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CALENDARIO ATTIVITA’ 

Aprile  2009 

 
 
Giovedì 9 aprile ore 20.00 (ingresso libero) 
Meditazione del Plenilunio 
La Meditazione come forma di servizio per L’Umanità, la nota è quella dell’Ariete. 
 
 
Venerdì 10 aprile ore 17.00 (costo 25,00€) 
Corso di Astrologia Psicologica 

I 12 tipi dello zodiaco visti da un punto di vista psicologico…per imparare ad 
instaurare migliori rapporti con il nostro prossimo nella vita privata e nel lavoro: 
primo piano sul Leone. 

 
Domenica 19 aprile ore 9.30/15.30 (costo 50,00€) 

Seminario “Yoga, Ayurveda e gestione delle emozioni” 

Condotto dalla dott.ssa Cristina Lombardi in collaborazione con il Coni di Viterbo 
nell’ambito del progetto A.S.Y.E., l’Accademia per lo Studio dello Yoga e dell’Etica. 
 
 
Venerdì 24 aprile ore 17.00 (costo 25,00 €) 

Corso di Astrologia Psicologica 

I 12 tipi dello zodiaco visti da un punto di vista psicologico…per imparare ad 
instaurare migliori rapporti con il nostro prossimo nella vita privata e nel lavoro: 
primo piano sulla Vergine. 

Ogni mercoledì  alle 18.00 Corso di Hatha Yoga a Viterbo, presso la sala climatizzata del 
Centro Olistico Michael, in collaborazione con lo Csen/Coni. 
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ULTIMISSIME 
 

LE NUVOLE  
     CONTINUANO 

I CORSI di HATHA YOGA 

Il martedì e il giovedì: 

1° TURNO 9.30 – 11.00 (su prenotazione la sera precedente) 

2° TURNO 17.30-19.00 

3° TURNO 19.00-20.30 

 

           A.S.Y.E. 

 

                                               DOMENICA 19 APRILE 2009 

  9.30 – 15.30 

 

 SEMINARIO 

                              “Yoga, Ayurveda e Gestione delle Emozioni” 

 

   

 Condotto dalla 

 Dott.ssa Cristina Lombardi 

 

 
 
Per informazioni e/o modalità di partecipazione contattare il 3297968490 oppure 
yoga@lenuvoledicivita.it 
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L’età sospesa nel terzo millennio 

 

Chi è  l’adolescente? O sarebbe più corretto chiedersi: che cos’è l’adolescente? Chi si nasconde 
dietro quell’indefinitezza misteriosa, terribile ed affascinante allo stesso tempo che caratterizza 
questa fase. Gli adolescenti, oggi come ieri, ci fanno quasi paura…sempre diversi da noi sedicenti 
adulti, sempre figli degli adulti e sempre specchio nel quale riconoscere una parte di noi.  

Facciamo un po’ d’ordine: S’intende per adolescenza il periodo compreso tra gli anni dell’infanzia 
e l’età adulta e, con tutti i cambiamenti che l’attraversano, quel che la caratterizza maggiormente è 
il fatto di essere un periodo di transizione. L’adolescenza è un periodo in cui il bambino si prepara 
a diventare un adulto e per questo è impegnato su diversi fronti: siamo in presenza di una 
maturazione biologica, di una evoluzione degli aspetti intellettivi e dell’etica, di un cambiamento 
delle relazioni sociali. Il rapporto con le figure adulte di riferimento si evolve e lascia spazio al 
confronto con i pari; lo sviluppo psicosessuale fa il resto. 

La domanda che mi voglio porre è: il comportamento degli adolescenti è davvero bizzarro, si 
tratta davvero di un’età difficile oppure sono gli adulti che, per autorassicurarsi, rinchiudono e 
l’adolescente in cornici stereotipiche? 

Intanto per determinare il comportamento dell’adolescente non è sufficiente appellarsi a variabili 
d’età. È certo che molto dipende dalla storia individuale, ma non si può negare l’influenza del 
contesto sociale, degli stimoli culturali e del momento storico che si sta attraversando. 

Il vero e proprio compito, quasi una missione, del periodo adolescenziale è la conquista 
dell’autonomia rispetto alla famiglia. Questo processo è strettamente correlato allo stile educativo 
che i genitori adottano in tutto il periodo di crescita ed in particolare in questa fase: 

 Stile autoritario: i genitori pongono dei limiti e si attendono che l’adolescente segua le 
direttive impartite senza dare a queste troppe spiegazioni. Questo stile educativo risulta 
correlato alla tendenza a paragonarsi agli altri, ad una insicurezza di base rispetto alla presa 
di decisioni ed uno scarso spirito d’iniziativa. 

