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lyengar

AVERE/ESSERE

yoga

Asanas, per meditare........

("hunurill eome un cavatappi nella posidione Bharadvaja-
Asari il signore sudato aecanto a me puo ralleorarsi del
fatto che by posaccondiova nel raramenio i disturka renali
vl |~|1'i|i1'1'. rizelve disfimdoni alla mikza e alla cistilfellea, ol
elimina i stntomi Teeatt allndigestome ¢ alla Daolenen. 1

strutirice della Tezione i beengsar Yoen ripete i benefieg el
Bharadvajosama prima di passare alla Ustrasana,
merntes dhella spina dorsale meposidone inginoechisga, La co-
siddiren posa del cnommello previene e vene attie-
g 1 cholort mestradi o3 sindom della roenoprnsa.
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e, il metodo perfezionao dal woen Tnedinnn BRS

. Iyenuan
per usare determinnee sequenze i pose oscopo termpention,
[y ViMTlL, S |||._I:J-|-..Ii|| i onocdo corretin secondo §oderanm
dell 8T eome gur, gineano i seguaci, non solo mantiens ki
Hessibilita del corpo ¢ raffores lammseolatire ma puog co
eare togdattie ¢ disfunsoni, 1 non paclisooo solo di mal di
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ST ¢ nsonna, sciatien ed eomicrmma,

lvengar ha un seguito di milions i aceolin momtto i meondo
el & ormad divenme cosi famoso i essere Ginito elln clossi-
[z ches 10000 pe l'-HrIII'”-'i prian indloeni ded 2004 et cotes-
ria “eroi ¢ miti’ Davied
Becklam ¢ Bono. 1 diseepoli di Tvengae formana un cluly o
sé stante nella srande Bmiglia dello voesa, frequeneane gh
stessst Jowali, mitendono [oostesso linguamgeio o
st} sl ritrovano quasi oz anng o Pooe, in lodia, pee dve
dire 31 Joro ourn e Aeevere L s sagesen.

accanto & Arnold Sehwarseneozer,
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I vamses lesztone i vora Ivengar come inizio oz stodenne die
v lasciare il propro ego oo della pora. percheé oon ei so-
“hravi” “inerti”
nermends i toecare i pavimento con b pondacdelle dita in

s 1 e el . Nom Tnspaorta S A T rlesee

posizione Llttanasang (o cormume Tessaone]:
Ivengar “alea” il pavimenio per i, mettendo
due Blocehi di le i Pt e, MNon mporta se
non riesee o tenerst i eoquilibrio sal collo i
Salambn Sarvingasana lyengr
ali metre die coperte plegane in gquattn o

tla candela):
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Il mvetondes bvenizar vsn Bloechi. cimghie: sedie,
pranehe, prer
chimgque di mantenere fie posiziont correita

CUSCHTL ¢ poperie COMEenne

maerie, serza Garst wiale. Lo voga fatto nde
infitts puds far daoni. anche oeavi: ma il e
tonlor Tyengzer & ol i precisione (puast ossessi-

Tinnegrid” i ozni pesa.
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sssieura chye pessuno =i debba sforea-

rgoiugens posteiom semplicemente

L precisione richicsta in ogni posa: nehiede
(i na corenirazone fenmmnenale. In Addhia-
ikl Svanasana ::ii PR, VYR DL Y

w el Je o =iann

pesvola ) Fistraniore richied
prevomae sul pavimento e inedive ¢ i pollive,
i pseoli delle braceia rootioo verso il corpo, le seapobe Jdd

seenddano loogo o schienn, i coding st pontato verso il sol-
Firten, 1 oquaclricipitn conteatti, le ginoechin diviiee, Fosso dello
stinee spanga verso virso Uidto meneee il museole dello stin-
eo spinga verso il hasso, e manenendo o quesio L pran

te ched picddi vengano premuie sul pavimendo, Non e un caso
che o yomn 2 definizen “medivieone in aone”. o gquantita
i recpuisia ¢ orale da distocdicre laomeme do gualsiasi aloea
preovenpizione.
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rarsi i solo, Fomziona veramente? Moo e chie da provan
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TENDENZA
IYERGAR YOGA

= || pury: BCS. Iyengar, 87 anni, vive e insegra a Pume, nella grovincia indiana
di Maharashira

s 0| gund su Intenait: il sito www bksiyengarcom illustra 1a sua filosofia. Vale fx
pena leggerla se nan altro per Uinvolontarls comicita del testo inglese

= Gl tstruttori- il sito elanca tutti gli fstruttori certificati in 46 Paesi, incluso lo
Yemen & o Isole Marshall (e |'1talka)
s Requisiti lingulstici: consigliahile imparare § mome in sanscrito di ogni posi-
2Zione yoga per seguire una lezione

= Requisiti canori: obbligatoria fa recitazions, sempre in sanscriio, del'invoca-
Zone al sagglo Patanjall, imventore delka disciplina yoga el 500 a.C.

- Livello di sofferenza: relativamente bassa, prazie all'uso (f attrezzatura coa-
diuvante, anche per chi & fuari forma

>Efficaia tesapeuticn: nessuna prova medica sella cura di malattie. ma fa bene
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