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      A mia madre,




      che mi ha donato la capacità di sorridere,




      sempre e ovunque,




      anche nei momenti più difficili della vita.




       





      Danny


    


  




  

    

      DANNY SINGH


      


      


      


      


      





      ERO UN UOMO FELICE...




      POI UN GIORNO HO INCONTRATO
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      Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con sistemi elettronici, meccanici o altri, senza l’autorizzazione scritta dell’editore.
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      Ho incontrato Danny per la prima volta nel lontanto 2008, quando l’ho formato come insegnante di yoga della risata in un corso intensivo che si tenne a Ostia.




      Ammiro la modalità con cui ha inserito con successo lo yoga della risata nel suo personalissimo metodo di insegnamento della lingua inglese, aiutando così i propri allievi a rimuovere quegli ostacoli “mentali” che sono sovente la principale causa d’insuccesso nell’apprendimento di una lingua straniera e dandogli la possibilità di manifestare, anche nello studio della lingua inglese, la loro creatività.




      In questo libro Danny ci parla di questo suo originale metodo di insegnamento, di come è nato e di come via via l’ha messo a punto facendo tesoro delle varie esperienze vissute, ci racconta lo sviluppo dello yoga della risata in Italia negli ultimi 10 anni, ci mostra, tra un corso e l’altro, il suo apprezzamento per la buona cucina e, soprattutto, dimostra, con tanta umiltà, la sua gratitudine per tutto quello che lo yoga della risata gli ha dato, come insegnante e come uomo.




       





      




      Madan Kataria




      Fondatore dello yoga della risata
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      PREFAZIONE




      Ho conosciuto Danny nel 2005, poco dopo essere diventata teacher di yoga della risata, e ho avuto il piacere di averlo fra i miei primi leader certificati.




      Lui ha così potuto sperimentare, da quella data, tutto il potere che si sprigiona durante una sessione di risate. Poi, la sua perseveranza e le continue conferme di validità del metodo, hanno fatto di lui , da uomo felice che era, un uomo aperto alla gioia.




      E questo traspare nel suo frizzante libro, ricco di humour, così come lui è; anche quando afferma di essere inglese di Londra, nonostante il suo tipico aspetto indiano.




      Dal suo gradevole e mai prolisso racconto, si evince il suo cambiamento, a forza di praticare lo yoga della risata, sia utilizzandolo nel suo quotidiano sia applicandolo alla formazione, nella fattispecie per insegnare la lingua inglese. Qui infatti viene anche descritta la strada che ha portato alla nascita di Laughlearn (ridere e imparare), imitata successivamente da molti formatori nelle più svariate aree disciplinari.




      Ogni episodio raccontato è talmente ispirante che chi leggerà questo testo, anche essendo a digiuno di yoga della risata (YDR), non vedrà l’ora di sperimentarlo! Così come non vedrà l’ora d’imparare finalmente l’inglese ridendo!




      Molti sono gli episodi divertenti che testimoniano le sue continue aperture e vi posso assicurare che vederlo diventare un “esperto di balli di gruppo tradizionali”, che addirittura insegna con grande pazienza, per me è stata davvero una grande sorpresa.




      Molto commovente e di grande poesia il suo ricordo della mamma, che sicuramente col suo ottimismo, nonostante la dura prova a cui l’esistenza l’ha sottoposta, è riuscita a infondere il coraggio e il sense of humour di cui Danny è dotato.




      Ricordo che per un lungo periodo, qualche anno fa, Danny inviava le sue newsletter informative corredate di massime o di aforismi, così come ha fatto nel suo libro. Io ho raccolto queste utili “indicazioni” sulla vita sotto una cartella dal nome Dannyate!




      Nello yoga della risata diciamo sempre che si può ridere senza far uso dell’umorismo, anche se esiste una corrispondenza bi-univoca fra ridere e senso dell’umorismo. Infatti a forza di ridere possiamo sicuramente accrescerlo. E questo è avvenuto anche per Danny, che nonostante fosse dotato di un buon sense of humour ora è decisamente migliorato.




      Nutro nei suoi confronti molta gratitudine, soprattutto per aver riconosciuto gli sforzi fatti per propagare lo YDR in Italia, da parte mia e dell’associazione nazionale, di cui ora lui ricopre la carica di Vicepresidente.




      Auguro a lui e a questo suo primo libro un futuro radioso, certa che ne seguiranno altri, come questo piacevoli da leggere e di grande utilità.




