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In copertina il Trade Mark che consente agli insegnanti ita-

liani (e della comunità europea) diplomati presso

l'Associazione "Light On Yoga Italia" (LOY) con sede a

Firenze di utilizzare il nome di "IYENGAR" e il logo "NATA-

RAJASANA".

L'Associazione concede la licenza del marchio a chi ha

superato due rigorosi esami sul metodo di insegnamento,

sulla pratica personale e sulla comprensione dell'anatomia

e della filosofia e a chi mantiene aggiornata la propria for-

mazione.L'Associazione LOY è responsabile della gestione

di tale marchio utilizzato quindi per tutelare e mantenere

la qualità, la reputazione, il rigore, l'integrità e la vitalità

della pratica dello yoga Iyengar.

Queste direttive provengono direttamente dall'Istituto di

Pune (RIMYI) per volontà di B.K.S. Iyengar, proprietario

del marchio.

La lista aggiornata degli insegnanti diplomati nel metodo

Iyengar appare sul sito www.iyengaryoga.it.



Il numero 5 di Sadhana, fedele al nome che si è dato, continua a pro-

porre testi sulle modalità 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 Iyengar di cui proponiamo la continuazione di loro testi già

presenti nel numero precedente;magistrale, superlativo,di enorme pro-

fondità, 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 l'intera Associazione: Pino

Violante di Imperia ci ha lasciato lo scorso 11 febbraio. Desideriamo

manifestare la nostra vicinanza, solidarietà e affetto alla famiglia, agli

allievi e a quanti gli sono stati vicino e gli hanno voluto bene.

Il Presidente

Grazia Melloni

Light On Yoga



(ARTICOLO PUBBLICATO SU YOGA RAHASYA vol. 13, n. 1, 2006, pag. 3-23)

Questo discorso è stato pronunciato da Guruji in occasione dell’apertura del 10°
Convegno Annuale di Yoga Journal a Estes Pa rk (USA) il 29 settembre 2005, al la
presenza di 1600 persone. Tema del suo discorso è il suo personale percorso yogi-
co, dal corpo periferico fino alla realizzazione della distinzione tra coscienza e
veggente. Quella che segue è la trascrizione fedele delle sue parole.

Cari amici, studenti e amanti dello Yoga,
ringrazio la casa editrice Rodale, Yoga Journal e tutti voi che siete qui riuniti per
ascoltarmi. Purtroppo vi devo dire che il discorso che avevo preparato per questa
inaugurazione e che verteva sugli aspetti filosofici dello yoga è misteriosamente scom-
parso dalla mia scrivania.

E’ successo che, proprio nel momento in cui stavo per trascriverlo al computer, la mia
attenzione è stata distolta dalla richiesta della Federazione Nazionale del Cricket di
rifare immediatamente le fotografie degli asana per il libro di prossima pubblicazio-
ne Yoga for Cricketers, perché non erano venute bene; e siccome le volevano con la
massima urgenza, mi sono completamente dimenticato del discorso.

Che mi crediate o no, questo contrattempo mi ha fatto il vuoto totale nella mente e
nel cervello, ed è forse per volontà divina che non ricordo assolutamente più nulla di
quello che avevo scritto. Ma quando mi sono messo a riscriverlo ecco che l’impor-
tanza della sadhana è subito balzata al centro dei miei pensieri. Perciò oggi vi parle-
rò degli impedimenti che ho dovuto affrontare nella mia pratica, perché anche voi li
possiate affrontare con successo e possiate mantenervi saldi nella vostra sadhana.

Io non sono un oratore, sono un sadhaka e come tale amo farmi coinvolgere dalla
pratica.E poiché anche voi siete dei sadhaka,vorrei condividere con voi per la prima
volta il racconto del mio viaggio nello yoga,che è cominciato dalla periferia del corpo
per giungere fino a realizzare la distinzione tra coscienza e veggente, così accenden-
do nella mia vita la scintilla della luce spirituale.Vi chiedo, perché possiate trarne il
massimo giovamento, di ascoltarmi con pazienza.

Sin d’ora vi prego di perdonarmi se mi capiterà di ripetere alcune cose che posso aver
già detto altre volte parlando in pubblico. Come sadhaka credo nella pratica e come
insegnante mi piace condividere la mia esperienza. Oggi sono qui a parlare con voi
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per ispirarvi a lavorare come ho lavorato io, con una mente curiosa, interessata a sco-
prire e a riscoprire l’immensità dell’interiorità che è dentro di noi, per mezzo dello
yoga.Vi chiedo oggi di continuare la mia ricerca per arrivare a spingervi ancora più in
là nella scoperta dei misteri di questo corpo e del suo custode – il Sé.

