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Caro lettore golfista, 
 
quella che stai leggendo è un’anteprima del libro 

Yoga per il Golf che puoi acquistare in esclusiva su 
Amazon. 
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L’Accademia Villa Matrix organizza corsi on-line 
di Yoga per il Golf aperti ai golfisti di tutte le età. 

 
Potrai praticare Yoga per il Golf comodamente a 

casa tua con diversi orari durante la settimana. 
 

 
 

Per info visita il nostro sito:  
 
 

WWW.VILLAMATRIX.IT 
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IL CONCETTO DI ENERGIA NELLA 
STESURA DI QUESTO LIBRO 

 
 
 

Caro lettore, 
questo libro è stato pensato, progettato, scritto, impaginato, 

pubblicato e mandato in stampa esclusivamente con le mie energie. Non 
porta la mano di nessun altro scrittore, ghost writer, correttore di bozze, 
editor di testi, esperto di bella scrittura, redattore, impaginatore, ecc. Ti 
chiedo, quindi, scusa per eventuali refusi, errori di grammatica, poca 
scorrevolezza e forma non troppo perfetta. 

 
Ho fatto questa scelta perché credo che un libro debba portare 

l’energia di chi l’ha ideato e scritto. Sarà proprio questa energia a dargli la 
giusta forza per andare avanti. 

 
Grazie e buona lettura 
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INTRODUZIONE 
 
 

Lo yoga e il golf sono due discipline che hanno molti punti in 
comune, sia a livello fisico che mentale. Di questo legame ne posso 
parlare con cognizione di causa in quanto sono maestro di yoga e 
giocatore di golf. Quindi l’efficacia delle informazioni che troverete in 
questo libro l’ho sperimentata di persona. 

Chi pratica golf, a livello professionistico o amatoriale, può ricevere 
dalla pratica millenaria dello yoga molti benefici per migliorare le proprie 
prestazioni. Di questo felice e proficuo connubio se ne sono resi conto 
molti campioni a livello internazionale di golf che hanno affiancato, al 
loro classico allenamento, un percorso di yoga mirato e ritagliato intorno 
ai movimenti dello swing.  

Per eseguire uno swing in modo coordinato e stabile è necessario 
avere un corpo elastico e forte, una buona padronanza dell’equilibrio 
unita ad una notevole resistenza fisica e un perfetto controllo di tutta la 
catena cinetica che interviene nel complesso movimento di colpire la 
pallina. Molto importante è anche la concentrazione a livello mentale per 
focalizzarsi sull’obiettivo e per non farsi distrare da quello che succede 
intorno. 

Il golf è uno sport con una lunga tradizione ma allo stesso tempo non 
ha avuto grandi stravolgimenti negli ultimi anni. Per questo credo che sia 
arrivato il momento di portare qualche novità a beneficio di tutti. Magari 
lo yoga per il golf potrà essere una scusa per far avvicinare le nuove 
generazioni ai campi da golf. 

Come mi è venuto in mente di creare un percorso di yoga ritagliato 
intorno alle esigenze del golfista? Ricordo, prima di tutto, che sono sia 
un insegnante di yoga e sia un giocatore di golf e ho notato che i migliori 
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giocatori al mondo utilizzano la stessa attrezzatura degli altri giocatori e 
condividono gli stessi allenatori. Eppure, ottengono risultati 
completamente differenti. Quindi non è l’attrezzatura, o l’allenamento in 
campo, che gli permette di colpire la palla con forza, precisione e 
costanza. 

Cosa è che fa la differenza? Da diverse ricerche è emerso che la 
maggior parte dei giocatori professionisti, che raggiungono i risultati 
migliori, hanno un esperto che allena il loro corpo e che li mette in grado 
di muoverlo e farlo funzionare meglio. Questa è la vera differenza. 

Allo stesso tempo chi pratica golf può avere alcuni disturbi come 
dolori alla schiena, blocchi nelle parti del corpo soggette ai movimenti 
ripetuti e troppa rigidità. Secondo una ricerca americana circa il 50% 
delle persone che praticano golf a livello amatoriale hanno problemi alla 
schiena e altri disturbi muscolari. Sono proprio questi problemi a rendere 
breve la vita sportiva di molti golfisti, ed è un peccato perché è una 
disciplina che potrebbe essere seguita senza problemi anche in età 
avanzata. 

Lo scopo dello Yoga per il Golf è proprio quello di sviluppare il corpo 
armoniosamente, permettergli di effettuare movimenti ampi e precisi, 
diminuire le probabilità di farsi male e fare in modo che recuperi le 
condizioni perfette più velocemente dopo una gara. 

Grazie allo yoga, il giocatore di golf può comprendere come il suo 
corpo si muove, quali muscoli sono coinvolti durante il colpo e cosa è 
capace di fare. Tutti questi sono ingredienti fondamentali per migliorare 
ed ottimizzare la tecnica in campo. 

Ti do il benvenuto in questo percorso e spero che ne potrai trarre 
giovamento per la tua tecnica e per la tua salute. 
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CAPITOLO 1. 
 
COME LO YOGA PUÒ AFFIANCARE IL 
GOLF 

 
 

Negli ultimi decenni sono stati fatti grandi passi in avanti nella 
tecnologia legata al golf: bastoni sempre più performanti e palline che 
sembrano uscite da un laboratorio segreto di ricerca. Anche gli 
allenamenti in campo sono diventati sempre più tecnici, i maestri di golf 
sono altamente professionali e su internet si trovano migliaia di consigli 
per raggiungere lo swing perfetto. È sufficiente fare un giro su Youtube 
per trovare video che spiegano alla perfezione ogni minimo movimento 
e che rivelano i segreti dei migliori giocatori al mondo. 

Eppure, tutti questi strumenti non servono a nulla se non c’è un 
corpo allenato e funzionale a supportarli. Se il corpo non esegue il 
movimento corretto che si ha in mente, non si raggiungerà mai la 
perfezione e la potenza dello swing che si desidera. 

Lo swing è uno dei movimenti più complessi che possa essere 
eseguito in uno sport. Interessa una miriade di muscoli e legamenti ed è 
necessario che ogni singolo muscolo esegua il massimo stiramento 
possibile senza incorrere in incidenti o perdita di equilibrio. Allo stesso 
tempo bisogna eseguire questo movimento in potenza e con grande 
precisione. In pochi attimi ci giochiamo tutto e non sono ammesse 
repliche. Ogni colpo è una storia a sé ed è irripetibile. 

Essendo esperto di yoga e praticante di golf, ho potuto sperimentare 
di persona come una pratica costante e mirata di yoga permetta di 
migliorare le prestazioni in campo e ridurre i piccoli infortuni. Quando 
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ho iniziato a giocare a golf, il mio istruttore si è meravigliato del 
controllo che avevo sul mio corpo e sulla facilità con cui gli facevo 
compiere i movimenti che desideravo. Quindi, tutte le informazioni 
scritte in questo libro sono frutto di esperienza sul campo e di vissuto 
personale. Se le racconto è perché ne ho tratto per primo tutti i benefici. 

Lo yoga mette a disposizione dei golfisti molti strumenti utili per 
migliorare lo swing e raggiungere risultati di alto livello. Vi stupirete 
come questa disciplina ha una cassetta degli attrezzi molto variegata e 
come quello che potete pensare dello yoga, magari solo per sentito dire, 
si discosti di molto dalla realtà. 