      Come lui c’insegna, prendo a prestito le parole di un grande scrittore statunitense, Mark Twain, per concludere questa mia prefazione con una frase che rispecchia molto Danny e il suo modo di vivere la vita:




      «Inutile prendere sul serio la vita...




      tanto non se ne esce vivi!».




       





      Laura Toffolo





      Presidente della





      




      Associazione Nazionale Yoga della Risata


    




    


  




  

    

      UNA PAROLA PRIMA DI INIZIARE: GRAZIE




      Prima di iniziare, un grazie doveroso e sincero alle persone che hanno reso possibile questo libro.




      Grazie, in primis, al dottor Madan Kataria, il medico indiano che ha avuto questa brillante intuizione e da un’idea semplice ma geniale ha saputo creare la disciplina dello yoga della risata, alla dottoressa Laura Toffolo, Presidente dell’Associazione Nazionale Yoga della Risata Italia (YDR), con la quale ho condiviso tante belle esperienze, alla carissima amica Daniela Di Mauro, che mi ha portato al mio primo incontro con lo yoga della risata a Roma, a tutti gli insegnanti, in Italia e all’estero, che mi hanno dato l’opportunità di lavorare nelle loro scuole, a tutti gli studenti, sia adulti sia bambini, che hanno seguito i miei corsi, alla casa editrice, che ha avuto fiducia in me, agli amici che hanno letto il libro mentre lo scrivevo e mi hanno incoraggiato e sostenuto nelle varie fasi di ideazione, stesura e correzione del testo e, infine, ma non ultima, all’amica e collega Stefania Cellini, che con grande pazienza ha revisionato il mio testo.
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              Non è quello che hai che ti rende felice,


            

          




          

            	



            	



            	



            	



            	

              ma quello che fai con quello che hai!


            

          




          

            	



            	



            	



            	



            	

                   


            

          




          

            	



            	



            	



            	



            	

                   


            

          




          

            	    



            	   



            	   



            	   



            	

          


        

      




      Ero un uomo felice, prima di incontrare lo yoga della risata. Sì, felice! Avevo alti e bassi, come tutti, ma comunque ero ottimista, forse un po’ naif, però felice.




      Nell’ottobre del 2000, a mia madre venne diagnosticato un cancro terminale alla spina dorsale, che la costrinse a vivere su una sedia rotelle. Sei mesi era la media prevista per questa malattia, ma se mia madre fosse stata molto forte, avrebbe potuto resistere un anno. Dopo 5 anni, invece, era ancora in vita. Anzi, i miei avevano appena cambiato casa, lasciando la solita casa a due piani a Londra per un nuovo appartamento appena costruito, più spazioso e senza scale. Mia madre poteva andare ovunque in questa casa e col suo orgoglio di voler essere autonoma, sembrava rinata! Avevamo festeggiato insieme a lei i suoi 65 anni, con un cenone meraviglioso in un ristorante tailandese sito nel centro di Londra, con un bagno enorme, coperto da un lungo specchio, e con una musica quasi terapeutica che faceva da sottofondo! Insomma, momenti felici, nonostante qualche difficoltà.




      Il mio migliore amico, Danilo Vellucci, è morto il 2 novembre 2001. Danilo non era solo il mio migliore amico, era come un fratello e un padre nello stesso tempo. Che il destino lo abbia portato via così, sembra una cosa davvero crudele. Poi, parlando con la gente, mi sono accorto che, e non ci avevo mai fatto caso prima, la nostra amicizia era un’eccezione, una cosa rara, e allora, mi sono reso conto di quanto fossi stato fortunato ad aver avuto un’amicizia così, durata 10 anni, quando la maggior parte della gente non può nemmeno sognare di vivere una cosa del genere in tutta la propria esistenza. Sì, oltre a essere felice, ero anche un uomo fortunato!




      Il 2 dicembre 2001, esattamente un mese dopo la morte del mio migliore amico, mi trovavo a Roma, in via Nazionale, al Palazzo delle Esposizioni, insieme a due amiche a prendere un caffè, quando un uomo elegante e raffinato si è avvicinato dicendo che la mia faccia era perfetta per il suo prossimo film. Un matto o un maniaco? No, semplicemente l’assistente di Bernardo Bertolucci. E così mi ritrovai a un colloquio con Bertolucci. Finora, niente di strano, una serie di circostanze fortuite. Invece no! Danilo e io avevamo più o meno gli stessi gusti per quanto riguarda il cinema, tranne per un regista! Ecco, ora forse avete capito la stranezza di questa situazione. Infine, tra le circa 500 persone provinate per il ruolo principale di questo nuovo cortometraggio, io mi sono classificato secondo. Non primo, secondo, però qui non finisce la storia. Bertolucci, a causa della sua decisione e senza saperlo, mi ha indirettamente aiutato a superare la mia paura più grande. Ma questa è un’altra storia!