Per un insegnante, devozione e religiosità 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 ciò che dico. Sono nello yoga da più 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 è stata come una stella polare che mi ha
educato a ricaricarmi ogni giorno lavorando di più; ogni nuovo sforzo ha contribuito
a coltivare la mente e l’intelligenza al contatto con il custode del corpo, l’Essere più
Profondo. Questa condizione riflessiva di osservatore nella pratica non si è mai affie-
volita, né è 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
l’interazione di tali funzioni e processi con il variare della forza di gravità nei differenti
asana, per poi giungere a riprenderli, raccoglierli e armoniosamente riunirli tutti
assieme in ogni singolo asana.

Quando ero agli inizi, la mia capacità di comprensione avanzava come una lumaca
perché non riuscivo ad andare con la mente al di là 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,
cioè 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 più
tornato. Ma il destino aveva già deciso per me e vi ritornai dopo un intervallo di 17
anni, cioè nel 1973, quando alcuni di voi che venivano fin nella mia città 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 l’interesse per lo yoga nel 1973 si era
già diffuso, anche se ancora su piccola scala.

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



mente radicati sotto forma di valori fisici e spirituali nella vostra vita. E’ per me la
meraviglia più assoluta che abbiate accolto lo yoga così intimamente da sentirlo patri-
monio genetico!

Non credo di essere troppo orgoglioso se dico che per una certa parte è merito mio.
Ho seminato il seme dello yoga e l'ho cresciuto amorevolmente con le mie visite rego-
lari dal 1973, ma quelli che tra voi hanno dedicato devotamente il tempo e le energie
ad apprendere e trasmettere lo yoga andando a porgerlo ad una ad una delle persone
che ora lo praticano, meritano la metà di tale riconoscimento.

Ma mentre vi esprimo di cuore la mia gratitudine ho anche subito voglia di continua-
re il mio racconto, di dirvi dei miei primi tentativi di capire quale sarebbe stata la por-
tata del balzo in avanti che riuscii a compiere in questo campo, perché questo possa
essere a sua volta di guida per voi. Lo yoga è un’arte che non ho volontariamente scel-
to ma alla quale fu il destino a portarmi.

Nacqui in un remoto e sconosciuto villaggio di nome Bellur a circa 60 km da
Bangalore in direzione di Chennai nello stato di Karnataka, nell’India del sud. Sono
molto riconoscente ai miei genitori per avermi messo al mondo e al destino che volle
far sopravvivere me e mia madre all’epidemia di influenza che fu un flagello mondia-
le a quell’epoca. La mia debolezza congenita mi rese tuttavia facile preda di frequen-
ti attacchi di svariate malattie,come malaria, tifo, tubercolosi,che risucchiarono le mie
energie lasciandomi a sopravvivere come un parassita.
Chissà, forse tutti questi malanni dell’infanzia furono invece la benedizione che mi
portò ad abbracciare lo yoga all’età di quattordici anni!

E forse fu anche una coincidenza il matrimonio di mia sorella maggiore con
Yogacharya Krisnamacharya nel 1926. Da allora gli ci vollero ben 7 anni prima di arri-
vare a consigliarmi di fare un po’ di yoga per rimettermi in salute, sebbene sapesse
bene come andavo soggetto a frequenti malanni. Nel frattempo aveva iniziato anche
mia sorella più piccola e mio fratello maggiore, che però non continuarono; lei per-
ché si sposò e mio fratello perché la disciplina che il nostro Maestro ci imponeva era
troppo dura per lui. Era il 1934 e il Maharaja di Mysore incaricò mio cognato di pro-
pagare lo yoga nel Nord del Karnataka e di recarsi in visita al Kaivalyadham a Lonavla,
vicino a Pune.

Partito da Mysore, di passaggio per Bangalore, mi chiese di andare a far compagnia a
mia sorella fino al suo ritorno, visto che era estate e io ero in vacanza da scuola.
Mysore era una città famosa per i suoi palazzi e i lussureggianti giardini: io accettai
immediatamente di recarmici, era un luogo da sogno nella mia fantasia!