La porta di ingresso per fare conoscenza dello yoga sono le classiche 
posizioni, che in sanscrito (l’antica lingua dell’India che è la patria di 
questa disciplina) sono chiamate asana. Grazie ad esse fortifichiamo i 
muscoli, rendiamo il corpo più agile, miglioriamo l’equilibrio, 
ottimizziamo la postura, utilizziamo le nostre energie in maniera oculata 
e armonizziamo il corpo. In pratica con le asana lavoriamo 
principalmente sul nostro corpo fisico. 

Ma da sole le asana non sono sufficienti se non abbiniamo il respiro 
corretto durante tutta la pratica. Nello yoga, gli esercizi e le tecniche di 
respirazione sono chiamate “pranayama”. Queste tecniche permettono 
di ottimizzare il respiro, assimilare più energia, portare a uno stato di 
rilassamento fisico e mentale (molto utile durante le sfide importanti), 
aumentare la concentrazione e collegare in modo corretto il respiro ai 
movimenti. Con il pranayama lavoriamo principalmente sul nostro corpo 
energetico. 

Il nostro allenamento non sarà completo se non pensiamo anche alla 
nostra testa. Grazie alle tecniche di meditazione lavoriamo sulla nostra 
mente per diminuire l’ansia e lo stress, migliorare le nostre facoltà 
mentali e aumentare la nostra abilità di concentrazione. Con la 
concentrazione e la meditazione lavoriamo principalmente sul nostro 
corpo mentale. 

Avendo a disposizione tutti questi strumenti ho potuto creare un 
allenamento completo, e coerente per migliorare le performance in 
campo di ogni giocatore. Il fatto interessante è che lo Yoga per il Golf è 
adatto a praticanti di tutte le età e senza distinzione di sesso, sia amatori 
che professionisti. Inoltre, non importa se non si è mai praticato yoga, in 
quanto è una disciplina che risveglia tutte le informazioni e conoscenze 
nascoste dentro ognuno in poco tempo. Queste informazioni già sono 
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presenti, bisogna solo risvegliarle. 
Impareremo anche quali tecniche utilizzare prima dell’allenamento in 

campo per permettere di scaldare meglio il corpo ed eseguire la seduta, o 
la gara, in maniera ottimale. 

 

Yoga tradizionale e Yoga per il Golf 

Lo yoga è una disciplina di origine indiana con una tradizione 
millenaria. Probabilmente è nato più di 5.000 anni fa e inizialmente 
veniva tramandato da maestro a discepolo oralmente. La civiltà 
dell’antica India era, infatti, nomade ed è naturale che tutti gli 
insegnamenti fossero orali (non potendo portarsi dietro libri troppo 
voluminosi). 

Il primo libro sullo yoga sono gli Yogasutra di Patanjali scritto più di 
2.000 anni fa. È un libro ancora attuale che tratta il vero scopo dello 
yoga e fornisce tecniche pratiche per portarlo nella nostra vita. Nel libro,  
il percorso dello yoga è suddiviso in 8 punti che dovrebbero essere 
seguiti se si vuole raggiungere la liberazione: 

• YAMA (etica verso l’esterno) 
• NIYAMA (condotta interiore) 
• ASANA (posizione o attitudine corporea) 
• PRANAYAMA (tecniche respiratorie) 
• PRATYAHARA (ritiro dei sensi) 
• DHARANA (concentrazione) 
• DHYANA (meditazione) 
• SAMADHI (estasi) 
 
Parlo di liberazione perché, anche se oggi lo yoga viene visto come 

uno sport da svolgere in palestra o come tecnica di meditazione (più o 
meno perché in occidente non abbiamo capito bene cosa significa 
meditare), in realtà è un vero e proprio stile di vita per liberarci dalle 
sofferenze della mente.  

Il vero scopo dello yoga è ben specificato nel secondo sutra di questo 
libro che afferma che “Lo yoga è la fine dei movimenti della mente”. Gli 
antichi maestri avevano capito che l’origine di tutti i nostri problemi, e 
della nostra infelicità, sono proprio i nostri pensieri che in ogni istante ci 
riempiono la mente con i loro disturbi. Se riflettiamo bene non possiamo 
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mai fare a meno di pensare e la nostra mente è sempre attiva verso il 
passato o verso il futuro. Ripensiamo continuamente a quello che è 
successo in passato, magari con grandi rimpianti rimuginando agli errori 
fatti nella vana speranza di cambiare gli eventi. Oppure la nostra mente è 
proiettata verso il futuro immaginando scenari improbabili e spesso 
negativi. Nel primo caso ci carichiamo di rimpianti, nel secondo di ansia. 

In pratica la nostra mente non è mai focalizzata nel presente, nel “qui 
e ora”. È da questo stato di cose che nasce l’infelicità del genere umano. 
Ed ecco spiegato il motivo per cui nello yoga si parla di “liberazione”. 
Liberare la mente da queste catene invisibili attraverso le varie tecniche 
pratiche. 

È naturale che raggiungere la liberazione è un’impresa ardua, perché 
se fosse così semplice vivremmo in un mondo migliore. Nel nostro 
piccolo possiamo, però, utilizzare le tecniche dello yoga per migliorare il 
nostro golf. 

Anche se queste tecniche possono apparire distanti dalla nostra 
cultura occidentale, se vogliamo costruire un percorso di yoga per golfisti 
che sia comunque completo, le dobbiamo includere il più possibile in 
modo da lavorare su tutte le parti di cui siamo costituiti: corpo fisico, 
mente, emozioni, energia e spirito (più avanti approfondirò il concetto 
che l’essere umano è formato da vari “foderi”).  

Rispetto ad una lezione di yoga tradizionale, lo Yoga per il Golf ha 
bisogno di alcune personalizzazioni per renderlo più efficace e davvero 
utile. Non dimentichiamo che chi pratica golf e si avvicina allo yoga lo fa 
per motivi ben precisi: migliorare le prestazioni, mantenere la 
concentrazione in campo, avere la capacità di non perdere la calma nelle 
gare importanti, diminuire la probabilità di incorrere in infortuni, 
prolungare l’età per giocare senza problemi (fatto da non trascurare 
considerato che in Italia l’età dei golfisti è abbastanza elevata). 

Questo non vuol dire che bisogna stravolgere lo yoga, ma solo di 
focalizzarci maggiormente sulle pratiche più utili per il golfista. Fermo 
restando che un programma di yoga deve comunque essere completo e 
lavorare su tutto il corpo per armonizzarlo. Questo accorgimento deve 
essere seguito solo perché nella società moderna abbiamo poco tempo 
da dedicare allo yoga e al nostro vero benessere. Viviamo in tempi dove 
gli impegni sono tanti, quindi è meglio investire le nostre energie sulle 
tecniche che ci possono essere più utili per migliorare la nostra pratica. 
Se poi vogliamo dedicare allo yoga più tempo, molto bene. Di certo ne 



 

7 

possiamo trarre solo vantaggi. 
Non dobbiamo, inoltre, dimenticare che siamo occidentali e lo yoga lo 

scopriamo quando ormai siamo in età adulta. Quindi il nostro fisico non 
è abituato a tenere alcune posizioni e la nostra mente non riesce a stare 
in silenzio per troppo tempo. Per questo motivo dobbiamo adattare lo 
yoga tradizionale ai nostri bisogni, senza però snaturarlo. 

Allo stesso tempo applicheremo le moderne tecniche occidentali che 
studiano la biomeccanica applicata al golf per comprendere come il 
nostro corpo si muove durante lo swing. Isoleremo i diversi muscoli e 
nella nostra sessione di yoga faremo posizioni che andranno a lavorare 
proprio su di essi. 

