
LA cOLONNA VERTEBRALE 
TRA ANATOmIA, 
mETAfISIcA E OSTEOPATIA. 
SEcONDO mARIO LONgHIN, 
fONDATORE DI SPINEYOgA

di Bice Mattioli

COLONNA 
SPIRITUALE

5 2

La colonna vertebrale non è solo 
una struttura scheletrica gra-
zie alla quale ci manteniamo in 

posizione eretta, ma un organo com-
plesso, una centrale biomeccanica che 
coordina a più livelli le funzioni vitali. 
Mario Longhin, insegnante yoga di 
diverse discipline, osteopata D.O. e 
massofisioterapista, si è specializzato 
nella conoscenza della colonna verte-
brale facendone il suo punto di forza, 
tanto da creare il metodo SpineYoga. 
La prima cosa che ci dice è: “La co-
lonna viene spesso dimenticata, tut-
tavia costituisce l’asse centrale su cui 
fa perno la vita. È quindi importante 
conoscerla bene e saperla gestire”.
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D  YoGa JoURnal 
Com’è avvenuta la tua 

formazione yoga?
r  MaRio lonGHin  La mia passione 

inizia a 14 anni, quando sogno per diverse 

notti che un maestro mi impartisca inse-

gnamenti sul lo yoga : un’esperienza che 

cambia drasticamente la mia vita. La fame 

di conoscenza e di r icerca spirituale non 

mi abbandona più e intraprendo la ricerca 

del mio maestro. A 20 anni frequento tut-

ti i f ine settimana l’eremo camaldolese di 

monte Rua sotto la guida del monaco Fra 
Benedetto che mi istruisce sull’esicasmo 

cristiano e sulla spiritualità dei Padri del 

Deserto. La formazione continua in modo 

intenso per circa due anni, ma il mio cuore 

cerca lo yoga. Il primo maestro che incon-

tro, affascinato dai suoi libri, è Andrè Van 
lysebeth, con cui mi diplomo in francia nel 

1997, e per cui nutro ancora un sentimento 

di gratitudine. Per molti anni incontro un 

sacerdote cat tolico indiano, Padre mat-
teo – swami Iswar Prashad, che nel suo 

Ashram cristiano a Kuruchetra aveva costru-

ito un centro per disabili psichici e veniva 

in Europa a insegnare yoga e meditazione 

Vipassana. Proseguo la mia ricerca perso-

nale sperimentando il Kundalini Yoga con 

guru shabad, allievo diretto di Yogi Bhajan, 

apprezzando molto questa disciplina nono-

stante vada praticata in ambiti specif ici e 

con persone molto qualificate perché molto 

impegnativa per il corpo. cerco il maestro 

ma raccolgo solo delusioni. Quando ormai 

mi sto arrendendo, un pomeriggio avviene il 

grande incontro con swami sarvadananda 
sarasvati della tradizione guru Pampara: 

con un solo tocco in pochi secondi lui mi 

fa sperimentare tutto quello che ho sentito 

dire e letto, l’ascesa della kundalini dal coc-

cige alla testa, i bandha spontanei, il kechari 

mudra, la sospensione del respiro e l’esplo-

sione nel Samadhi! La pratica diventa una 

parte costante della mia giornata e sento il 

desiderio di sperimentare un’altra importan-

te tradizione spirituale: il Kriya Yoga. così 

sono iniziato, con la benedizione spirituale 

del Sad guru Swami Sadhanananda giri il cui 

ashram si trova in un piccolo villaggio a nord 

di calcutta, secondo la tradizione di Lahiri 

mahasaya discepolo di Babaji. continuo a 

incontrare questi due amatissimi guru e fra 

Benedetto, che ora è molto anziano e vive 

nelle alpi Apuane. 

D  e in questo percorso la colonna è stata 
il tuo punto di riferimento?
r  I continui studi nella disciplina dello yoga 

f isico ed esoterico e dell ’anatomia come 

osteopata, mi hanno portato ad approfon-

dire la colonna vertebrale e le sue funzioni 

analizzandone gli aspetti anatomici, biomec-

canici, pranici e psichici. Approfondendo lo 

studio sui plessi nervos i della colonna e 

i collegamenti agli organi e alle ghiandole 

endocrine, ho riscontrato come questi siano 

collegati al corpo pranico e al corpo sottile 

e come possano essere stimolati attraver-

so specif iche tecniche yoga. la colonna 
vertebrale è un microcosmo, che include 

spazi f isici e metafisici.

D  Ci puoi spiegare a grandi linee perché 
è così centrale nella postura, ma anche 
nella fisiologia?
r  La colonna è l’albero della vita: posturale 

perché costituisce la parte centrale del cor-

po e ci permette di mantenere la posizione 

eretta; vitale perché al suo interno trova 

sede il midollo spinale collegato al cervello. 

