Yoga e mindfulness irlandese per riempire il cuore 
Con l’aiuto della tecnologia, gli esperti in tutta l’isola d’Irlanda stanno trovando modi nuovi per aiutare le persone a tenersi in forma fisicamente e mentalmente mentre ancora vige l’imperativo #IoRestoACasa.
Grazie ai suoi panorami mozzafiato, a cibi locali deliziosi e salutari e a istruttori capaci di essere fonte di ispirazione, in Irlanda si contano alcuni dei ritiri yoga e dei rifugi benessere migliori al mondo.  
Ma mentre la gente comune resta confinata a casa dal lockdown, alcuni yogi irlandesi creativi e diversi esperti di benessere e mindfulness hanno traslocato nella realtà online per continuare a incoraggiare le persone a seguire la loro routine di esercizi e a prendersi cura della propria salute mentale.
Molti stanno offrendo lezioni e servizi online gratuiti oppure a prezzi contenuti e attualmente è possibile scegliere tra diversi insegnanti di yoga e di mindfulness in tutti gli angoli del paese.
Flow Studio, che ha la sua sede “fisica” nella zona trendy di Belfast del Cathedral Quarter, ora offre lezioni dal vivo online che insegnano la sincronizzazione tra respiro e movimento e aiutano a entrare in sintonia con il nuovo concetto di normalità, a sviluppare la propria forza, concentrazione e pace partendo dall’interno e proiettandosi verso l’esterno e a scoprire ciò che ognuno di noi può diventare dal comfort della propria abitazione.  
Lungo la famosa Wild Atlantic Way nella Contea di Cork, diversi professionisti organizzano anche lezioni online di yoga. Tra questi c’è Emer Harrington, che offre corsi interattivi in cui ognuno può entrare in contatto video e audio con le altre persone collegate dall’intimità della propria casa. Per alcune delle sue lezion, Yoga with Emer prevede un’offerta economica su base volontaria mentre altre sono completamente gratuite.  
Poi c’è anche Cork Yoga with Claire, che tiene lezioni dal vivo quattro volte a settimana e su richiesta. Come altri istruttori, Claire Dunniece usa la famosa app per videoconferenze Zoom utilizzando le impostazioni più semplici a disposizione. 
Per sperimentare le vibrazioni celtiche dell’Ireland’s Ancient East, si può provare Yoga Sacred Ireland che prevede una quota di iscrizione. Lo studio in cui si tengono le lezioni “tradizionali” è stato descritto come uno dei più belli d’Irlanda; online ci sono lezioni di yoga coinvolgenti con asana semplici da eseguire che catturano l’energia spirituale della sacra Irlanda. 
Anche Yoga Ireland nella Contea di Kildare, patria delle corse dei cavalli e dell’allevamento dei purosangue irlandesi, si è spostata online e offre lezioni dal vivo e sessioni individuali per tuti i livelli. Gestite da Catriona Mc Cormack, master reiki e insegnante di yoga da più di 26 anni, le lezioni includono sessioni gratuite per bambini e per anziani.  
[bookmark: _GoBack]Per allenare solo la mente e lasciar riposare il corpo, si può approfittare delle meditazioni giornaliere gratuite offerte da Justin Caffrey, elite mindset coach e maestro di meditazione con sede nella Contea di Wicklow. Si può iniziare la giornata alle 7.00 con la diretta Instagram di Justin e regalarsi 25 minuti per connettere mente e corpo e trovare il proprio radicamento prima di iniziare la giornata. 

