®

SADHANA

Rivista di Jgengar Yoga







Light On Yoga

Il numero 5 di Sadhana, fedele al nome che si & dato, continua a pro-
porre testi sulle modalita di impostare la propria pratica, momento fon-
damentale - complementare a quello della lezione - per rafforzare il
corpo, conoscere e affrontare i propri limiti e superarli,approfondire le
proprie conoscenze, indagare su di sé.

Sono fondamentali in questa direzione le indicazioni preziose di Geeta
e Prashant lyengar di cui proponiamo la continuazione di loro testi gia
presenti nel numero precedente; magistrale, superlativo, di enorme pro-
fondita, coerenza e spessore culturale il discorso di Guruji tenuto negli
USA nel 2005.

Di interesse particolare la attenta riflessione sulla figura dell'insegnan-
te di yoga, le note da una lezione di Prashant a Pune, il contributo di una
allieva che ritrova nello yoga spunti e sostegno per il proprio lavoro.
Purtroppo, di nuovo, un lutto addolora I'intera Associazione: Pino
Violante di Imperia ci ha lasciato lo scorso 11 febbraio. Desideriamo
manifestare la nostra vicinanza, solidarieta e affetto alla famiglia, agli
allievi e a quanti gli sono stati vicino e gli hanno voluto bene.

Il Presidente

Grazia Melloni



per ispirarvi a lavorare come ho lavorato io, con una mente curiosa, interessata a sco-
prire e a riscoprire I'immensita dell’interiorita che & dentro di noi, per mezzo dello
yoga.Vi chiedo oggi di continuare la mia ricerca per arrivare a spingervi ancora piu in
la nella scoperta dei misteri di questo corpo e del suo custode - il Sé.

Per un insegnante, devozione e religiosita sono prerequisiti indispensabili sia nella
pratica che nell’insegnamento. Se fossi un predicatore, potrei predicare precetti senza
poi sentirmi obbligato a seguirli in prima persona. Ma poiché sono un insegnante, la
mia vita deve essere di esempio, quindi devo praticare davanti a voi per farvi vedere
che io per primo faccio cio che dico. Sono nello yoga da piu di settant’anni e posso
dirvi in coscienza di non essermi mai annoiato, di non essermi mai sentito monotono
una sola volta nella mia pratica. La pratica e stata come una stella polare che mi ha
educato a ricaricarmi ogni giorno lavorando di piu; ogni nuovo sforzo ha contribuito
a coltivare la mente e I'intelligenza al contatto con il custode del corpo, I’'Essere piu
Profondo. Questa condizione riflessiva di osservatore nella pratica non si & mai affie-
volita, né € venuta meno. Ho continuato ad aprirmi per osservare le varie funzioni e
le azioni che avvenivano naturalmente. Con la grazia di Dio, ho poi iniziato a vivere
I'interazione di tali funzioni e processi con il variare della forza di gravita nei differenti
asana, per poi giungere a riprenderli, raccoglierli e armoniosamente riunirli tutti
assieme in ogni singolo asana.

Quando ero agli inizi, la mia capacita di comprensione avanzava come una lumaca
perché non riuscivo ad andare con la mente al di la di muscoli e articolazioni. Dopo
anni di sadhana ininterrotta, gradualmente iniziai a sviluppare una maggiore preci-
sione di osservazione via via che cresceva l’acutezza nel penetrare oltre il livello di
muscoli e articolazioni.

Venni negli USA per la prima volta cinquant’anni fa. A quell’epoca qui si sapeva
molto poco dello yoga e la gente amava le famose tre “W”: wealth, wine and women,
cioeé ricchezza, vino e donne.

Durante quella prima visita, nel 1956, rimasi scioccato nel vedere il contrasto che
c’era nello stile di vita rispetto al mio paese. Sinceramente non sapevo se ci sarei pil
tornato. Ma il destino aveva gia deciso per me e vi ritornai dopo un intervallo di 17
anni, cioe nel 1973, quando alcuni di voi che venivano fin nella mia citta per impara-
re da me mi tentarono un’altra volta e mi incuriosirono a venire a vedere come le cose
fossero cambiate nel frattempo. Posso confessarvi che dovetti cambiare completa-
mente opinione! Mi resi conto di persona che I'interesse per lo yoga nel 1973 si era
gia diffuso, anche se ancora su piccola scala.