I l sistema nervoso autonomo si suddivide 

in simpatico e parasimpatico; in base alle 

funzioni abbiamo cinque tipologie di nervi: 

motori, vasomotori, visceromotori, sensi-

tivi e trof ici. Qualsiasi irritazione a questi 

gangli  può alterare i l  funzionamento dei 
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muscoli, degli organi, delle ghian-

dole e più in generale di qualsiasi 

area da essi innervati. I l  mante-

nimento e la cura delle sue curve 

fisiologiche, che possiamo vedere 

come un susseguirsi equilibrato di 

spazi vuoti (dischi ) e spazi pieni 

(vertebre), costituisce la base per 

mantenere un corpo sano: questo 

è possib i le solo grazie a un re -

golare esercizio f isico e posture 

ergonomiche.

D  sembra molto affascinante 
aver  conqu is tato  la  pos tur a  
eretta.
r  La postura eret ta è qualcosa 

che non abb iamo ancora  con -

quis tato del  tut to e che è f rut-

to d i  un costante adat tamento 

a l l ’ambiente esterno e a l le for-

ze pressor ie esterne e interne. 

Risentiamo continuamente della 

forza di at trazione terrestre, di 

conseguenza i l  corpo è at t irato 

verso il basso. Più la postura è in 

squil ibr io, più fat ica facciamo a 

contrastare questa forza che con 

il tempo deforma la colonna e di 

conseguenza tutto il corpo.

D  Qua l i  sono le  fo r ze  v i ta l i 
a l la  base de l la sa lute d i  una  
persona?
r  La colonna vertebrale contiene 

e protegge il midollo spinale. Per-

sonalmente la definisco un’esten-

sione del cervello: un organo che 

governa tutti gli altri, che riceve 

ed e labora da tut t i  g l i  apparat i 

le informazioni sullo stato delle 

cose. Soprattutto, spesso dimen-

t ich iamo che ha la  funz ione d i 

sorreggere la testa. Questa deve 

essere sempre ben all ineata sul 

col lo, non sbi lanciata in avant i, 

perché questo crea uno squilibrio 

fisico e talvolta psichico. La testa 

allineata con la colonna dona un 

senso di consapevolezza di sé e-

levato, mantiene libero il respiro 

e le energ ie v i ta l i  che possono 

f luire in maniera ottimale.

D  la tendenza oggi è definire 
l ’ intest ino come un secondo 
cervello.
r  L’osteopat ia classica olt re a 

questo cervello addominale con-

sidera anche un cervello pelvico, 

un cervello toracico e un cervello 

cervicale. Quello addominale, oltre 

che dall’alimentazione, è influen-

zato molto dagli stati emozionali, 

poiché in questo centro non si di-

geriscono soltanto i cibi, ma anche 

le esperienze e le emozioni. Lo yoga 

va oltre la realtà fisica ed esplora 

anche quella metafisica denomi-

nando questi centri vitali chakra. 

Essi includono tut to, dai cinque 

grandi elementi ai suoni della cre-

azione, alle divinità archetipe, ecc.

D  Che legame c’è tra colonna e 
intestino?
r  L’intestino è governato dai nervi 

del sistema simpatico -situato nel-

la parte dorsale della colonna- che 

serve a farci reagire rapidamente. 

Qualunque disfunzione, tensione, 

compressione abbiamo in questi 

gangli dorsali, compromette gli or-

gani addominali e la funzione dige-

stiva. Il plesso più importante con-

nesso a questi nervi è quello solare, 

che si trova sotto il diaframma, al 

passaggio dell’aorta. Il diaframma 

a sua volta ha quattro pilastri, due 

sulla parte anteriore della gabbia 

toracica e due posteriori attaccati 

alla colonna vertebrale nel tratto 

dorso-lombare; questi sono i punti 

di appoggio durante l ’espirazio-

ne e favoriscono l’espansione dei 

polmoni. Posture ricurve in avanti 

non permettono al diaframma di 
espandersi e di massaggiare in mo-

do ritmico e delicato le viscere e gli 

organi interni causando l’ipofunzio-

namento o eccessiva tensione che 

si accumula tra gli organi digerenti. 

Il diaframma è altresì importante 

perché attraverso il sistema fasciale 

è collegato all’intestino tramite la 

fascia mesenterica, quindi la re-

spirazione diaframmatica stimola 
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SpineYoga

è il metodo in cui tecniche di 
Hatha yoga e precetti di oste-
opatia classica si incontrano e 
trovano nuova applicazione. le 
asana, i pranayama e i rilassa-
menti sono stati strutturati in 
precise sequenze collegate tra 
loro in maniera logico-progres-
siva per portare il maggior be-
nessere al corpo e alla mente, 
mentre dall’osteopatia deriva 
proprio il concetto che la strut-
tura (del corpo e di ogni sua 
parte) regola la funzione che 
svolge e viceversa. Un corpo 
che pratica spineYoga, in cui 
le tecniche yoga classiche sono 
massimizzate grazie all’appli-
cazione costante della tecnica 
a spirale delle catene musco-
lari nella pratica delle asana 
e all ’utilizzo consapevole dei 
bandha, sarà un corpo che ri-
prende piena coscienza di sé e 
delle sue potenzialità.
spineYoga si propone di edu-
care le persone al benessere 
e, nei corsi di formazione per 
insegnanti esperti, approfon-
disce la conoscenza e la cura 
della colonna vertebrale. la le-
zione, fedele ai principi della 
tradizione, lavora nell’arco di 
un mese e progressivamente 
nel tempo su diversi settori : 
gambe, bacino, dorso, spalle e 
capo, stimolando tutti i chakra. 
Il teacher training, la scuola di 
formazione e specializzazione 
biennale, prepara insegnanti 
esperti.