      Volete sapere i dettagli? Va bene, cercherò di essere breve, ma chiaro! Dopo la delusione di essere arrivato secondo, l’assistente, sì quello che mi aveva detto che la mia faccia era perfetta, mi ha invitato a partecipare al film con un ruolo minore. Accettai per semplice curiosità: volevo andare per vedere chi fosse stato scelto al mio posto! Quando giunsi sul set, l’assistente disse che io dovevo ballare, ma io non so ballare! Posso recitare, chiedetemi di fare qualsiasi cosa, ma non ballare! Tutto inutile: non mi dava retta. Così mi sono trovato davanti a una donna indiana, alta, magra ed elegante. Eravamo una decina a dover ballare in coppia a una festa di matrimonio. Per una scena che durava 10 secondi, abbiamo impiegato quasi 6 ore per soddisfare l’esigenza del regista, Bertolucci. Alla fine, mi hanno pure pagato. Io sono stato pagato per ballare. Questa sì che fa ridere! Allora non lo sapevo, ma era l’inizio di qualcosa, no non una nuova carriera come attore, ma ho cominciato a ballare, senza paura, e ora, addirittura, uso il ballo come strumento per insegnare inglese.




      Ed eccoci alla fine di settembre 2005, quando una mia carissima amica, Daniela Di Mauro mi chiede:




      – Ti va di andare a una presentazione gratuita di yoga della risata?




      – Yoga della risata? Cos’è una barzelletta?




      Diceva di averlo provato e pensava che mi potesse piacere.




      – Lo yoga – dicevo io – è una cosa per gli anziani e per quelli che hanno problemi con la circolazione. Eppoi che c’entra con la risata? Io rido già abbastanza!




      Tuttavia sono sempre stato un uomo curioso, curioso, fortunato e felice! Uno dei motivi principali che mi spinse a venire in Italia fu proprio la mia curiosità. Quindi la mia amica e la mia curiosità mi spinsero ad andare a questa presentazione dello yoga della risata.


    


  




  

    

      IL PRIMO IMPATTO




           




      

        

          

            	             



            	             



            	            



            	             



            	

              Le cose più belle della vita,
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              Coco Chanel


            

          




          

            	



            	



            	



            	



            	

                   


            

          




          

            	    



            	   



            	   



            	   



            	

          


        

      




      Lo yoga della risata è nato ufficialmente il 13 marzo 1995, una data facile da ricordare, visto che è il compleanno di mia madre. Il dottor Madan Kataria, un medico indiano, sapeva che la risata aiutava a rinforzare il corpo e il sistema immunitario. Dovendo, nell’ambito delle proprie ricerche, scrivere un articolo sulla risata quale migliore medicina, decise di sperimentare su di sé gli effetti di questa singolare terapia. Così, in un parco pubblico di Mumbai, con 5 persone, nacque il primo club della risata. Ognuno raccontava una barzelletta. Ma dopo un po’ le barzellette finivano, peraltro non tutti ridevano, quindi capì che doveva creare qualcosa di più efficace. Così decise di abbinare esercizi di risate stimolate con la respirazione dello yoga tradizionale. Da questo piccolo primo club nato nel 1995, sono derivati oggi migliaia di club sparsi in tutto il mondo. Con lo yoga della risata quest’ultima scaturisce senza motivo, stimolata e gestita dal conduttore, resa ancora più potente dal fatto che tutti ridono, senza barriere di lingua, religione, razza, sesso, età, cultura, o condizione fisica.




      Una delle zone più belle di Roma, San Saba-Aventino, su in alto, questo era il luogo destinato alla presentazione. Era la prima volta che mettevo piede in un centro yoga. Eravamo circa 20 persone, però notai subito che ero l’unico uomo. Ero felice, ma preoccupato. Abbiamo iniziato subito a fare qualche risata, quella del benvenuto, il leone, il frullato, l’ape e qualche altra. Mi sentivo come un idiota, ridere in mezzo a questa gente, senza nessun motivo. Mi piaceva molto la gestualità dell’attività, anche se mi sentivo a disagio e in imbarazzo, poi, quando la conduttrice ha cominciato a parlare dei benefici – una cura per l’insonnia e per i dolori, un modo per rafforzare il sistema immunitario e addirittura per combattere il cancro – ho smesso di ridere. Mi sembrava una presa in giro, ormai si inventa di tutto pur di promuovere qualcosa.