Adesso sono felice di constatare che e avvenuta una trasformazione tale da cambiare
tutti voi. Sono orgoglioso di vedere che I’entusiasmo e la forza di volonta sono salda-






rimanere. Avrei potuto continuare i miei studi in una scuola locale e allo stesso tempo
apprendere gli asanafino a quando non avessi cominciato a essere un ragazzo sano.
L'espressione “sano” mi diede un tale entusiasmo che prontamente cambiai i miei pro-
grammi e restai per studiare a scuola e asana insieme.

A quell’epoca, se mi flettevo in avanti, non toccavo le ginocchia neanche con il dito
medio! Forse fu a causa di questa mia estrema rigidita che fu cosi indifferente nei miei
confronti e quando nei giorni fortunati mi chiamava e mi insegnava qualche posizio-
ne, si limitava a dirmi“Praticale tutti i giorni”, lasciandomi da solo a fare quello che mi
aveva insegnato. Ma nonostante cio, poiché era stato lui a iniziarmi agli asana, lo con-
sideravo il mio guru e tale & rimasto per tutta la mia vita.

Accadde che uno dei suoi allievi preferiti, Shri Keshava Murthy che a quell’epoca era
mio compagno di pratica, lascio un giorno la casa del Maestro senza dire niente a nes-
suno e non vi fece piu ritorno. Guruji fece di tutto per rintracciarlo, ma senza risulta-
ti. Questo evento lo portd a rivolgermi maggiore attenzione e a impegnarsi a inse-
gnarmi piu seriamente.

Il mio guru era noto per la sua rigidissima disciplina. Queste sue pretese fecero cre-
scere in me un forte timore: aveva perso il suo allievo migliore e solo per questo si
interessava personalmente a me. Mi obbligo a imparare nell’arco di una settimana tutti
gli asana piu difficili perché poi li praticassi in pubblico ogni volta che gli si chiede-
va di tenere una conferenza.

In ogni caso, questo si riveld un giro di boa nella mia vita. Nel 1936 il Maharaja di
Mysore lo incarico di visitare la regione settentrionale del suo regno per diffondere lo
yoga. | miei studi a scuola erano terminati e cosi mi portd con sé e con i suoi allievi
piu avanzati per dare delle dimostrazioni. In questo viaggio il mio Maestro mi diede
I’opportunita di condurre classi per le donne e penso che cosi facendo fosse consa-
pevole che stava seminando il seme che mi avrebbe fatto diventare piu avanti un inse-
gnante. Nel 1937, su richiesta delle autorita del Deccam Gymkhana, mi mando a inse-
gnare nei circoli sportivi e nelle scuole di Pune per un periodo di sei mesi. Il destino
aveva deciso che la mia casa sarebbe stata a Pune.

Mi esercitavo per ore e ore nella mia pratica di asana, con atteggiamento sincera-
mente impegnato e responsabile nell’acquisire maggior sicurezza per poter ben inse-
gnare. Il mio matrimonio con Ramami nel 1943 fu una benedizione del Signore, che
mi diede in dono una vera compagna sia per la vita che per la mia evoluzione nella
sadhana.Siccome non c’era nessun altro insegnante in zona che mi aiutasse a miglio-
rare, mi misi a insegnare asana a mia moglie perché potesse condividere con me lo
yoga con cognizione di causa. Iniziai a insegnarle aggiustandole il corpo negli asana,
e in questo modo lei acquistd sensibilita nella pelle e nei muscoli; quindi continuai






L’attenzione necessaria a mettere in connessione coscienza ed energia mi aiuto a
imparare a praticare ogni asana in modo tale da poterne vedere I'immagine rifletter-
si nello specchio dei sensi di percezione, della mente, dell’intelligenza e della coscien-
za e ritornare poi al corpo senza alcun errore di rifrazione.Allo stesso modo, facendo
del mio corpo uno specchio, resi I'intelligenza un altro specchio per rimandare I'im-
magine alla mia interiorita senza imperfezione alcuna.