 Stile autorevole: i genitori discutono con il figlio e lo sostengono nella ricerca 
dell’autonomia pongono dei limiti e controllano il suo comportamento, ma il tutto è fatto 
con lo spirito del prendersi cura. Questo stile educativo è correlato con fiducia in se stessi e 
senso di responsabilità.  

 Stile permissivo - indulgente: i genitori fanno poche richieste al figlio ma sono molto legati 
a lui emotivamente. Le regole non sono introiettate e l’adolescente ha difficoltà a mantenere 
la responsabilità. 

      a cura di Barbara Paldino 
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 Stile permissivo - indifferente: i genitori pongono poche richieste, ma soprattutto non sono 
emotivamente legati a lui e sono poco interessati alla sua vita. La conseguenza è l’assenza 
di autocontrollo. 

È piuttosto chiaro come lo stile educativo che favorisce lo sviluppo dell’autonomia è quello 
autorevole, in cui vengono prospettate all’adolescente le diverse opportunità, vengono illustrati i 
diversi punti di vista; l’identificazione positiva con le figure genitoriali è favorita, c’è confronto e il 
rispetto è espresso in modo chiaro e confortante; le figure genitoriali vengono percepite come 
modello, come guida e come porto sicuro in cui tornare a confrontarsi in caso di difficoltà.  

Detto questo che cosa è davvero importante chiedersi, quali sono le domande per cui ha senso 
ricercare una risposta? L’adolescente, si diceva all’inizio, spiazza, irrita e mette in difficoltà; cosa è 
possibile fare concretamente per avvicinare due mondi così diversi. Intanto quello che cura è 
sempre l’amore. Che i genitori amino i propri figli è quasi scontato, che i figli si sentano amati non 
lo è altrettanto. Sentirsi amati può anche significare sentirsi rispettati nelle proprie idee, nelle 
proprie posizioni e soprattutto, nei propri sentimenti; sentire che l’adulto ha rispetto di quello che 
sei, che ha fiducia che quello che diventerai è nutrimento per l’anima di un adolescente perso nella 
ricerca di un’identità propria.  

 Che cosa passa per la testa ad un ragazzo/a di 15 anni? Di cosa ha bisogno, cosa nascondono i 
suoi silenzi che ci irritano così tanto? Cito un testo molto bello di Anna Fabbrini: “l’adolescente è 
uno che sta cercando delle parole da dire su se stesso”; credo che questo sia molto esplicativo di 
che cosa gli succede dentro. Troppo spesso l’adulto, bravo o cattivo genitore che sia (non c’è in 
questo nessun giudizio rispetto a nessun comportamento), vuole ad ogni costo entrare nel mondo 
del figlio con lo scopo di autorassicurasi e, pecca d’amore, per risparmiare al figlio il dolore, la 
sofferenza. Il punto è che la sofferenza è imprescindibile. Affinché si crei spazio nel mondo interno 
del ragazzo la sofferenza legata alla trasformazione e alla sensazione di non essere definiti, di non 
aver trovato ancora il proprio posto nel mondo è necessaria, e noi adulti dobbiamo imparare a 
stare con quello che c’è. Il punto è che durante l’adolescenza si incontrano per la prima volta una 
serie di problemi, che non vengono superati con la fine dell’adolescenza, ma divengono il 
patrimonio dell’esistenza di ognuno di noi. Prima di giungere a destinazione è obbligatorio 
percorrere una strada, e quel che la strada riserva è incognito, però è assolutamente fantastico 
scoprirlo; non sempre le sorprese sono piacevoli, ma questo è solo l’inizio di quel che sarà la vita. 
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IL PUNTO DELL’ASTROLOGA: 

 

ARIETE 
Il 21 marzo il Sole entra nel segno dell’Ariete, primo segno di Fuoco, per restarvi fino al 20 
aprile.  
La Prima casa dello Zodiaco viene collegata a questo segno facendo riferimento alla 
personalità, al carattere, all’ego e all’aspetto fisico. Una prima casa ampia, con molti pianeti 
segna sempre una personalità volitiva, indipendente, concentrata sul successo personale. Il 
primo segno dello Zodiaco vede quindi l’impulso iniziale come pulsione dominante: ecco 
perché spesso gli Arieti vengono accusati di essere poco costanti, di stancarsi facilmente di 
ciò che è stato intrapreso e di abbandonare con disinvoltura i propri progetti. 