Questo non vuol dire che la nostra lezione non sarà completa. Lo 
Yoga per il Golf lavorerà sulla flessibilità, la forza muscolare, l’equilibrio, 
la resistenza, la concentrazione, il respiro e il rilassamento. In pratica è 
un corso di yoga altamente personalizzato per venire incontro a chi 
pratica golf.                                          
 

 
                                       CONTINUA… 
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CAPITOLO 2. 
 
COSA È LO YOGA 

 
 

Prima di iniziare un percorso di Yoga per il Golf è opportuno 
comprendere cosa sia lo yoga perché ci sono molte informazioni non 
corrette. Ad esempio, per molti è ginnastica, ma vedremo che lo yoga è 
molto di più e può regalare grandi soddisfazioni a chi ci si avvicina con 
rispetto e nella modalità giusta. 

Oggi, per molte persone, lo yoga è semplicemente un mezzo per 
raggiungere salute e benessere in una società sempre più stressata. Le 
asana eliminano il disagio fisico dopo una giornata passata seduti in 
ufficio e in macchina in mezzo al traffico. Le tecniche di rilassamento e 
respirazione aiutano a eliminare le tensioni fisiche. La meditazione è un 
mezzo per calmare la mente e diminuire lo stress. 

Tutto questo è corretto ma, in realtà, lo yoga è una vera e propria 
scienza che si è sviluppata nel corso di migliaia di anni e che si occupa 
del benessere fisico, energetico, emotivo, mentale e spirituale dell’uomo 
nel suo insieme. Lo yoga è uno stile di vita “ottimista”: insegna, infatti, 
che tramite la concentrazione, la disciplina e una tecnica giusta, ogni 
persona può modificare i suoi schemi di vita e il suo destino. In pratica è 
un mezzo di evoluzione e di crescita. 

 

Etimologia della parola yoga 

Per comprendere l’origine della parola “yoga” è necessario ricordare, 
soprattutto per non creare fraintendimenti, che in sanscrito le parole 
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possono avere molti significati. È per questo motivo che leggendo libri 
diversi sullo yoga si possono trovare varie interpretazioni. In questa sede 
cercherò di elencarvi le più rappresentative e quelle che trovo più idonee 
al nostro mondo occidentale. 

La parola yoga deriva dalla radice sanscrita “yuj” e possiede una 
vastissima gamma di sensi: unire, legare assieme, soggiogare, dirigere e 
concentrare l’attenzione. Lo yoga è, dunque, l’atto di “aggiogare”. La 
parola giogo deriva dalla cultura agricola dove i contadini aravano il 
campo con i buoi e il giogo aveva lo scopo di tenere uniti i buoi, quindi 
qualcosa che serve a unire. Cosa si vuole unire con lo yoga? Secondo le 
concezioni più elevate della filosofia indiana l’anima umana è 
un’espressione parziale dell’anima Divina che è fonte dell’Universo. 
Sebbene le due anime siano una sola cosa, l’anima umana si è separata da 
quella divina ma è destinata a ritrovarla dopo un percorso evolutivo. 
Questo stato di unificazione, il percorso e i mezzi per raggiungerlo è lo 
yoga. 

 
 

CONTINUA… 
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CAPITOLO 3. 
 
I DOLORI DEL GOLFISTA 

 
 

Negli ultimi anni sono stati effettuati numerosi studi sugli infortuni e 
le patologie di chi pratica golf. È emerso che molti giocatori soffrono di 
piccoli e grandi disturbi che possono portare problemi ad eseguire il 
movimento corretto dello swing o, nei casi più gravi, ad interrompere 
prematuramente la carriera golfistica. 

Da recenti ricerche si stima che il 50% dei giocatori di golf soffre di 
mal di schiena e che l’80% di essi si è fatto male almeno una volta nella 
sua carriera sportiva. Questo perché il corpo non è allenato nella maniera 
opportuna, armoniosamente e con costanza. Ricordiamo che durante 
uno swing, viene scaricata sulla colonna vertebrale una forza fino a 10 
volte superiore il peso del giocatore. E che questo stress si esegue decine 
di volte, se non centinaia, durante una partita. 

Per fare un paragone con altri sport. Durante la corsa, che è 
considerato uno sport usurante e pericoloso per la colonna vertebrale, 
viene scaricata sulla colonna una forza pari a 4 volte il peso del corpo e 
questa forza agisce verticalmente. Quindi siamo in grado di assorbirla 
con facilità. La forza dello swing è invece rotatoria e non abbiamo 
strumenti idonei per compensarla. 

La tecnica moderna dello swing consente di generare molta potenza, 
esponendo però chi la esegue ad un maggiore rischio di infortunio a 
carico dell’apparato muscolo-scheletrico. I disturbi possono essere di 
duplice natura. La prima, definita “macro traumatica” è legata a patologie 
dei muscoli o delle articolazioni come fratture, strappi, distorsioni e 
lussazioni. La seconda, detta “micro traumatica”, ha un’insorgenza più 
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lenta e con sintomi che all’inizio appaiono lievi. È causata dalla 
ripetizione continua di gesti, spesso sbagliati, ed effettuati con una 
intensità superiore alla capacità di adattamento dei tessuti. Gli infortuni 
sono legati anche a caratteristiche soggettive come l’età, varie patologie 
pregresse e una scarsa preparazione fisica. 

È interessante analizzare le parti del corpo che hanno una maggiore 
probabilità di incorrere in infortuni, anche per capire dove porre una 
maggiore attenzione durante la pratica. 

 
 

CONTINUA… 
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CAPITOLO 4. 
 
LA BIOMECCANICA DELLO SWING 

 
 

La biomeccanica è la scienza che studia il movimento dell’essere 
umano, o meglio, che applica i principi meccanici allo studio del 
movimento umano. Ormai è entrata con forza in ogni attività agonistica 
al fine di comprendere come il corpo effettua determinati movimenti, 
perfezionare la tecnica e programmare gli allenamenti. Lo scopo è di 
migliorare i risultati ed agire sulla prevenzione degli infortuni. 

Nel golf la biomeccanica viene applicata allo swing, dove l’azione 
combinata di un elevato numero di muscoli consente di accelerare il 
bastone a velocità incredibili in un breve lasso di tempo. Ogni golfista è 
consapevole del fatto che, per effettuare un buon colpo, non è necessaria 
solo la forza muscolare ma anche mobilità, flessibilità, equilibrio e 
coordinazione. Nello swing si sfrutta l’avvitamento del corpo ottenuto 
dalla torsione delle spalle rispetto al bacino, in modo da immagazzinare 
energia elastica da restituire durante la discesa del bastone. 

Quando ho deciso di creare lo Yoga per il Golf il primo elemento che 
ho approfondito è stato proprio la biomeccanica dello swing. Se volevo 
pianificare un percorso di yoga veramente efficace, dovevo sapere tutto 
sullo swing e quali gruppi muscolari fossero interessati nelle varie fasi di 
questo complesso movimento. 

Lo swing coinvolge un alto numero di muscoli in tutto il corpo. Per 
semplicità conviene, almeno inizialmente, focalizzarci su quelli principali, 
suddivisi nelle varie fasi dello swing per poi scendere nel dettaglio. 
Avremo così una solida base di partenza su cui costruire un allenamento 
di yoga completo ed efficace. 
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Address 

La posizione di partenza, o “address”, deve consentire una solida 
stabilità posturale in quanto rappresenta la base per un buon colpo. A tal 
fine la proiezione del baricentro al suolo deve essere il più centrato 
possibile. Se non partiamo con una buona posizione, rischiamo di 
ripercuotere l’errore iniziale su tutto il resto del colpo, oppure dobbiamo 
effettuare movimenti compensatori, spendendo energia e 
compromettendo la qualità dello swing. 