Da qui, nel mio percorso di auto-educazione, mossi verso il quinto scalino sulla scala
della conoscenza e comprensione yogica.

Siamo costituiti da cinque elementi: terra, acqua, fuoco, aria ed etere. Per comprende-
re la funzione dei due elementi piu sottili dovetti ricercare una forma piu fine di pra-
tica cosi che I'intelligenza potesse intrecciarsi ad essi e raggiungere gli spazi piu
reconditi del corpo. Fui costretto a ricominciare a studiare per comprendere il con-
cetto di salute nella sua integrita e a occuparmene con totale attenzione e coscienza
per capire cosa significhi veramente. Questo atteggiamento mentale di totale atten-
zione e coscienza mi condusse a considerare aspetti differenti del concetto di salute,
quali salute fisica, salute morale, salute energetica, salute intellettuale, salute della
coscienza e salute divina.

In realta la salute non e altro che consapevolezza della propria forza vitale. Come un
fiume anche I'energia vitale scorre sempre nella stessa direzione. E cosi le varie sfac-
cettature della salute riguardano sempre questo scorrere di energia vitale. La salute &
come un filo dove scorre energia elettrica. Cosi come da un filo elettrico si pud pren-
dere la scossa e rischiare addirittura di morire, in presenza di un elemento di distur-
bo del corpo la consapevolezza della salute deve dare una scossa, un segnale imme-
diato all’intelligenza. Cio che perturba la salute perturba anche I'intelligenza e la
coscienza.

Per portare intelligenza e coscienza a vibrare all’unisono, iniziai a rimodellare le tec-
niche di asanae di pranayama fino ad arrivare ad avvertire attenzione e coscienza
dinamicamente convergere nel muoversi, nell’agire, nell’osservare e nell’assorbirsi in
ogni asana assieme al respiro, per poter afferrare infine la comprensione profonda
del funzionamento della coscienza e dell’energia nel corpo umano. Il nostro corpo e
avvolto in cinque involucri tra di loro intrecciati, che sono I'involucro anatomico,
quello fisiologico o organico, il mentale e I'intellettuale, oltre allo spazio incommen-
surabile contenuto all’interno — lo spazio dell’involucro della beatitudine cosmica.

Finalmente iniziavo a intravedere il nucleo centrale dell’Essere (il S¢ maiuscolo) per
mezzo della coscienza che ne ¢ la via di accesso attraverso i suoi vari stadi.



Per quanto la coscienza sia un’unica entita, a seconda del livello di funzionamento, si
differenzia in coscienza che emerge, coscienza controllata, coscienza tranquilla,
coscienza di attenzione indivisibile, coscienza sattvica dell’*10”, coscienza incrinata e
coscienza di purezza cristallina.

Per quanto Patanjali definisca lo yoga come il ritirarsi della coscienza, & estremamen-
te difficile controllare ognuna di queste sfaccettature della coscienza. Per me la
coscienza € come una borsa che contiene cose diverse in pacchetti separati: porta le
fluttuazioni e i cinque tipi di afflizioni che possono essere fisiche, morali, mentali,
intellettuali e spirituali. Porta anche problemi che causano disturbo e tormento, come
malattia, mancanza di interesse, indecisione, negligenza, indolenza, mancanza di mode-
razione, conoscenza illusoria, delusioni, mancanza di perseveranza, e che aggravando-
si danno luogo a sofferenza, disperazione, respiro perturbato e tremori del corpo.Tali
fattori di disturbo possono essere in uno stato dormiente, attenuato, a manifestazione
saltuaria o pienamente attivi.