 Il glifo dell’Ariete mostra una testa di 
montone stilizzata, il punto in cui un Ariete è 
più vulnerabile.  
La vita di un Ariete di rado è monotona e 
pianificata: il suo carattere ‘infuocato’ lo porta 
spesso in situazioni estreme…ecco che 
l’equilibrio che l’Ariete sa di non avere è 
rappresentato dal suo segno polare, la Bilancia 
a cui ogni Ariete dovrebbe tendere come 
modello ideale. Sono persone che amano 
stupire, creare tensione, litigare, parlare ad 
alta voce, esprimere sempre la propria 
opinione a volte polemica, scatenarsi 
praticando sport dinamici e competitivi. 
Essendo dominati da Marte hanno energia da 
vendere. Una loro caratteristica è la pericolosa 
tendenza a incidenti e ferite con armi da 
taglio. Possono, a causa della loro vita 

spericolata, avere problemi di salute (spesso alla testa) per aver abusato delle loro energie: 
sono robusti e resistenti agli sforzi prolungati e per questa ragione utilizzano copiosamente le 
loro riserve fino al crollo totale. Con la maturità imparano a fermarsi prima… Ma anche la 
loro vita sentimentale è caratterizzata dai colpi di testa: amano la conquista e lottano con 

a cura di    Adele Caprio 
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tenacia per ottenere ciò che desiderano, ma una volta afferrata la preda si stancano presto per 
dedicarsi a nuove conquiste. Non di rado si sposano presto sull’onda dell’entusiasmo con 
risultati facilmente prevedibili.  
Gelosi e possessivi, sono sessualmente esigenti e tendono più alla quantità che alla qualità. 
Vivere con un Ariete non è certo monotono ma di sicuro faticoso. Con i figli è tenero è 
affettuoso, ma intransigente se il partner è permissivo, indulgente se il partner è severo: 
l’importante è essere in contrasto!  
 La donna Ariete, che non ha un istinto materno particolarmente sviluppato, ha un carattere 
forte, grintoso e determinato, un bisogno di indipendenza sfrenato, un atteggiamento 
trasgressivo e sorprendente che la rendono affascinante ma anche temibile. Femminista 
convinta, cerca un uomo con il quale lasciarsi andare in lunghe discussioni polemiche.  
Fisicamente chi nasce in questo segno ha un corpo forte e muscoloso, un viso spigoloso dai 
tratti decisi e fieri, occhi vivaci che ti guardano con sfida.  
Gli Arieti non camminano… corrono dietro le mille cose che credono di dover fare. Le 
professioni migliori sono legate all’azione e al comando: atleti, insegnanti, militari in carriera 
e persone di successo. Con il carattere che si ritrovano possono avere molti alti e bassi nella 
vita: ma il loro proverbiale ottimismo li ricarica dopo ogni sconfitta e sono sempre pronti a 
ricominciare con rinnovata vitalità.  
Chi nasce in Ariete può evolvere se si proietta nel segno della Bilancia dove potrà imparare la 
lezione dell’equilibrio degli opposti per stabilire dei giusti e retti rapporti con il mondo 
circostante. 
 

 

 

 

 

 

 

Per consulenze e/o Carte del Cielo contattare il 3297968490 oppure info@lenuvoledicivita.it
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                       A.S.Y.E. 

Accademia per lo Studio dello Yoga e dell'Etica 
con il Patrocinio del CONI-CSEN 

l’accreditamento dell’Associazione Pax Cultura  
il sostegno delle Edizioni Synthesis 

 
presenta 

YOGA, AYURVEDA E GESTIONE DELLE EMOZIONI 

DOMENICA 19 APRILE  2009 

Ore 9.30 – 15.30 
Sala Conferenze CONI  

Via Monti Cimini 19 – Viterbo 
 

È un corso teorico-pratico, in cui si avrà la possibilità di conoscere se stessi e di imparare a gestire 
la propria emotività, al fine di migliorare la qualità della vita. Essa è direttamente proporzionale 
alla qualità degli stati emotivi che viviamo quotidianamente. Il nostro comportamento è infatti un 
veicolo attraverso il quale trasmettiamo emozioni ma, al tempo stesso, esse sono il motore che 
muove le nostre azioni. Per questo è importante imparare a mantenere l’equilibrio emotivo, frutto 
della capacità di ascoltare, riconoscere e gestire le proprie emozioni. 

Il corso consente di accumulare crediti formativi relativi alla frequenza di A.S.Y.E., l'Accademia 
per lo Studio dello Yoga e dell'Etica finalizzata alla preparazione di insegnanti di yoga. 
L'iscrizione al corso YOGA, AYURVEDA E GESTIONE DELLE EMOZIONI è comunque aperta a 
tutti coloro che sono anche esclusivamente interessati a questo singolo seminario. 