Il giocatore deve essere allineato con l’obiettivo, in pieno equilibrio e 
con una presa del bastone solida e sicura. Il peso corporeo va distribuito 
tra la gamba destra e la sinistra, con i piedi separati da una distanza 
equivalente alla larghezza delle spalle, il tronco e le ginocchia 
leggermente flessi, la schiena dritta e le braccia distese e rilassate. I 
muscoli maggiormente coinvolti sono quelli delle gambe e del dorso. 

In questa prima fase è fondamentale che le piante dei piedi non si 
spostino, ma devono fornire più energia possibile al resto del corpo. 
Nello yoga questa caratteristica si chiama “radicamento” e ne parleremo 
in maniera approfondita in seguito. 

 

Takeaway 

La fase di “takeaway” è lo stacco del bastone rispetto alla posizione di 
partenza e serve a pre-stirare la molla spalle-bacino, ovvero la catena 
cinetica muscolare che ci consentirà di colpire la pallina con la massima 
velocità e potenza. Il takeaway va dalla posizione di partenza fino a 
quando le mani si trovano all’altezza della gamba destra. 

In questa fase le attività muscolari sono moderate. I muscoli che 
lavorano sono gli elevatori delle scapole e i trapezi (medio e inferiore) del 
braccio destro per elevare e ruotare la scapola. Vi è una leggera 
contrazione del serrato anteriore del braccio sinistro che aiuta a ruotare 
la scapola. L’attività del trapezio è comunque significativa rispetto alle 
altre fasi dello swing. 

 

Backswing 

Il “backswing” ha inizio nel momento in cui il giocatore comincia a 
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muovere il bastone per portarlo sopra e dietro la testa, eseguendo una 
rotazione oraria con una sequenza che parte dalle ginocchia, fianchi, 
spalle e braccia (le spalle ruotano maggiormente delle anche). Il peso 
corporeo viene trasferito prevalentemente (circa il 60%) sulla gamba 
destra, mentre la sinistra subisce una rotazione interna della tibia e una 
lieve pronazione del piede in conseguenza della torsione del bacino.  

Questa fase è effettuata con minore tensione e sforzo rispetto alle 
successive. Sono fondamentali doti quali equilibrio, propriocezione e 
mobilità muscolare rispetto alla forza muscolare. 

Lo scopo del backswing è il “caricamento” eccentrico (in 
allungamento) della muscolatura che entrerà in gioco più avanti. Caricare 
i muscoli come una molla, accumulando l’energia cinetica supplementare 
che consentirà di colpire la pallina con la massima velocità e potenza. I 
professionisti riescono a compiere questo movimento con grande 
scioltezza, evitando che questa energia venga dissipata in inutili tensioni 
muscolari. 

La velocità impressa alla pallina dipende dall’escursione totale della 
“rincorsa” fatta prendere dal bastone: non a caso, si osserva una 
maggiore rotazione del busto nel backswing dei giocatori con handicap 
più basso. Durante tutto il tempo il capo rimane immobile con lo 
sguardo fisso sulla pallina. 

Nella tabella seguente possiamo analizzare i muscoli principali che 
intervengono nel backswing con la percentuale di attivazione. 

 
Tabella 4.1 - Muscoli principali che intervengono nel backswing 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nonostante la flessibilità sia la caratteristica principale di questa fase 

dello swing, determinati muscoli sono necessari per creare una base 

Grande gluteo destro 100% 

Trapezio superiore destro 52% 

Trapezio medio destro 37% 

Sottoscapolare sinistro 33% 

Dentato anteriore sinistro 30% 

Semimembranoso destro 28% 

Bicipite femorale destro 27% 

Erettore spinale (Sacrospinale) sinistro 26% 

Obliqui addominali sinistri 24% 
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solida e permettere agli altri muscoli di massimizzare il loro intervallo di 
movimento. Nel backswing è fondamentale avere: 

• completa rotazione esterna e retroazione della spalla destra, 
• adduzione (movimento che avvicina un arto o parte di esso alla 

linea mediana del corpo) e rotazione interna della spalla sinistra, 
• rotazione interna dell’anca destra, 
• rotazione esterna dell’anca sinistra, 
• rotazione della colonna vertebrale. 

Negli allenamenti di golf dei professionisti, viene investito molto 
tempo nell’ottimizzare il backswing, proprio perché è una parte 
fondamentale di tutto lo swing.  

Allo stesso tempo una delle mancanze del classico allenamento per chi 
pratica il golf è di non lavorare in maniera efficace sulla flessibilità dei 
vari muscoli. Lo Yoga per il Golf lavora sul miglioramento di questa 
caratteristica, al fine di permettere all’atleta di avere un ottimo controllo 
sul corpo mantenendolo in equilibrio dinamico mentre arriva alla 
posizione desiderata. Se non si raggiunge questo controllo, il resto dello 
swing ne sarà affetto negativamente, indipendentemente dalla forza 
muscolare impiegata. 

Perché è importante migliorare la flessibilità del corpo? Perché molti 
giocatori di golf non riescono ad ottenere la posizione suggerita 
dall’istruttore, e quindi di mettere in pratica i cambiamenti positivi di 
postura consigliati, in quanto il loro corpo non gli permette di 
raggiungerli. Questo causa frustrazione, sia al giocatore e sia all’istruttore, 
e comporta basse prestazioni e piccoli infortuni. 

 
CONTINUA… 
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Capitolo 5.  

ASANA PER MIGLIORARE LO SWING 

 
 

La biomeccanica dello swing è utile per capire i movimenti che 
compie il corpo durante ogni colpo e soprattutto comprendere come i 
diversi gruppi muscolari intervengono. Questa analisi non è solo teorica 
ma ha un grandissimo risvolto pratico. Serve come una autoanalisi del 
nostro swing. Infatti una volta compreso come il corpo lavora, siamo in 
grado di percepire le nostre mancanze, e i nostri punti deboli, e 
pianificare un percorso di allenamento idoneo, personalizzato e 
soprattutto efficace. 

Sono sempre più convinto che una pratica costante di Yoga per il 
Golf può essere molto utile al fine di lavorare sui muscoli in cui notiamo 
delle mancanze e potenziare i nostri punti deboli.   

Nei paragrafi seguenti riporto le asana che intervengono sui muscoli di 
una specifica fase dello swing. In questo modo possiamo pianificare un 
allenamento idoneo a migliorare quella fase. Noterete che ogni asana 
lavora su una serie di muscoli differenti, quindi abbiamo la possibilità di 
allenare un singolo muscolo usando una combinazione di diverse asana. 
Allo stesso tempo sappiamo che eseguendo un asana stiamo allenando 
più muscoli in contemporanea. 

Le combinazioni di posizioni in un allenamento di yoga sono infinite, 
sarà poi la vostra esperienza a darvi gli strumenti per creare sequenze 
efficaci al vostro scopo. 

Ogni asana viene spiegata in modo dettagliato nel capitolo successivo.   
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Asana per il backswing 

Il “backswing” ha inizio nel momento in cui il giocatore comincia a 
muovere il bastone per portarlo sopra e dietro la testa. 

Nella tabella che segue sono riportate le asana che lavorano sui 
muscoli che si attivano durante la fase del backswing (nel capitolo 
precedente potete trovare la tabella con tutti i muscoli e le percentuali di 
attivazioni), in questo modo possiamo pianificare un allenamento idoneo 
a migliorare questa fase dello swing. 