Fino ad ora vi ho elencato solo pensieri dai contenuti rovinosamente negativi! Ma ora
vi mostrero I'altra faccia della coscienza, che offre suggerimenti che sollevano il pra-
ticante dalla condizione di mancanza e necessita di conoscenza e lo avviano verso la
via che conduce alla sommita della conoscenza e della saggezza per fare esperienza
della beatitudine cosmica. | suggerimenti costruttivi ci insegnano a mantenere la
quiete dopo I'espirazione, a praticare la contemplazione di una sorgente di luce
risplendente, a vivere in una condizione indisturbata nello stato di sogno, sonno,
veglia, e sempre comunque orientata al cuore.

Nello sforzo di definire gli aspetti negativi e positivi della coscienza, mi dovetti basa-
re sul precedente lavoro che avevo gia fatto sui concetti di intelletto-testa e intelli-
genza-cuore e per poter entrare in comunicazione con le sfumature dei vari compar-
timenti della testa e del cuore dovetti usare fiducia, potenza fisica, forza mentale, forza
di volonta e memoria, che sono i mezzi che abbiamo a disposizione per far riposare
la coscienza e consentirle di procedere nel cammino verso I'anima e Dio.

Come gli affluenti sono destinati a diventare un unico fiume per gettarsi infine nel
mare, cosi vorrei condurre tutti gli affluenti della vostra coscienza a unirsi e nello stes-
so tempo a diventare uno con il mare dell’Anima.

Patanjali inizia i suoi insegnamenti proponendo dapprima il bhakti marga (sentiero
dell’abbandono alla devozione a Dio, Isvara Pranidhana). Conscio che il bhakti
marga (via della devozione) non ¢ adatto a tutti, ci offre I'alternativa del sentiero del-
I'azione (karma marga) e del sentiero della conoscenza (fjnana marga) per mezzo
di asana, pranayama, pratyahara e dharana che comunque conducono a bhakti
sotto forma di dhyana (la meditazione). Da cio si puo intuire cosa sia I’astanga yoga,



ossia gli otto petali dello yoga che contemplano la pratica di azione, conoscenza e
abbandono di se stessi all’anima suprema — Dio.

In questo modo I’astanga yoga fa sviluppare nel praticante I'arte del perfetto agire
unita a un’intelligenza matura, che a sua volta porta I'umilta necessaria a percepire e
relazionarsi con tutti allo stesso modo. Si giunge a quest’attitudine conoscendo la
potenza della natura che esiste in ogni essere umano sotto forma dei cinque elemen-
ti e delle loro qualita atomiche, presenti negli organi di azione, nei sensi di percezio-
ne e nella mente, nell’intelligenza, nella coscienza individuale e nell’intelligenza
cosmica, assieme alle qualita della natura, che sono illuminazione, vibrazione e iner-
zia, e infine di anima e forza cosmica o Dio.

E’ Lui che ci guida a usare queste qualita della natura in congiunzione con I'anima per
comprendere la natura stessa e quindi pacificarla, in modo che I’'atman (o anima o
veggente) riposi nella sua dimora, immacolato e imperturbabile. L'anima ¢ il sogget-
to che percepisce: I'astanga yoga € lo strumento che aiuta il praticante-ricercatore a
giungere alla maturita nella pratica e quindi a realizzare la visione del veggente stes-
S0, mentre prima esso si scherniva alla vista perché considerato oggetto.

Lo yoga € orientato per principio allo scopo di rimuovere la lettera K (seeker = ricer-
catore; seer = veggente) che € come una fitta nebbia intellettuale che si frappone tra
il ricercatore e il veggente. Quando la nuvola K & rimossa dall’intelletto, allora il ricer-
catore ¢ trasformato in veggente. Ecco come le pratiche di yoga ci conducono al cul-
mine del percorso — alla Luce dell’Anima sulla Vita.

Patanjali nomina“sva”I'io individuale intrappolato nel corpo e “swami’I’anima che &
Signore del proprio corpo. Il pensiero espresso da Krsna — o Signore dello yoga
(Yogesvara) coincide con quello di Patanjali e dice nel XllI capitolo della Bhagavad
Gitache il veggente o anima ¢ il contadino (ksetrajna) e il corpo é il campo (ksetra).
Sri Krsna spiega la discriminazione tra il campo (corpo) e colui che conosce il corpo
(contadino) in quanto Sé e mostra come questi due si congiungano attraverso lo yoga.