      Sentivo i pareri positivi delle altre persone, inclusa la mia amica, che sembravano entusiaste e ne parlavano in modo positivo, ma io avevo una certa difficoltà a parlare bene di questa cosa, non avendo notato grandi benefici. E forse, avrei potuto concludere lì la mia esperienza con lo yoga della risata, proprio come è successo a queste donne che ne parlarono bene e che sembravano tutte contente, ma che però non ho più rivisto, nessuna di loro.




      Quanto a me, invece, i casi della vita, il destino, le circostanze, hanno fatto in modo che questo fosse solo l’inizio!
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              Se non sei disposto a sbagliare,


            

          




          

            	



            	



            	



            	



            	

              non puoi pretendere di imparare.


            

          




          

            	



            	



            	



            	



            	

                   


            

          




          

            	



            	



            	



            	



            	

                   


            

          




          

            	    



            	   



            	   



            	   



            	

          


        

      




      Una settimana dopo la mia prima esperienza di yoga della risata mi trovavo a Madrid. Un’amica e collega spagnola – un’insegnante di inglese come me – mi ospitava e mi portò in giro a vedere questa bellissima città e la sua simpatica gente. In quell’occasione ho potuto provare tanti piatti spagnoli che mi sono piaciuti moltissimo: la lubina, un pesce tenero, come il rombo italiano, la tortilla, una frittata con la patata, il jamon, un prosciutto molto saporito, il gazpacho, una zuppa di pomodoro molto speziata, i tapas e il vino!




      Cercai in tutti i modi di contraccambiare offrendole qualcosa in cambio di questa sua generosa ospitalità, ma senza successo. Infine, non sapendo più cosa proporre, le chiesi se potevo sostituirla in una delle sue lezioni di inglese, in modo tale che si potesse un poco riposare. Lei rispose subito di sì, quindi, contento di aver trovato una soluzione, mi misi subito a preparare questa lezione. C’erano 35 studenti, di età compresa tra 17 e 60 anni, insomma un bel gruppo grande! Preparai una serie di attività e giochi dinamici per lavorare sulla fluidità di questi studenti, inoltre, pensai: «Perché non fare tre o quattro risate come riscaldamento?».




      Ero lì in aula ad aspettarli. Entrarono, uno per uno, verso le 17, stanchi, si vedeva chiaramente dal linguaggio del corpo, mentre per l’occasione sfoggiavano dei sorrisi un po’ forzati. Probabilmente molti di loro non volevano essere lì in quel momento, la mia amica mi aveva infatti raccontato che dovevano superare un esame, quindi non erano lì per piacere e divertimento, ma perché dovevano. Improvvisamente mi venne un dubbio: «Ma se questi non ridono, come faccio! Li debbo sopportare per 2 ore. Forse sarebbe meglio non fare questa sciocchezza!». Ma poi, pur con qualche perplessità, con un po’ di faccia tosta decisi di fare quanto mi ero prefisso.




      Risultato: questi subito scoppiarono a ridere. Ridevano tutti e come dei matti, persino il sessantenne che poco prima sembrava così serio. Quindi era andato tutto bene e proseguimmo con la lezione, ma qualcosa, in mezzo a tutta quella confusione, era successa! C’era infatti un’energia nuova in quell’aula, tutti sorridevano.




      Durante un gioco, in cui era necessario muoversi e parlare con tutti, presi arbitrariamente la decisione di terminarlo prima della sua naturale conclusione, altrimenti non ci sarebbe stato il tempo per svolgere le altre attività che avevo programmato.




      A seguito della mia decisione una ragazza si lamentò dicendo:




      – Io non ho ancora parlato con tutti. Mi mancano almeno 12 persone!




      Io cercai di giustificare la mia decisione adducendo le ragioni che mi avevano indotto a porre fine anticipatamente a quel gioco, ma per come mi guardavano gli altri studenti, a nulla valsero e allora non dissi più nulla e lasciai fare. Gli studenti erano tutti scatenati e le altre attività furono poi facili da stimolare e tutto questo grazie a un po’ di yoga della risata. Una volta compreso questo rimasi piacevolmente scioccato, curioso, fortunato e felice, ma scioccato!
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