 
Tabella 5.1 - Asana per il backswing 

 

 
Nome asana 

 

 

Posizione 

 
Muscoli 

 
 
Prasarita 
Padottanasana 
 
 

 

 

 
 
Glutei 
Sacrospinale 
 
 

 
 
Virabhadrasana 3 
(Guerriero 3) 
 
 

 

 
 

Glutei 
Trapezio 
Dentato anteriore 
Muscoli posteriori della 
coscia 
Sacrospinale 
 

 
 
Ardha Chandrasana 
(Mezza Luna) 
 
 

 

 
 
Glutei 
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Utkatasana 
(Fiero e potente) 
 
 

 

Glutei 
Trapezio 
Dentato anteriore 
Sacrospinale 
Addominali Obliqui 

 
 
Salabhasana 
(Locusta) 
 

 

 

Glutei 
Trapezio 
Muscoli posteriori della 
coscia 
Sacrospinale 

 
 
Sarvangasana 
(Candela) 
 
 

 

 
 
Glutei 
 

 
Adho Mukha 
Svanasana  
(Cane a faccia in 
giù) 
 

 

 
Trapezio 
Dentato anteriore 
Muscoli posteriori della 
coscia 
Sacrospinale 
 

 
Utthita 
Trikonasana 
(Triangolo esteso) 

 

 
Trapezio 
Sottoscapolare 
Muscoli posteriori della 
coscia 
Addominali Obliqui 
 

 
 
Virabhadrasana 1 
(Guerriero 1) 
 

 

 
Trapezio 
Dentato anteriore 
Muscoli posteriori della 
coscia 
Sacrospinale 
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Respiro del gatto 
 
 

 

 

 
 
Trapezio 
Sacrospinale 
 

 
 
Bujangasana 2 
(Serpente 2) 
 
 

 

 

 
 
Trapezio 
Dentato anteriore 
Sacrospinale 
 
 

 
 
Janu Sirsanana 
(Testa ginocchio) 
 
 
 

 

 

 

 
 
Trapezio 
Muscoli posteriori della 
coscia 
 
 

 
 
Gomukhasana 
(Muso di vacca) 
 
 

 

 

 
 
Sottoscapolare 
Sacrospinale 
 

 
 
Virabhadrasana 2 
(Guerriero 2) 
 
 

 

 
Sottoscapolare 
Dentato anteriore 
Muscoli posteriori della 
coscia 
 

 
 
Parvottanasana 
 
 

 

 

 
Sottoscapolare 
Dentato anteriore 
Muscoli posteriori della 
coscia 
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Padahastasana 
(Mano piede) 
 
 

 

 

 
 
Muscoli posteriori della 
coscia 
Sacrospinale 
 
 

 
 
Pashimottanasana 
(Occidente) 
 
 

 

 

 
 
Muscoli posteriori della 
coscia 
 
 

 
 
 
Baddha Konasana 

 

 

 
 
Muscoli posteriori della 
coscia 
Sacrospinale 
 
 

 
 
Dandasana 
(Bastone) 

 

 

 
 
Muscoli posteriori della 
coscia 
Sacrospinale 
 

 
 
Upavistha 
Konasana (Angolo 
seduto) 
 

 

 

 
 
Muscoli posteriori della 
coscia 
Sacrospinale 
 
 

 
 
Halasana (Aratro) 

 

 

 
Muscoli posteriori della 
coscia 
Sacrospinale 
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Chatarunga 
Dandasana 
 

 

 

 
Addominali Obliqui 

 
 
Paripurna 
Navasana (Nave) 
 

 

 
 
Addominali Obliqui 

 

Dopo aver compreso i muscoli che dobbiamo allenare per migliorare 
il nostro backswing, e quali asana sono utili, è necessario pianificare una 
sequenza di asana idonea al nostro scopo ma soprattutto equilibrata. 

Di seguito riporto una lezione di Yoga per il Golf che lavora 
principalmente a migliorare il backswing. Alleneremo i muscoli che 
intervengono nel backswing anche se ogni allenamento sarà comunque 
completo ed equilibrato in modo da non portare scompensi nel nostro 
corpo. 

 
Tabella 5.2 - Sequenza di asana per il backswing 

 

 
Virabhadrasana 1 
(Guerriero 1) 
  

 
Prasarita Padottanasana 
 
 

 

 
Ardha Chandrasana 
(Mezza Luna) 
  

 
Tadasana 
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Respiro del gatto 
 
  

 
Gomukhasana (Muso di 
vacca) 
  
 
Janu Sirsanana (Testa 
ginocchio) 
  

 
Paripurna Navasana (Nave) 
 

 
 
Setu Bandhasana 
 

 
 
Baddha Konasana 
 
  

 
Savasana (Cadavere) 
 

 

 
 
 

CONTINUA… 
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CAPITOLO 6. 
  
ANATOMIA E BIOMECCANICA 

 
 

Più studiamo l’anatomia del golf, più comprendiamo quanto è 
complesso il movimento che bisogna eseguire e più capiamo quanto è 
importante avere un corpo adatto al golf. Un conto è avere un corpo 
allenato e un conto è avere un corpo allenato per il golf. 

Per colpire correttamente una pallina vengono utilizzati molti muscoli, 
alcuni sono primari, ossia quelli più sollecitati, altri sono secondari, ossia 
di supporto ma ugualmente importanti per un tiro perfetto. Quando 
studiamo a fondo tutta la catena cinetica che viene impegnata in ogni 
colpo, ci rendiamo conto quanto il movimento sia veramente 
complicato. 

Comprendere quali muscoli e quali strutture corporee sono coinvolte 
nello swing ci permette di ottimizzare il movimento, dosare la forza 
correttamente e migliore sempre di più la tecnica. 

 
 

CONTINUA… 
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CAPITOLO 7. 
 
LA MOBILITÀ NEL GOLF 

 
 

I grandi campioni del golf hanno la capacità di lanciare la pallina a 
distanze considerevoli, ma è un errore pensare di ottenere lanci 
spettacolari usando semplicemente la forza esplosiva. Sebbene avere una 
certa forza sia importante, e un vantaggio, non è la sola fonte di energia 
nello swing. Bisogna essere capaci di muovere il nostro corpo in modo 
da trasferire tutta l’energia, che abbiamo immagazzinato nella prima 
parte dello swing, alla pallina.  

Ingredienti fondamentali per ottenere il colpo perfetto sono 
l’esecuzione della tecnica e la preparazione fisica. Questo è il motivo per 
cui, a parità di forza, la maggior parte dei giocatori non ottiene gli stessi 
risultati dei veri campioni. I campioni hanno una caratteristica che li 
distingue dagli altri. Oltre ad essere elastici, riescono a muovere il corpo 
con un controllo adeguato di tutti i muscoli in tutto l’intervallo del 
movimento. Questa caratteristica viene chiamata “mobilità”. 

Per mobilità si intende, quindi, l’intervallo di movimento che riesco ad 
effettuare tenendo tutti i muscoli sotto controllo. Non è sufficiente 
essere elastici e flessibili, bisogna avere il controllo di quello che si sta 
facendo. L’intervallo di movimento che non si può controllare non è 
efficace, è equivalente ad una perdita di potenziale. 

 
CONTINUA… 
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CAPITOLO 8.  
 
EQUILIBRIO NEL GOLF 

 
 

Una caratteristica importante nel golf è l’equilibrio, sia statico che 
dinamico. Si parte da una posizione statica in cui tutto il nostro corpo è 
in perfetto equilibrio. Durante lo swing si attuano una serie di movimenti 
che interessano molti muscoli in cui si mantiene un equilibrio dinamico. 
Si termina il colpo in una posizione in cui si rimane di nuovo in 
equilibrio statico. 