Cosi come il contadino ara, rimuove le erbacce, semina sementi di qualita e le conci-
ma perché diano il prodotto migliore, Patanjali ci ha dato gli asana per arare il campo,
cioe il corpo, e cosi rimuovere i desideri inutili che attecchiscono come erbacce nel
corpo, disturbando lo stato quieto della coscienza. Quando il corpo € ben arato, il veg-
gente risiede nel suo campo-corpo e raccoglie i frutti dell’emancipazione e della bea-
titudine eterna.

Se Dio e vishva chaitanya shakti, I'energia cosmica & vishva prana shakti o sor-
gente universale dell’energia vitale. L'energia cosmica e ispiratrice delle aspirazioni
della natura come pure del veggente. Partendo da questo concetto, cominciai a com-



prendere I'importanza della congiunzione dell’energia con la coscienza in asana e
pranayam a, esperienza che mi condusse poco a poco sulla via della Luce.

Pratica di Guruji - Gennaio 2007

Questo é stato il sesto stadio di progresso che lo yoga mi ha donato.

La forza vitale cosmica ¢ il respiro di tutta la vita. Il respiro cosmico si ripartisce in
cinque energie principali e cinque subordinate. Praticando asana e pranayama mi
trovai a dover coordinare queste dieci energie e riportarle a un punto di incontro tra
le varie sfaccettature del corpo e della coscienza, la dove letizia, armonia, equilibrio e
concordia sono mantenute in equanimita tra corpo, mente e Sé.

Molte Upanishad descrivono I’energia e la coscienza unite in modo indissolubile. Se
una delle due decresce, I'altra pure. Se una € in pienezza, lo € anche I'altra.

Con queste nuove impressioni fui condotto a salire al settimo grado di conoscenza. I
gemellaggio tra energia e coscienza mi porto a studiare in ogni asana le singole pecu-
liarita e quindi a raffinarne I’esperienza fino a giungere a far esperienza nell'asana di
intelligenza e coscienza come due entita separate. Per arrivare a cio fu necessario
introdurre delle trasformazioni successive e sequenziali nelle mie pratiche allo scopo
di osservare le differenze significative ottenute componendo e organizzando gli
asanain congiunzione con energia, intelligenza e coscienza fino a giungere all’uni-
vocita dello stato di interezza tra il campo—corpo e il contadino o Anima.



Ho percorso la mia sadhana istintivamente e senza sapere che, come scoprii solo piu
tardi con mia grande sorpresa, avevo praticato esattamente toccando i sette stadi di
evoluzione citati da Patanjali nel sutra I1.27. Qui si dice che grazie al flusso ininterrotto
di consapevolezza discriminante si ottiene la conoscenza perfetta che ha sette sfere.
Esse sono: integrazione di corpo, sensi, respiro, mente, intelletto e con esso anche
intelligenza e infine coscienza e Sé o Anima.

E’ con gioia che vi dico che iniziai la mia pratica sudando con il corpo per allineare
muscoli e articolazioni. Da i sono cresciuto gradualmente con il sudore intellettuale
e I'ispirazione della consapevolezza, per allineare il flusso energetico con I'occhio
intuitivo del Sé,fino ad abbracciare le parti pit remote del suo territorio, ciog il corpo,
muovendo fino ai confini estremi, dalla pelle al Sé e dal Sé alla pelle,come un unicum.

Ora le mie pratiche sono dettate direttamente dal Profondo del mio Essere, che & il
seme della conoscenza e della comprensione e non sono pit mediate dal cervello, dal-
I'intelligenza o dalla coscienza come accadeva un tempo.

Questa giusta comprensione dell’'unita mi ha condotto sino alle porte della facolta
illuminante che & eterna e fuori del tempo - il Sé — e allo splendore dell’Anima che
da luce alla mia vita.

