio, pero, mi ero giaaccorto di
comeil trekking avesse di per sé unaforte vaenza pedagogica. Un’ estate
passatain montagna, in unatipicacasad paese, avevaportatoi mie figli,
orma giunti dle soglie dell’ adolescenza, ad atteggiamenti di noiaed pi-
grizia. Volevano stare solo con gli amici coetanel, a parco giochi o d solito
baretto, non avevano vogliadi camminare e quasas propostad gita sem-
brava contenesse per loro |'idea di supplizio. Un giorno, praticamente |i
obbliga aseguirmi in unagita piuttosto lunga. In verita, que percorso che
non avevo ma fatto prima s rivel0 maolto piu lungo d quanto io stesso
credess. Pensa quindi che sarebbe stato bene, una volta giunti a rifugio,
fermarsi |1 a dormire e scendere con tranquillita il giorno seguente. Non
diss nullaa mie figli di questo proposto, diss solo che, unavoltagiunti a
rifugio ci sarebbe stata per |oro unagrossa sorpresa. Questa promessa basto
per conquistarelal orofiduciae superare!l’ ultima, faticosa, oradi cammino.
Giunti a rifugioi ragazzi erano un po’ pi U sereni, per labellezzade posto e
per la soddi & azione del lametaraggiunta, pero poi, quando diss |oro chela
sorpresa erache ci saremmo fermati adormireinrifugio, 9 scatenaronoin
unaverae propriafesta

In quello stessoistante, decis chedaquel momentoin poi |enostre vacanze
in montagnanon sarebbero statemal piu sedentarie, ma sarebbero state solo
de giri avventuros di rifugioinrifugio. E di scuro non shaglia, anzi sco-
prii che poche cose d mondo hanno un potere formati vo pari a quello di
andareinseme per monti e vali: camminare inseme, faticare, raggiungere
lameta, attraversare belezze naturali ma viste, ritrovare nel rifugi — sem-
predivers —unasempre nuovaintimi taumana, averel unghi tempi di slen-
zio e, volendo, anche molto tempo per e parol €, andare a dormire con il
primo bui o, alzars dl’ dba, ri partire per unanuovameta... quas unameta-
fora dellavita stessa, dell a nostra peregrinazione umana e terrena.

L a pratica yoga non ha ache fare forse con queste stesse cose?

E stata cosa breve, quindi, il passaggio, dalle semplici scoperte, fatte come
padre di famiglia che portain montagna i figli e gli amici de figli, ala
propostadi una esperienzadi movimento e di quiete fatta con un gruppo di
adulti, in dta montagna.