Un aspetto complementare all’equilibrio di cui si parla molto nello 
yoga, ma poco nel golf, è il radicamento, ossia quanto sono stabile con la 
pianta dei piedi e quanto percepisco il contatto con il terreno. Queste 
due caratteristiche sono tra di loro collegate e non esiste equilibrio senza 
avere una buona capacità di radicamento. 

Purtroppo nel golf questo è un aspetto poco preso in considerazione 
dai giocatori. Ed è un peccato, perché rispetto ad altri sport il terreno su 
cui si gioca cambia in continuazione. L’unico momento in cui si è sicuri 
di avere il terreno stabile sotto i piedi è al primo colpo. Una volta che la 
pallina lascia l’area di partenza, il giocatore è legato al terreno dove casca 
la pallina e deve tenere conto dell’ambiente circostante. 

 
CONTINUA… 
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CAPITOLO 9. 
 
LA ROTAZIONE NEL GOLF 

 
 

Lo swing è un movimento decisamente innaturale. In pochi istanti si 
compiono un’accelerazione e una decelerazione importanti che si 
riversano sulla colonna. Peccato che questo movimento di rotazione non 
è una cosa normale per il nostro corpo ed è per questo motivo che gli 
infortuni tra i golfisti sono molto frequenti. 

Un aspetto che viene spesso trascurato da chi pratica golf è la capacità 
di decelerare il bastone in modo efficace dopo aver colpito la pallina. 
Tutti si preoccupano di imprimere la massima potenza nella discesa, ma 
non di diminuire la velocita del bastone in maniera graduale alla fine del 
colpo. Il risultato è che il corpo deve compensare questo errore con 
grande dispendio di energia e con un’alta probabilità di incorrere in 
infortuni, soprattutto nella zona lombare, nelle spalle e nella cervicale. 

 
CONTINUA… 
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CAPITOLO 10. 
 
ASANA PER IL RISCALDAMENTO 

 
 

Il giusto riscaldamento prima di affrontare una gara impegnativa, o 
prima di iniziare il classico allenamento, è davvero importante. Sono 
convinto dell’importanza di scaldare tutte le parti del corpo prima di 
iniziare ogni genere di attività fisica, eppure quando vado nei vari campi 
da golf noto che questa parte è molto trascurata. Prima di iniziare a 
colpire la pallina si fa al massimo qualche movimento a caso, si esegue 
qualche colpo a vuoto e poi giù a tirare colpi con forza inaudita. Con 
queste premesse non ci si può lamentare che, a un certo punto della 
propria carriera golfistica, il fisico inizia a farsi sentire con i classici dolori 
alla schiena. Eppure i benefici di un corretto riscaldamento sono davvero 
tanti: 

• aiuta i muscoli a sciogliersi nel modo opportuno e fornire il 
movimento che gli viene richiesto, 

• allenta le tensioni muscolari e riduce la probabilità di farsi male, 

• prepara la mente allo sforzo atletico, 

• ci porta al corretto livello di concentrazione migliorando i nostri 
risultati, 

• fornisce al corpo la possibilità di adattarsi alle condizioni 
atmosferiche sempre diverse durante l’anno, fatto 
fondamentale per il golf dove l’attività viene svolta sempre 
all’aperto, 

• stimola il cuore e i polmoni a raggiungere il loro funzionamento 
ottimale, 
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• accelera il ritmo del cuore in modo graduale, 

• apporta più sangue ricco di ossigeno ai muscoli, 

• alza la temperatura corporea a un livello ideale per fare 
funzionare bene i muscoli e il sistema nervoso, 

• migliora l’elasticità muscolare e dei tendini, 

• aumenta la produzione di liquido sinoviale, che ha il compito di 
lubrificare la cartilagine, e ne riduce la viscosità, 

• evita contratture e stiramenti muscolari. 
 
Quando ho iniziato a pianificare una sequenza di asana per il 

riscaldamento iniziale, ho dovuto fare i conti con alcuni aspetti pratici.  
 

CONTINUA… 
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CAPITOLO 11. 
 
TECNICHE DI RESPIRAZIONE E GOLF 

 
 

“La vita inizia con un inspiro e finisce con un espiro”. 
 
Questa frase la dovremmo attaccare sullo specchio del nostro bagno 

in modo da leggerla e ricordarla tutte le mattine. 
Respirare è l’azione più importante che compiamo di continuo. Ogni 

giorno respiriamo per più di ventimila volte, ma la maggior parte dei 
nostri respiri sono eseguiti in maniera inconsapevole. Altra questione da 
non trascurare è che nessuno ci insegna a respirare bene, anche se tutti 
noi siamo andati a scuola e abbiamo passato molti anni della nostra vita 
sui libri. 

Invece, è importante riprendere il controllo del respiro perché, come 
scopriremo a breve, è strettamente collegato alla nostra salute. Di questo 
fatto se ne sono resi conto gli antichi Maestri dello yoga che, osservando 
la natura, hanno percepito che gli animali che respiravano lentamente, 
come la tartaruga, vivevano più a lungo di quelli che avevano un respiro 
veloce, come i topolini. Quindi respiro e durata della vita hanno uno 
stretto legame. Per questo motivo hanno approfondito la scienza del 
respiro, che nello yoga si chiama Pranayama. 

Il termine Pranayama è formato da “prana”, e “yama” o “ayama”. 
Il Prana viene definito come energia. Ma di quale energia si tratta? Mi 

piace molto la definizione che afferma che il Prana è la somma di tutte le 
energie contenute nell'universo. Magari se è la prima volta che senti 
parlare di questi concetti ne potresti rimanere meravigliato. Eppure 
anche la scienza moderna ha affermato che tutto è energia e noi siamo 
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energia. La materia è energia densa, mentre i nostri pensieri sono energia 
più sottile. 

Se a scuola hai studiato Einstein, forse ricordi la sua famosa formula 
E=Mc2. “E” significa “Energia”, “M” significa “Massa”, “c2” è una 
costante, ossia un numero molto grande. In pratica il famoso scienziato 
aveva scoperto che massa ed energia sono la stessa cosa. Quindi i 
concetti di cui sto parlando non sono così strampalati ma hanno tutti un 
risvolto scientifico. 

“Yama” significa “controllare, avere una certa disciplina”.  
“Ayama” significa “espandere, ingrandire”. 
Quindi il Pranayama è la scienza in grado, attraverso una serie di 

tecniche respiratorie, di controllare e aumentare l’energia pranica. È il 
controllo consapevole dell’energia che ci permette di assorbirla, 
distribuirla e assimilarla. 

Per quale motivo parlo di Pranayama in un libro di Yoga per il Golf? 
Le tecniche respiratorie sono fondamentali per questo sport perché ci 
permettono di gestire meglio il nostro corpo e la nostra mente. I benefici 
di una respirazione corretta sono tanti.  

 
CONTINUA… 
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CAPITOLO 12. 
 
ASANA PER IL GOLF 

 
 

Nei capitoli precedenti abbiamo evidenziato le varie asana utili per il 
golf. Alcune sono più efficaci per allenare il corpo nelle diverse fasi dello 
swing, altre per migliorare alcune caratteristiche come la mobilità, 
l’equilibrio e la forza. 

Nel capitolo che segue troverai tutte le asana descritte in maniera 
dettagliata in modo che le potrai eseguire senza errori. Ricordo, 
comunque, che per praticare yoga in maniera sana, ed efficace è 
consigliabile farsi seguire da un istruttore di yoga in modo che possa farti 
notare le cose che non vanno. Questo è un punto fondamentale in 
quanto lo yoga fa bene ma, se fatto male, può portare alcuni disturbi. 
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Adho Mukha Svanasana (Cane a faccia in giù) 

 

ADHAS significa “giù”, MUKHA significa “faccia” e SVANA 
significa “cane”. 