Ora che mi avete ascoltato raccontarvi delle varie fasi di ascesa intellettuale che si
sono manifestate in me e nelle mie pratiche, spero vi siate potuti fare un’idea chiara
della qualita alla quale dovrebbe aspirare un sadhaka e del tipo di sadhana che &
richiesto per raggiungere questo livello.

Patanjali classifica i praticanti in veementi, ardenti, moderati e deboli, anche
Svatmarana li distingue a seconda delle loro doti e la Siva Samhita pure li suddivide
in deboli, moderati, perspicaci e intensamente entusiasti.

In base a queste classificazioni dei praticanti si puo calcolare di come il lasso di tempo
necessario a raggiungere la meta ultima varii a seconda dello sforzo impiegato. Se si €
dotati di intelligenza brillante, ecco che la pratica degli asana rendera I'intelligenza
ancora piu efficiente. Insisto ancora nell’enfatizzare I'importanza di asana e prana-
yama perché questi due sono gli unici strumenti atti ad arare, sradicare i desideri e,
il pranayama in particolare, a irrigare il corpo per renderlo fertile ad assorbire gli
effetti dello sforzo di integrare gli affluenti della coscienza e I’energia perché si uni-
scano e sfocino nel mare dello spirito.

Allo stesso modo dovete ricaricare la batteria perché il livello energetico si mantenga
elevato nella pratica di pranayama per poter ricevere la luce della conoscenza e della
saggezza che splende al momento giusto, quando si € maturati in memoria e intelli-



genza. Questi lampi di saggezza possono giungervi attraverso sensazioni che vibrano
sotto forma di immagini o di suoni.

E’ cosi che la mia pratica di yoga, iniziata dallo stadio piu grossolano, € evoluta fino a
penetrare le cellule piu infinitesimali del corpo sino a che il Sé ha realizzato la sua pre-
senza in esse sin prima della loro nascita e fino a dopo la loro morte. Questa espe-
rienza mi ha portato a armonizzare i meccanismi del corpo e a pacificare la potenza
della natura.

Allora ho compreso la ragione per la quale sono stati inventati cosi tanti asana a
beneficio dei praticanti di yoga, perché ogni singolo ingrediente del corpo potesse
venir rivitalizzato nella corrente della saggezza virtuosa, scevra da desideri e ambizio-
ni, intoccata dalle qualita della natura, per poter condurre una vita radiosa in liberta,
beatitudine e benevolenza. Questa ¢ la vera essenza della luce dello yoga nello splen-
dore della vita.

Ho dedicato tutto il mio tempo agli asana perché abbiamo esempi di grandi uomini
del passato che hanno raggiunto le sommita della vita seguendo uno solo dei princi-
pi yogici, come la non-violenza o la verita e cosi via. Lo Yogi Yagnyavalkya raggiunse
lo zenit con il pranayama. lo ho usato la mia energia e intelligenza per scoprire la
grandiosita di ogni singolo asana.

Ho tratto ispirazione da Patanjali, quando dice “visayavati va pravrttih utpanna
manasah sthiti nibandhani” (Yoga Sutra 1.35),“si puo ottenere uno stato elevato di
coscienza diventando completamente assorti, con dedizione e devozione, sull’ogget-
to prescelto”. Essendo asana la mia materia e anche I'oggetto di mio interesse prefe-
rito, questo aforisma mi ha colpito nel cuore e da allora ho praticato le posture inin-
terrottamente fino a raggiungere equanimita nel corpo, nell’intelligenza e nel Sé.

La maggior parte dei praticanti praticano nei limiti della loro forma mentale. lo inve-
ce sono andato oltre la mia forma mentale. Ho penetrato I'intrecciarsi della forza vita-
le con il corpo e il Sé. Dovendo tenere centinaia di conferenze e dimostrazioni da solo
ho dovuto anche coltivare la capacita di comunicazione e di espressione e I'abilita di
mostrare ed esplicitare: per questo sono stato anche frainteso da alcuni che hanno
mal compreso la mia sadhana.