 

PROGRAMMA 

- Cosa sono le emozioni e come influenzano la nostra vita 
- Attingendo all’insegnamento dell’ayurveda, verrà proposto un questionario che consentirà 
di identificare le nostre emozioni prevalenti. Tali emozioni verranno in seguito descritte e 
analizzate. 
- Saranno infine proposte soluzioni di gestione delle emozioni stesse (posizioni yoga, 
tecniche di respirazione, rilassamento, tecniche della tradizione psicologica orientale e 
occidentale). 

 

PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI:  Cell 3297968490 

www.lenuvoledicivita.it 
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YOGA, AYURVEDA E GESTIONE DELLE EMOZIONI 

Nel  mese di aprile, Le Nuvole organizzeranno un interessante seminario sulla 

gestione delle emozioni. Tutti noi sappiamo, perché frutto di una esperienza 

che viviamo quotidianamente, quanto il benessere e la qualità della vita 

derivino in massima parte dalla capacità di riconoscere, nominare e gestire in 

modo equilibrato emozioni, sentimenti ed affetti. Questa capacità può essere 

in parte innata (alcuni di noi meglio di altri sono in grado di farlo) ma può 

essere acquisita e comunque perfezionata. È un viaggio interessante, quello 

alla scoperta delle emozioni, e comincia con un primo passo che consiste nel 

dare un nome alle emozioni che proviamo. Abbiamo deciso di proporre un 

percorso che attinge alle conoscenze sviluppate da una scienza millenaria come 

quella ayurvedica e da una disciplina che risale altresì a millenni orsono, lo 

yoga. L’ayurveda è la “scienza della longevità” ed è nata in India circa 5000 

anni, mentre lo yoga è una filosofia di vita e una disciplina che favorisce il 

benessere psico-fisico e promuove una ricerca spirituale che permette di 

attingere alla parte più vera, profonda e autentica di noi stessi. Si farà 

riferimento al prezioso insegnamento di entrambe nel proporre un percorso 

che comincerà con una descrizione delle emozioni che più frequentemente 

proviamo (gioia, tristezza, ansia, rabbia) e di come influenzano la nostra vita. 

Proporremo un questionario che vi consentirà di identificare le vostre 

emozioni prevalenti, mentre alcuni suggerimenti molto operativi e alcune 

pratiche di yoga (posizioni, tecniche di respirazione) vi aiuteranno a integrare 

al meglio le vostre emozioni. La primavera si sta avvicinando e questi 

suggerimenti potranno consentirvi di “ricaricare le pile” e concludere al 

meglio questo periodo dell’anno così particolare, portatore di una grande 

energia vitale ma, talvolta, di qualche stanchezza fisica e mentale.  

Cristina  Lombardi * 
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MASSAGGIO AYURVEDICO  

Il massaggio ayurvedico proviene dalla medicina tradizionale indiana e aiuta a 

ristabilire l'equilibrio psico-fisico.  Dal punto di vista fisico,   

-  favorisce il ritorno venoso e la circolazione 
arteriosa; 

- stimola il sistema linfatico;    
  

- allunga e decontrae i tessuti muscolari; 

- migliora la flessibilità delle articolazioni; 

- creando calore, accelera il metabolismo e migliora l’eliminazione delle scorie.  

Inoltre è un eccellente metodo di cura degli squilibri del sistema nervoso (insonnia, 
ansia, stress). 

Dal punto di vista più sottile, garantisce un riequilibrio energetico generale da cui 
deriva una sensazione di benessere, una profonda distensione fisica e mentale, 
l’aumento della sensibilità e della capacità di percezione, la piacevole sensazione di 
sentirsi a casa nel proprio corpo. 
 

 

 

* la dott.ssa Cristina Lombardi 

durante il suo soggiorno a Civita Castellana 

dal 17 al 20 aprile 2009 

effettuerà massaggi ayurvedici  su appuntamento 

( prenotarsi in segreteria al num. 3297968490 ) 
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CRISTINA LOMBARDI 