 
Esecuzione 

1. Stenditi a terra con la pancia e il viso rivolti verso il pavimento. I 
piedi sono distanziati di circa 30 centimetri. 

2. Appoggia i palmi delle mani di lato al torace con le dita rivolte in 
avanti. 

3. Espira, solleva il tronco da terra, raddrizza le braccia, porta la 
testa indietro verso i piedi e porta il bacino verso l’alto. 

4. Tieni le gambe ben tese e allunga i talloni verso terra, fino a farli 
toccare il tappetino. 

5. Questa è la posizione finale. 
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Ardha Chandrasana (Mezza Luna) 

 

ARDHA significa “metà” e CHANDRA significa “Luna”. 
 
Esecuzione 

1. Parti da Tadasana (Montagna) e poi passa a Utthita Trikonasana 
(Triangolo esteso) sul lato destro. 

2. Espira e poggia la mano destra vicina al piede destro piegando il 
ginocchio destro e portando il piede sinistro vicino al destro. 

3. Espirando alza la gamba sinistra dal pavimento tenendo le dita 
del piede rivolte in alto. Tendi il braccio e la gamba destra. 

4. Poggia la mano sinistra sul fianco sinistro e gira il busto a 
sinistra. Il peso del corpo è distribuito sulla gamba destra e sul 
fianco destro. La mano destra è solo un appoggio per trovare 
l’equilibrio. 

5. Questa è la posizione finale. 
6. Ripeti la posizione sull’altro lato. 
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Ardha Matsyendrasana  

 

ARDHA significa “metà” e MATSYENDRA è “il signore dei pesci” 
(da MATSYA “pesce” e INDRA “signore”). 

 
Esecuzione 

1. Parti da Dandasana (Bastone), seduto sul tappetino con le gambe 
distese in avanti e la schiena dritta.  

2. Piega il ginocchio sinistro ed unisci la coscia con il polpaccio. 
Sollevati da terra, porta il piede sinistro sotto i glutei e siediti 
su di esso in modo che il tallone sinistro sia poggiato sotto il 
gluteo sinistro. Il lato esterno della caviglia e il mignolo 
sinistro devono poggiare sul pavimento.  

3. Piega il ginocchio destro e solleva la gamba destra da terra. 
Poggiala sul pavimento a fianco del lato esterno della coscia 
sinistra. 

4. Ruota il tronco di 90 gradi verso destra fino a far toccare il lato 
esterno della coscia destra con l’ascella sinistra. Porta l’ascella 
sinistra oltre il ginocchio destro. 

5. Gira la testa e volgi lo sguardo a destra, oltre la spalla destra. 
Poggia la mano sinistra dietro la schiena. 

6. Questa è la posizione finale.  
7. Ripeti la posizione sull’altro lato. 
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Baddha Konasana (Ciabattino) 

 

BADDHA significa “legato” e KONA significa “angolo”. 
Baddha Konasana è conosciuta come “posizione del ciabattino” 

poiché la postura assomiglia molto al tipico modo di sedere dei calzolai 
indiani quando lavorano. 

 
Esecuzione 

1. Parti da Dandasana (Bastone), seduto sul tappetino con le gambe 
distese in avanti e la schiena dritta.  

2. Piega le ginocchia e avvicinale a terra, facendo toccare le due 
piante dei piedi. 

3. Con le mani afferra i piedi e avvicinali il più possibile al bacino.  
4. Rilassa le braccia e le spalle cercando di allontanare queste ultime 

il più possibile dalle orecchie.  
5. Questa è la posizione finale.  

 

CONTINUA… 
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INFORMAZIONI SULL'AUTORE 

 
 

Il mio nome è Guido Cocozza.  
 
Sono nato a Roma il 26 maggio 1973. Se riguardo indietro la mia vita la 
potrei dividere in due fasi. La prima da uomo comune e la seconda da 
uomo in cerca di risveglio. 
Ho conseguito una laurea in Ingegneria Elettronica con indirizzo 
biomedico e tre Master. Grazie alla mia preparazione tecnica ho trovato 
subito impiego e per 11 anni ho lavorato come Project Manager presso 
un’importante multinazionale nel campo della Difesa. Avevo un ruolo 
ambito da tutti, per molti il punto di arrivo di una vita di studi e di 
sacrifici, eppure sentivo dentro di me che qualcosa non andava. Capivo 
che non era quello il mio destino. Avete presente il famoso progetto 
dell’Anima? Quel progetto per cui siamo arrivati su questo magnifico 
pianeta? Di certo non lo stavo portando a termine.  
Ho visto le scelte che avevano fatto i miei amici, tutti ben incastrati nella 
finzione che chiamiamo vita. Appena trovato lavoro, subito una casa in 
affitto (perché la Libertà è importante), subito a trovarsi un compagno o 
una compagna (perché da soli non si può stare), subito a sposarsi (perché 
è un cartellino che deve essere timbrato), subito a comprare casa con un 
mutuo di 30 anni (perché la casa è un bene sicuro). Per carità, rispetto le 
scelte di ciascuno. Ma sono davvero scelte fatte consapevolmente? Non 
è strano che tutti fanno le stesse scelte quando arrivano a momenti 
particolari della propria vita? Mi sembra strano, non giudico ma qualcosa 
non mi tornava. Perciò, un bel giorno, sono andato dal capo del 
personale e mi sono licenziato. 
A raccontarla così sembra facile, sembra il classico colpo di testa. In 
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realtà questa scelta è stata il frutto di anni di pensieri. Ho valutato 
attentamente il mio stile di vita, quanti soldi spendevo, quanti soldi 
avevo da parte e quanto tempo sarebbero durati. Perché è bella l’idea di 
cambiare vita, ma è meglio farlo con un minimo di preparazione. Il 
rischio di incasinarsi la vita ancora di più è sempre dietro l’angolo. In fin 
dei conti se tutto il giorno pianificavo il lavoro degli altri, perché non 
farlo per il mio futuro? È vero che quando ho dato una svolta ancora 
non sapevo cosa avrei fatto, ma avevo messo da parte una somma 
sufficiente per avere qualche anno di autonomia (ma non sufficiente per 
arrivare fino alla pensione). Naturalmente non è possibile pensare a 
tutto, e il futuro che avevo immaginato ha preso una piega diversa. Ma 
solo dopo ne ho capito il motivo. Era un progetto mentale e non del 
cuore. E l’universo la mente proprio non la sente. 
Nel frattempo avevo predisposto la mia vita per non avere pesi che mi 
avrebbero fatto da zavorra. Quindi ho lasciato il lavoro e mi sono 
trasferito qualche mese nell’isola di Bali, un’isola magica nell’Oceano 
Pacifico in cui sono successe tante cose e che ha dato nuova energia al 
mio cambiamento. 
Come mai ho deciso di andare a Bali e non un altro posto? La mia 
intenzione era di andare un po’ di tempo fuori dall’Italia, cambiare luogo, 
cambiare energia, cambiare persone con cui interagire. Amo il sole, il 
caldo e il mare. Quindi ho preso l’atlante e ho tracciato due linee a pochi 
centimetri dall’equatore. Una sopra e una sotto. Volevo un luogo dove 
fosse sempre estate, ma ero indeciso dove andare. Avevo preso qualche 
libro sul Costa Rica dove molti italiani si sono trasferiti ma non ne ero 
troppo convinto. Poi un giorno mi è capitato tra le mani, per caso (ma 
nulla è a caso), un articolo di una ragazza che raccontava la sua storia. 
Questa ragazza lavorava per MTV ed era andata, insieme al ragazzo, a 
passare le vacanze a Bali dove si era trovata molto bene. Tornata in Italia 
la sua vita viene stravolta. Il ragazzo con cui si doveva sposare la lascia, 
rimane senza casa e viene licenziata dal lavoro. Non sapendo dove 
andare, e non avendo più nulla da perdere, decise di trasferirsi a Bali 
dove ha iniziato una nuova vita. Una vita lontana dallo stress, lontana dai 
bisogni materiali e lontana dalle nostre false sicurezze. Aveva finalmente 
iniziato a vivere. 
Il suo racconto mi ha toccato l’anima e sono andato a Bali proprio per 
vivere anche io quell’energia magica di quell’isola. Devo confessare che 



