266 MENSILE - AGOSTO 2025
URO




'@

del nocturis

E il turismo notturno, trend in ascesq
nel mondo dei viaggi. Nuoto, meditazioni
0 yoga dopo Uimbrunire donano relax

e legami profondi con la natura

di ANGELA ALTOMARE

'8 un momento, dopo il tra-

monto, in cui il mondo raJ-

lenta naturalmente, La luce

si affievolisce, I'aria cambia,

tutto sembra avvolto dal si-
lenzio, E un momento ideale per rigenerar-
si, ascoltare o ritrovare gé stessi, e la con-
ferma arriva dal nocturism, o turismo not-
turno: un fenomeno in crescita nel mondo
del wellness e dej viaggi. «Il passaggio dal
giorno alla notte ha un effetto profondo su
di noiy, spiega la psicologa Laura Pedrinel-
li Carrara. «l.a notte ci invita a rallentare e
a vivere con maggiore presenza in ung
§pazio pitt intimoy. Ecco come.

Con il naso all'insy

Le Stargazing Experience, conosciute an-
che come Star Bathing o Night Sky Im-
mersion, sono bagni di stelle che invitano
ad alzare lo sguardo verso il cielo, distesi
sull'erba o sulla sabbia, respirando len-
tamente e lasciandosi avvolgere dalla lu-
ce discreta e misteriosa della notte. Una
soria di meditazione haturale che riporta
2lguieora, e che contribuisce a scioglie-
T ke tensionj e 3 rallentare il ritmo. «So-
7 Fsperienze capaci di trasmetterci
“mezioni profondamente positive. C'¢ Ig

gratificazione, 1a Sorpresa, ma anche lg
serenita, la leggerezza ¢ |a magnificenza
che si provano nel sentirsi parte dello
Spettacolo del cielo stellato, & up tempo
lento e profondo in cui cl si sente letters]-
mente “immersi tra le stelle”, Condividere
questo momento con altre bersone, poi,
pud renderlo ancora, pit ricco. La presen-
za degli altri, infatti, favorisce la socialita
e amplifica il benesseres.

le spalle rilassate e lo sguardo

in avanti o leggermente verso |'alto,
Spingi delicatamente il bacino in
avanti per allungare la parte anteriore
dell'anca e respira profondamente,
mantenendo la posizione per alcuni
Tespiri prima di cambiare [ato,
PERCHE FA BENE Apre

il petto ¢ libera i| respiro, rinforza

le gambe senza sforzo aiuta a
connettersi con I'universo e Ja natura.
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Campane e tamburi

«I bagn! sonori sono attivitd di rilassa-

mento. spesso accompagnati dalla medi-
tazione. swolie tramite 1'utilizzo di stru-
menii come le campane tibetane, i gong o
i tambur. armonici, per ottimizzare l'e-
sperienza psicofisica. Questo tipo di attivi-
ta utilizza Uzpporto dato dai suoni e dalle
vibrazion: dello strumento per agire sul
cervello. siimolandone il rilassamento e
influenzando in modo positivo lo stato
emotive. (Juando i bagni sonori sono svolti
in luoghi naturali come prati o boschi, I'e-
sperienza sensoriale ed emotiva & pill in-
cisiva proprio per il connubio che si crea
fra natura. corpo, mente e suoni».

Immersioni nel buio

Esplorare il mondo sottemarino, ammirare
la flora e [a fauna dei fondali nella calma
serale & un'esperienza unica. «Lo snorke-
ling notturno evoca emozieni intense, ma
richiede preparazione psicologica, risorse e

competenze specifiche per immergersi in
sicurezza. Migliora I'umore grazie alla vi-
sione della fauna marina fluorescente,
allarmonia con la natura e al divertimento.
Aumenta l'autostima e la sicurezza in sé,
soprattutto per essere riusciti a praticare
qualcosa che non tutti osano o credono di
poter fare. II consiglio & di accettare piena-
mente le emozioni che si provano, senza
reprimerle. Spesso, di fronte a qualcosa di
straordinario, tendiamo a nasconderle, per
la sorpresa o per paura di essere giudicati
infantili o esagerati. Se viviamo un momen-
to bellissimo, & importante goderselo ap-
pieno. Allo stesso tempo, & normale provare
ansia o timore prima o durante I'immersio-
ne, soprattutto se & la prima voltax.

Asana al chiaro di luna

«Praticare lo yoga al calar del sole in mez-
zo alla natura pud influire maggiormente
sul nostro corpo e sulla nostra psiche,
sollecitando il rilassamento psicofisico,

Pratica di Laura -P‘Edﬁﬁéﬂi .i,'“én‘zfgé

1. SDRAIATI COMODAMENTE e, quando
trovi la posizione giusta, socchiudi
gliocchio ( prei‘ensmj ﬁemh apertl

Non forzare il respiro: ta*Sf:[aJ (1] ﬂmre
liberamente per qualche minuto.

3. PORTA LUATTENZIONE alle diverse
parti del corpo, al modo in cui poggiano
al suolo & alle tue sensazioni. Forse
senti una leggera brezza sulla pelle,

0 magari le mani sfiorano fili d’erba.

4. RESTA IN ASCOLTO DEL CORPO

per qualche minuto. Poi, con calma,
prova a percepire gli odori intorno a te.
5. IMMAGINA IL TUD CORPO SDRAIATO
in armonia con il luoge in cui ti trovi.
Accogli tutte Ie percezioni che i tuoi
sensi ti stanno offrende.

6. RIMANI ANCORA QUALCHE ISTANTE
in ascolto. Le sensazioni che stai
provando possono rendere il tuo
rilassamento sempre pill profondo.

1. OSSERVA IL CIELD SOPRA DI TE.
Guarda le stelle, poi scegline una e
concentrati sulla sua luce, Fai lo stesso
con un'altra stella. Poi asserva le
costellazioni, anche se non ne conosci i
nomi: puoi inventarne tu una, unendo
mentalmente alcune stelle. Ascolta le
emazioni che emergone.

8. ASSAPORA QUESTO MOMENTD,
osservando le stelle, finché non senti
che & ora di concludere I'esperienza.

contrastando lo stress e aiutando a mi-
gliorare il sonno» dice Pedrinelli Carrara.
«E un’esperienza rigenerante», conferma

_Francesca Miccoli, insegnante di Hatha

Yoga. «Lassenza di distrazioni aiuta ad
ascoltare con maggiore consapevolezza il
respiro e a entrare in meditazione pilt fa-
cilmente. Per vivere questa esperienza al
meglio, & importante concentrarsi sui ru-
mori naturali delle onde, delle foglie o
della fauna, per esempio sul canto dei
grilli». B fondamentale sperimentare.
«Fare esperienze diverse pud aiutare a
capire quale ambiente naturale pud esse-
re veramente rigenerante per noi e per la
nostra energia psicofisica e in grado di
donarci calma, serenitad e tanti altri bene-
fici», dice Pedrinelli Carrara.#
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