<< Il mio incontro con lo yoga è avvenuto grazie a mia madre e insieme 
a mia sorella. Poiché la curiosità nei confronti dello yoga è stata suscitata in 

mia madre, come seppi molti anni dopo, dall’aver visto, e poi acquistato, 
un libro di yoga per bambini, attirata soprattutto dal fatto che fosse non 
tanto un libro di yoga quanto un libro per bambini, è bello pensare che è 
stato anche grazie al nostro essere figlie che tutta la famiglia si è 
avvicinata a questa filosofia di vita. E in effetti il mio rapporto con lo 
yoga è cresciuto all’interno della relazione educativa principalmente 

con mia madre e del rapporto con mia sorella. Lo yoga ha sicuramente 
aiutato il nostro sviluppo e la nostra crescita di bambine, nonché il 
“lavoro” di nostra madre e di nostro padre in quanto genitori. C’è 
coincidenza, infatti, fra gli scopi dello yoga e l’educazione, finalizzati 

all’integrazione dei corpi fisico, emotivo, mentale e spirituale e 
all’espressione di ciò che siamo in essenza, da intendersi anche come 

autoeducazione.  Ho quindi subito sperimentato lo yoga come esperienza 
di vita vissuta all’interno di relazioni e rapporti interpersonali che 
miglioravano e crescevano anche grazie alla pratica, sul tappetino e 

nella vita di tutti i giorni. Ed è stato sicuramente un privilegio. 

Tutto quello che abbiamo imparato per la pratica ha avuto una sua 
utilità, per ciò che rappresentava, nella vita quotidiana. 

Avevamo creato il nostro spazio, esterno ed interno. I pochi oggetti che 
ci servivano per la pratica li preparavamo con cura, insieme allo spazio 
che li accoglieva: pulito, ordinato, arieggiato, comodo, silenzioso. 

Sempre quello, ma da rinnovare ogni volta. Abbiamo imparato che lo 
yoga ha bisogno di poca attrezzatura, è un viaggio per cui si parte leggeri e 

che celebra la semplicità e l’essenzialità. E avevamo i nostri rituali di 
preparazione, che ci aiutavano a entrare in una dimensione nuova, in uno 
stato di ricettività particolare. 

Uno spazio sacro esteriore ci aiutava a creare uno spazio sacro interiore, 
un atteggiamento mentale di apertura, silenzio e ascolto. Con le mie 

prime pratiche ho imparato a sentire il filo sottile che ci percorre 
verticalmente e a vivere questa consapevolezza. Imparare ad allineare la 

colonna ha voluto dire preparare la stabilità, la fermezza e la flessibilità 
necessarie a prendere decisioni, ad accogliere il nuovo, ad adattarsi al 

cambiamento. Ho imparato a stabilire dei punti fermi nella pratica: si 
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decidevano e si rispettavano giorni e orari per la pratica e cercavamo di rispettare 
gli impegni, per creare un ritmo e una regolarità, utilissimi per me oggi, con uno 
stile di vita così ricco di impegni e scadenze. La pratica  prevedeva sempre dei 
momenti di condivisione e di confronto: condividevamo quello che avevamo 
sperimentato, i nostri vissuti, le nostre sensazioni, le soluzioni trovate per adattare 
l’esecuzione degli asana alle condizioni del momento, al fine di renderle più 
confortevoli e stabili, così da imparare vicendevolmente. In me è rimasta l’idea che 
questa antica disciplina fosse in grado di migliorare la qualità della vita, vale a dire 
la qualità delle relazioni, con se stessi e con gli altri. Anche se le mie scelte di studio 
e professionali mi hanno indirizzato non esclusivamente verso lo yoga, l’interesse 
per l’uomo e il suo benessere sono sempre stati al centro della mia attenzione, dei 
miei progetti e delle mie scelte. Ho sempre avuto presente questo obiettivo nel mio 
lavoro come responsabile di selezione e formazione delle risorse umane nelle società 
con cui ho collaborato e in quel contesto ho messo alla prova, talvolta anche 
duramente,  quello che lo yoga mi aveva insegnato. Ma è stata una fondamentale 
cartina di tornasole di quanto avevo imparato e continuavo ad apprendere. Perché è 
semplice teorizzare ma è la prova dei fatti che ci dimostra a che punto siamo del 
nostro cammino: riuscire a mantenere la calma  quando tutti intorno a noi stanno 
perdendo il controllo, e magari ce ne danno la colpa;  continuare ad aver fiducia in 
noi stessi quando tutti dubitano; possedere un sogno e non esserne schiavo, avendo 
la pazienza di aspettare il momento giusto per realizzarlo, semplicemente creando 
le condizioni; sopportare la sconfitta e risorgerne, sapendo che abbiamo fatto del 
nostro meglio e che avremo altre occasioni o altre risorse su cui puntare. 

La scuola di formazione per insegnanti di yoga, pensata e realizzata con Adele, 
rappresenta l’ultimo progetto e va nella direzione della realizzazione di un sogno: 
condividere una esperienza di vita, quale lo yoga è stato per me, sapendo che, pur 
non essendo una panacea che cura tutti i mali, mette a disposizioni strumenti validi 
e sperimentati per raggiungere maggior benessere e miglior salute. >> 

 

 

 


