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Lo yoga 
 

Lo yoga, come è ormai universalmente riconosciuto, ha lo scopo di 
potenziare nelle persone che lo praticano l’autostima, la conoscenza del sé, 

la capacità di rilassarsi e contemporaneamente di concentrarsi meglio, di 
respirare correttamente mirando ad uno sviluppo armonico tra corpo, mente e 
coscienza. Lo scopo di introdurre un progetto di yoga e meditazione a scuola 

è quello di valorizzare gli  studenti, soprattutto quelli in “difficoltà”, facendo 
fiorire le loro innate qualità e i loro talenti personali. Attraverso la pratica dello 

Yoga, gli studenti hanno, infatti, la possibilità di sviluppare una maggiore 
conoscenza di sé e del loro corpo e di entrare in contatto con la natura e i 

ritmi normali della vita. Tutto questo avviene in modo graduale, senza fretta e 
spirito competitivo, perché lo scopo dello Yoga non è eseguire perfettamente 
una posizione ma alimentare nelle persone la forza interiore e l’accettazione 

di sé. 
  

Il corpo 

La salute e la guarigione del corpo sono elementi importanti dello yoga. Con 
lo yoga le tensioni si rilassano, i muscoli si tonificano e il respiro fluisce più 

liberamente. Il corpo si sente più felice, la spina dorsale diventa più sciolta e 
dritta. Lo yoga è una “terapia” meravigliosa, è uno dei migliori sistemi noti 

all’uomo per alleviare i problemi di natura fisica. 

La mente 

Lo yoga è uno strumento per una sana trasformazione psicologica. Attraverso 
il corpo cambiamo in positivo la nostra mente, i nostri pensieri, i nostri 

sentimenti. Praticando gli asana, le posizioni, si diventa più luminosi e si 
sviluppano atteggiamenti positivi. Corpo e mente si influenzano a vicenda. 

La coscienza 

Ogni asana esprime uno stato di coscienza che ha origine nel nostro sé 
superiore. Il vero scopo della vita è ricordare chi siamo. 

L’uso di affermazioni 

Applicando le affermazioni alle posizioni, la nostra trasformazione diventa più 
profonda. La mente, afferma Yogananda, è superiore al corpo. Il potere della 
mente è sconfinato, per cambiare i nostri schemi mentali negativi, Yogananda 

insegna le affermzioni, definendole bombe vibratorie esplosive. Le 



affermazioni danno voce alle posizioni. Ogni asana esprime, infatti, una 
qualità. Corpo e mente lavorano insieme, esprimendo la stessa qualità 

interiore. Durante la posizione viene ripetuta mentalmente un’ affermazione 
che esprime una qualità. Un esempio: la posizione dell’albero esprime calma, 

equilibrio, durante l’asana affermo: “Sono calmo, sono sereno”. 

 
 

Finalità generali: 

Aiutare lo studente a raggiungere piena consapevolezza di sé, padronanza 
delle proprie risorse ed una condizione di benessere olistico. Educare al 

rispetto degli altri e alla tolleranza. 

 
Finalità specifiche: 

 
Lo Yoga  è una disciplina di tipo olistico che agisce sulla salute e sul 

benessere psico-fisico di chi la pratica. Studi condotti sui benefici apportati da 
questa disciplina hanno dimostrato che agisce in vari modi: 

 
- rafforzamento della flessibilità e forza muscolare 

 
Le posizioni yoga, asana, rafforzano la colonna vertebrale, mantengono i 
muscoli elastici e stimolano un movimento articolare corretto. Le posizioni 

portano a capacità muscolari e motorie più elaborate, che affinano la 
coordinazione e ampliano la portata del movimento. 

 
- miglioramento della postura 

 
Una pratica regolare delle posizioni Yoga raddrizza e rafforza la colonna 

vertebrale, aumentando l’afflusso di sangue e sostanze nutritive a muscoli e 
dischi. Un miglioramento anche minimo della postura aumenta notevolmente 

la capacita’ polmonare, la circolazione sanguigna e il flusso di energia 
all’interno del corpo. 

 
- respirazione corretta 

 
L’apprendimento di una respirazione corretta è una delle componenti 

fondamentali della pratica dello yoga. Gli studenti imparano a respirare in 
maniera naturale e profonda, potenziando così la loro capacità polmonare. La 
respirazione è strettamente legata alla mente e alle emozioni. Quando siamo 
nervosi o inquieti, il nostro respiro diventa corto e affannoso. La pratica della 
respirazione calma la mente, sblocca le emozioni e libera energia creativa. 

 
- concentrazione 

 



La concentrazione è un’altra delle componenti fondamentali dello yoga. 
Attraverso esercizi di concentrazione e visualizzazione i ragazzi imparano ad 

entrare in contatto con se stessi, a concentrarsi, ad evitare distrazioni e 
quindi a vivere nel presente. 

 
Obiettivi: 

Favorire un miglioramento della postura 

Favorire uno stato di rilassamento profondo mentale ed emozionale 

Sostenere situazioni di crisi e prevenire il disagio 

Potenziare la conoscenza di sé e l'autoanalisi 

Sviluppare le abilità progettuali e decisionali 

Potenziare la flessibilità al cambiamento 

Favorire la capacità di relazionarsi positivamente con gli altri 

Affermare la contentezza 

 

Metodologia 

Le attività del corso spaziano dalla attività fisica a quella mentale e creativa. 
La relazione corpo-mente è armonizzata attraverso le posizioni yoga, gli 

esercizi di ricarica, la meditazione hong-so, la respirazione calma e profonda,  
il rilassamento con visualizzazioni e il silenzio. Ogni lezione  è suddivisa in tre  

parti: la prima, dinamica con gli esercizi di yoga (asana), la seconda, più 
meditativa, la terza, finalizzata alla esplorazione del proprio mondo interiore, 
all'ascolto delle proprie emozioni e alla condivisione dei vissuti emozionali.   

 

Mezzi, strumenti e risorse umane 

Mezzi e strumenti: tappetini, fogli, penne e colori 

Risorse umane: Roberto Mignani, istruttore di yoga, counselor e responsabile 
del progetto 

 

Spazi e tempi 

Spazio: il corso necessita  di un'aula grande 

Tempi: gli incontri, della durata di una o due ore, si terranno durante l'anno 
scolastico. Vi parteciperanno gruppi classe o singoli studenti in accordo alle 

esigenze degli insegnanti e del calendario scolastico. 