Quando sono nella mia pratica — mentre pratico da solo — sono completamente
immerso in me stesso, perché non & altrimenti possibile praticare con totalita, con
tutte le componenti dello yoga coinvolte nella sadhanadi asanae pranayama.Non
e possibile praticare gli asana in quanto unita indipendenti e distinte senza concor-
so di tutti gli altri componenti dello yoga. Asana é parte integrante dell’insieme della
disciplina yogica. La pratica di asana per me & stata come un ampio viale che mi ha



condotto fino all’esperienza della gloriosa interezza dello yoga. Ecco cosa € stato que-
sto mio viaggio da Light on Yoga fino a Light on Life!

Fu il mio Guru a stimolarmi esplicitamente alla pratica di asana, pretendendo da me
di arrivare al traguardo in ogni postura compatibilmente con le mie possibilita intel-
lettuali. Sono felice di poter dire di aver realizzato il suo sogno avendo raggiunto la
meta del viaggio in asana con appagamento spirituale; sono riuscito a discriminare
tra la coscienza e il nucleo dell’essere e ora pratico gli asana a partire dall’intelligen-
za del Sé e non dall’intelligenza della coscienza.

Il ricercatore che era in me & scomparso ed € ora solo il veggente a dirigere le mie
pratiche. Molti quando mi osservano nella mia pratica quotidiana e devota di asana
pensano erroneamente che io sia ancora un ricercatore. Dovete sapere che se ancora
pratico le posture quotidianamente e perché & grazie ad esse che mi sono evoluto e
se smettessi di praticarle la mia coscienza mi darebbe una punzecchiatina e io mi sen-
tirei una persona immorale. Poi c’e sempre il rischio di essere giudicato uno yogi arro-
gante se mi azzardo a dire di aver assaporato la fragranza dello yoga, e chi mi vuole
criticare & pronto a esultare se solo 0so dire — per umilta — di non aver raggiunto alcun
risultato del genere: in verita solo la mia coscienza conosce la verita. Pertanto seguo
il mandato del “no comment”. Allora consentitemi di darvi il consiglio di praticare
senza arroganza e invece con I'innocenza nella testa e nel cuore.

Per iniziare la vostra pratica tutto quel che vi serve & qualche informazione sull’argo-
mento. lo qui ho provato a fare del mio meglio per darvi indicazioni sulle vie della
ricerca, per rimuovere gli errori con discriminazione, per trovare il riposo e la tran-
quillita e vivere nel riverbero della luce splendente del vero Sé come faccio io. Grazie
per la pazienza nell’ascoltarmi, perdonate ancora la mia voce roca e aspra.

Cercate di cogliere il meglio di questo discorso; usate la chiave del sapere dello yoga
per aprirne le porte e portatelo con voi con devozione e discernimento, cosi che
energia e saggezza fluiscano per sempre in ogni cellula di corpo, mente e intelligen-
za e possiate vivere nella beatitudine, come me, dell’'impero dello spirito.

Possa la benedizione di Patanjali accompagnare ognuno di voi. Ancora grazie.

Traduzione di Paola Venturini



GEETAJlI PARLA DELLA PRATICA

Continuazione dell'articolo pubblicato sulla rivista inglese “lyengar yoga jubilee with
Dr. Geeta lyengar” nel maggio 2002 basato su una lezione tenuta da Geetaji nel
novembre 1997.

La prima parte & su Sadhana n.4

C'é un altro modo di costruire le sequenze. Quando una parte del corpo ha bisogno
d'attenzione, bisogna dedicare particolare cura a questa zona specifica. Per esempio,
un malato di cuore ha bisogno di attenzione al petto, ai muscoli del cuore e alla schie-
na. Inoltre la mente e il corpo si devono calmare. Un allievo che ha dolore al ginoc-
chio necessita d'attenzione al ginocchio. Il gruppo di asana dovra essere praticato in
modo tale da lavorare sul cuore o sul ginocchio. Il ginocchio diventa il fulcro. Come
una poesia ha un tema principale, un‘idea fondamentale, cosi il ginocchio o il cuore
diventano l'idea centrale ed & intorno a questo fulcro che si programmera tutta la pra-
tica. L'attenzione sard mirata sull'area debilitata.