www.spineyoga.it
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simultaneamente tut t i gli orga-

ni viscerali, il cuore attraverso il 

miocardio e i polmoni attraverso 

la pleura. ma il diaframma a sua 

volta è regolato dal nervo frenico, 

che parte dal collo tra la 4° e la 5° 

cervicale. ci ritroviamo a parlare 

di colonna vertebrale come centro 

delle attività vitali dell’organismo. Il 
cervello addominale e il cervello 
vero e proprio sono collegati dal 
nervo vago, che parte dal cranio 

e attraverso il collo si dirama verso 

il torace e gli organi addominali. 

Quindi qualsiasi tensione sulla cer-

vicale, in particolare nella cerniera 

atlante occipitale, può provocare 

delle interferenze agli organi di-

gerenti. Ricordando che il cervello 

addominale è collegato al sistema 

emozionale, comprendiamo come 

uno squilibrio della colonna possa 

creare un disordine nell’intera per-

sona come accade per esempio nei 

colpi di frusta cervicali.

D  esiste una colonna vertebrale 
ottima o ottimale?
r  No. considerando che obbli-

ghiamo i ragazzi dai 7 ai 19 anni 

a r imanere seduti molte ore al 

giorno, a meno che non includa-

no nelle loro abitudini quotidiane 

esercizio fisico e igiene vertebra-

le, diamo un imprinting disfunzio-

nale alla colonna. ci accorgiamo 

della sua esistenza solo quando  

comincia a fare male e da anziani. 

Non esistono colonne per fet te, 

esistono colonne che funzionano  

più o meno bene. con una buona 

pratica dello yoga la spina dorsale 

si può rigenerare e rivitalizzare.
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D  la mia colonna non è mai 
la stessa, cambia, invecchia…
r  I l  corpo è in continua evolu-

zione, va incontro a un’usura che 

può essere accelerata o rallenta-

ta. Ad esempio, la parte lombare 

è quella che negli uomini si usura 

di più. I dischi si consumano nella 

par te inferiore poi a 55-60 anni 

cominciano i problemi di prosta-

ta. È una questione meccanica: 

il disco che controlla quella fun-

zione fa sì che la prostata lavori 

meno. Preservando la colonna si 

preserva i l  dinamismo, i l  movi -

mento e così via. ci vuole disci-

plina mentale.

D  spineYoga è un corso e un 
teacher training focalizzato sul-
la gestione della colonna e le 
sue implicazioni. non traspare 
molto la sua vena spirituale.
r  Se dovessi darmi un ruolo sa-

rebbe quello di dedicarmi a ren-

dere consapevoli le persone del 

valore della colonna vertebrale, 

perché è la vita stessa. È il reale 

percorso della vita a livello fisico, 

vitale, psichico e spirituale. Il mio 

maestro dice sempre: “ Insegna 

solo quello che hai sperimentato 

e conosci bene, non quello che 

hai letto, hai visto o solo sentito 

dire.” Non uso il mio background 

spirituale per fare corsi a paga-

mento, così come non sono messi 

in evidenza il servizio per disabili 

che svolgiamo come karma yoga. 

ci ripagano la passione e la sod-

disfazione dei praticanti.

D  ma, facendo l’osteopata. si 
guarisce da solo la colonna?
r   Si, conosco la meccanica del 

movimento, sia a livello articola-

re che il collegamento con i mu-

scoli e in particolare lo psoas ( il 

muscolo che si ritrae in maniera 

asimmetrica, creando uno squili-

brio sul bacino). Di conseguenza, 

lavorando sul suo bilanciamento, 

si mantiene la schiena sana. 
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lA ColonnA 
VerteBrAle è 
Un mICroCosmo, 
cHE INcLuDE 
SPAZI fISIcI E 
mETAfISIcI.

VerteBre 
torACICHe 
t1 t12
Braccia, 

cuore, 

polmoni, 

apparato 

digestivo, 

ghiandole 

surrenali

VerteBre 
CerVICAlI 
C1-C7
cervello, 

orecchie, occhi,  

tiroide, naso, 

voce, spalle

VerteBre
lomBArI  l1-l5
colon, Intestino 

tenue, vescica, 

organi di 

riproduzione, 

piedi

sACro 
s1 s-5
fianchi

CoCCIge
Intestino, 

retto, ano