 

39 

 

passare sei mesi in costume e infradito, a fare yoga e a cavalcare le onde 
sulla tavola da surf, regala una sensazione di libertà che difficilmente si 
riesce a provare nella nostra vita quotidiana tutta scaglionata da scadenze 
e appuntamenti. 
Tornato in Italia mi sono avvicinato al mondo definito “Olistico” ed è 
da qui che inizia la mia nuova vita. Sicuramente devo ringraziare la 
persona che ho incontrato e che è diventata la mia Maestra, la dott.ssa 
Giusy Tropea (Saryta), che mi ha accompagnato nella mia crescita, dato 
preziosi consigli e insegnato molte cose. Insieme abbiamo, in seguito, 
fondato l’Accademia Villa Matrix, una scuola olistica, vicino Roma, di 
crescita personale in cui proponiamo i nostri corsi, eventi ed 
appuntamenti. Un luogo aperto a tutti, un luogo in cui si respira la parola 
Amore, con la “A” maiuscola. 
Interessante è il modo in cui ho conosciuto Saryta. Ero affascinato dal 
mondo dei massaggi e volevo seguire qualche corso per imparare e farli. 
Ovviamente dovevo distinguermi dagli altri, non potevo fare un 
massaggio “normale” e così ho deciso di imparare il massaggio Tantra, 
un massaggio molto sensuale che purtroppo in occidente non è 
compreso nella sua vera natura. Il Tantra viene associato solo al lato 
sessuale, mentre, se andiamo a studiare il suo vero messaggio, possiamo 
apprendere che il Tantra è una filosofia di vita che rende sacro il profano 
e che onora la donna per la dea che rappresenta. Nel Tantra si parla di 
sensualità per il semplice fatto che gli antichi maestri avevano scoperto 
che quella è l’energia più potente che abbiamo e che è un peccato 
sprecarla o abusarne. Questo non vuol dire che deve essere chiusa in un 
cassetto o fare finta che non esista, perché il rischio è che prima o poi 
ritorna in superficie con effetti inaspettati. Invece, sarebbe utile 
conoscerla, imparare a gestirla ed utilizzarla per la nostra crescita ed 
evoluzione. Il Tantra permette tutto questo.  
A questo punto dovevo scegliere un posto dove fare il corso e alla fine la 
scelta è ricaduta sul centro massaggi che aveva Saryta. Ho seguito il 
corso, sono diventato un operatore tantrico ma quello è stato solo 
l’inizio. Ho dovuto studiare molto per introdurmi in questo nuovo 
mondo che non conoscevo e per questo motivo ho seguito tantissimi 
corsi. Oltre ad essere un Maestro Tantrico sono diventato Istruttore di 
Hatha Yoga ed esperto in meditazione Mindfulness. Ho imparato a 
suonare antichi strumenti sciamanici come il didjeridoo, le campane di 
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cristallo, il gong e il tamburo sciamanico per svolgere il “Bagno Sonoro”.  
Il “Bagno Sonoro” è una meditazione in cui le persone sono sdraiate su 
un tappetino e noi suoniamo vari strumenti. Le persone sono 
“massaggiate” dalle vibrazioni prodotte dal suono e ne ricevono tutti i 
benefici tra cui un rilassamento fisico e mentale, sblocco di alcune 
tensioni emotive e abbassamento del livello di stress. Alcune persone 
hanno risolto i loro problemi di insonnia nel giro di qualche seduta. 
Nel frattempo ho approfondito la parte dei trattamenti energetici per il 
benessere della persona. Secondo le più antiche discipline tutto intorno a 
noi è energia e anche noi siamo fatti di energia. In realtà tutte le nostre 
patologie nascono sempre da uno squilibrio energetico e la vera 
prevenzione è proprio agire su questo aspetto del nostro essere. Ho 
scoperto, e provato su me stesso, che questo è il vero benessere. Ho così 
frequentato corsi di Radiestesia e Radionica, scienze al limite del magico 
che utilizzano il potere dell’energia per effettuare diagnosi e trattamenti. 
Poi mi sono specializzato nelle “Piramidologia”, ossia l’utilizzo della 
piramide da meditazione per effettuare il riequilibrio energetico della 
persona. Oggi nei laboratori dell’Accademia Villa Matrix costruisco con 
le mie mani strumenti radionici per le diagnosi e i trattamenti energetici 
come il Pendolo Ptah e la Genesa Crystal. 
Molto interessante è anche il mondo dello sciamanesimo. Riguardo 
questo aspetto ci occupiamo di incontri per il recupero di parti di Anima 
perduti e di viaggi sciamanici per trovare il tuo animale di potere. Ho 
imparato a costruire il tamburo sciamanico e adesso propongo corsi per 
costruire il proprio tamburo e imparare a suonarlo. 
Qualche anno fa sono entrato nel fantastico mondo del golf. Un 
incontro fortuito, ma ormai ho compreso che il caso non esiste e tutto 
quello che ci capita è necessario e utile per la nostra crescita. 
Vicino alla sede dell’Accademia Villa Matrix c’è il Mare di Roma Golf 
Club e, proprio grazie alla comodità, ho deciso di provare a giocare a 
golf. È stato un amore a prima vista. Uno sport a contatto con la natura 
tutto l’anno e soprattutto uno sport in cui la gestione del proprio corpo è 
un elemento fondamentale per ottenere buoni risultati. Ho trovato 
subito molti punti di collegamento con lo Yoga che insegnavo e ho 
avuto la percezione che lo Yoga potesse essere un valido supporto alla 
preparazione atletica del golfista. 
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Di cose da raccontare ne ho davvero tante e credo di aver appreso di più 
in questi pochi anni che non in tutta la vita passata sui libri di scuola. Ho 
raccontato la mia storia per infondere coraggio a tutti. Possiamo uscire, 
per quanto possibile, da questo sistema in cui siamo solo numeri che 
devono andare nei negozi per spendere, perché il PIL è importante e se 
non spendi lui non cresce, e se non cresce perdi il lavoro, la casa e la 
pensione. Questo è il sistema basato sulla paura in cui viviamo. Ma 
cambiare si può. Possiamo cambiare radicalmente le nostre vite. 
Possiamo aprire gli occhi la mattina e dedicare le nostre energie al 
progetto della nostra Anima. È questa l’unica cosa che conta veramente. 
 
È questo il motivo per cui la nostra energia è arrivata sulla Terra. 
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L’Accademia Villa Matrix organizza corsi on-line 
di Yoga per il Golf aperti ai golfisti di tutte le età. 

 
Potrai praticare Yoga per il Golf comodamente a 

casa tua con diversi orari durante la settimana. 
 

 
 

Per info visita il nostro sito:  
 
 

WWW.VILLAMATRIX.IT 

 
 



 

43 

 

Caro lettore golfista, 
 
quella che stai leggendo è un’anteprima del libro 

Yoga per il Golf che puoi acquistare in esclusiva su 
Amazon. 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 