La pratica degli asana dovra essere connessa a questo centro. Questo significa che il
ginocchio potrebbe venire esteso o potrebbe venire piegato. Nella sequenza di asana
si studiera quali lavorano sul ginocchio e precisamente su quale parte del ginocchio,
e via dicendo. Potrebbe essere il procedimento antigravitazionale in cui si sollevano
le gambe con le ginocchia estese in Urdwa Prasarita Padasana.Se non si € in grado
di estendere il ginocchio, si mettera I'allievo contro il muro e gli si chiedera di esten-
derlo; oppure lo si fara stendere a terra supino e gli si fara estendere il ginocchio in
modo passivo.

Si fara Supta Padangusthasana con le ginocchia piegate e con le ginocchia estese,
oppure Utthita Hasta Padangusthasana con le ginocchia piegate e le ginocchia



estese, davanti e di lato o con la torsione. Virasana e Baddha Konasana lavorano sul
ginocchio. Per alcune persone Padmasana e dolorosa, ma anche se si sente dolore,
bisogna trovare il modo di aprire la giuntura ed estendere i legamenti. Bisogna vede-
re se, con il ginocchio sostenuto, quella zona lavora.

Il tema centrale & il ginocchio e la pratica dovra ruotare attorno a quella zona in tutti
gli asana.Tutti i piegamenti in avanti, in cui le ginocchia vengono piegate in modi
diversi, devono essere capiti tenendo d'occhio il ginocchio. Il ginocchio si piega in
maniera diversa in Janu Sirsasanae in Triang Mukhaikapada Paschimottanasana.
Cosi anche in Marychasana, Ardha Baddha Padma Paschimottanasana,
Bhekasana e Utthita Bhekasana.Tutti questi asana lavorano sul ginocchio. Bisogna
praticarli e capire come lavora il ginocchio.

Per quanto riguarda il cuore, il torace deve essere aperto. Supta Virasana, Supta
Baddha Konasana, Supta Swastikasana o Matsyasana, Salamba Purvottanasana
(sulla piattaforma), Dwipada Viparita Dandasana e Ustrasana sono asana che
aprono il torace. Si crea spazio e quella parte del corpo si ossigena, la forza vitale si
sposta in questa particolare area. Si pu0 fare tutto con o senza sostegni. Se non avete
alcun tipo di problema e volete concentrarvi sul vostro cuore e sul vostro torace, que-
ste sono le posizioni che dovete praticare. L'intera sequenza puo essere fatta con que-
sto obiettivo. Esiste un altro modo di praticare. Eseguire una sequenza di asana che
riguardano gli organi sani.

La sequenza delle posizioni varia da individuo ad individuo. La parte del corpo inte-
ressata puo essere il cuore o il ginocchio, ma ogni individuo avra le sue limitazioni, le
sue paure e le sue potenzialitd. Dovete osservare la vostra posizione in quel partico-
lare asana. Non potete andare diritto alla posizione finale. Piuttosto dovete osservare
i numerosi stadi intermedi che sono di diverso livello. Supponete che il vostro ginoc-
chio abbia difficolta a piegarsi. Dovete osservare quando e come compaiono le limi-
tazioni. A volte ¢ il dolore che vi limita. Quindi dovete osservare ogni grado di movi-
mento del ginocchio.

Allo stesso tempo dovete stare attenti mentre state lavorando sul ginocchio, che le
altre parti del corpo, come gli inguini, il sacro, la schiena non siano disturbate. Se ¢ il
cuore il problema dovete vedere fino a che punto si ha giovamento dall’asana. Potete
allargare, aprire e sollevare il torace, ma avere tensioni nelle spalle, alla gola, al collo,
al viso, e cosi via. Di conseguenza la sequenza e le posizioni degli asana variano in
modo da rimuovere le involontarie tensioni che si creano nel corpo.

Dwipada Viparita Dandasana é un asana
che nutre e alimenta il cuore