Una volta tornato dal viaggio, pensavo che fosse ora di ripartire, ma lui mi propose di



rimanere. Avrei potuto continuare i miei studi in una scuola locale e allo stesso tempo
apprendere gli asana fino 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 rigidità che fu così 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 ciò, poiché era stato lui a iniziarmi agli asana, lo con-
sideravo il mio guru e tale è 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, lasciò un giorno la casa del Maestro senza dire niente a nes-
suno e non vi fece più ritorno. Guruji fece di tutto per rintracciarlo, ma senza risulta-
ti. Questo evento lo portò a rivolgermi maggiore attenzione e a impegnarsi a inse-
gnarmi più 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 obbligò a imparare nell’arco di una settimana tutti
gli asana più difficili perché poi li praticassi in pubblico ogni volta che gli si chiede-
va di tenere una conferenza.

In ogni caso, questo si rivelò un giro di boa nella mia vita. Nel 1936 il Maharaja di
Mysore lo incaricò di visitare la regione settentrionale del suo regno per diffondere lo
yoga. I miei studi a scuola erano terminati e così mi portò con sé e con i suoi allievi
più avanzati per dare delle dimostrazioni. In questo viaggio il mio Maestro mi diede
l’opportunità di condurre classi per le donne e penso che così facendo fosse consa-
pevole che stava seminando il seme che mi avrebbe fatto diventare più avanti un inse-
gnante. Nel 1937, su richiesta delle autorità del Deccam Gymkhana, mi mandò 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 acquistò sensibilità nella pelle e nei muscoli; quindi continuai



insegnandole a osservare ogni parte del corpo nelle varie posture. Così facendo infi-
ne potei guidarla a imparare a usare le pressioni e le contro-pressioni sul mio stesso
corpo nel modo e precisamente dove avevo bisogno di correzione.

Mia moglie generosamente si rendeva disponibile ogni volta che avevo bisogno di lei.
Se mi accadeva che un asana non mi riusciva come io avrei voluto, la chiamavo e lei
lasciava all’istante i lavori domestici nei quali era impegnata per venire a darmi una
mano. La sua partecipazione  al mio impegno a padroneggiare gli asana mi incorag-
giava a raddoppiare i miei sforzi di arrivare a raggiungere l’allineamento che ricerca-
vo. Fu proprio per merito del suo sapiente aiuto con le pressioni sulle parti del corpo
che arrivai a raggiungere la condizione mentale di stabilità e serenità negli asana.

Posso dire che se i miei genitori mi hanno dato la vita e il mio guru mi ha dato l’op-
portunità di trovare uno scopo nella vita, sono stati l’incoraggiamento e il coinvolgi-
mento personale di mia moglie a permettermi di raggiungere uno stato più fine di sta-
bilità mentale negli asana.

Via via che insegnavo imparavo a notare qualità e difetti nei miei studenti e mi veni-
vano idee nuove per migliorare me stesso e comunicare in modo più efficace il mio
pensiero agli allievi. Osservando corpi differenti cominciai a comprendere la natura
della struttura del corpo umano, la sua fisiologia e anatomia. Il tempo mi aiutò a pene-
trare armoniosamente le sfumature di ogni asana mentre le circostanze offerte dalla
Provvidenza mi plasmarono a poco a poco, trasformandomi da principiante nudo e
crudo a studente maturo e insieme buon insegnante.

Non c’è dubbio che mi ero ritrovato sulla via dello yoga per caso, ma diventare un
insegnante fu una scelta deliberata.Venivano da me persone con corpi e stili di vita i
più diversi, tutti desiderosi di imparare; io li osservavo con grande attenzione e poi
insegnavo loro ad allineare armoniosamente le ossa, i muscoli, le articolazioni, i lega-
menti, i tendini e ogni fibra nelle diverse forme degli asana.

Imparai che il corpo è costituito dai cinque elementi della natura: terra, acqua, fuoco,
aria ed etere. Mi misi alla ricerca della funzione di ciascuno di essi nelle mie pratiche.

La definizione che il dio Krsna dà dello yoga come “aggiustamento preciso di equani-
mità, armonia, equilibrio”, riecheggiava nella mia mente; la ricerca di queste tre quali-
tà, mentre apprendevo e insegnavo, cominciò a guidarmi nella comprensione della
fisiologia e dell’anatomia di ciascun asana. Fu proprio questo il primo passo che mi
fece davvero progredire nella mia sadhana di yoga, sia come insegnante che come
praticante.

Il mio guru si mostrava dolce con gli altri suoi studenti, ma era estremamente duro



con me e la severità che mi imponeva mi impediva di porgli domande e mi costrin-
geva a seguirlo ciecamente. Poche volte ebbi l’occasione di chiedergli di farmi cono-
scere i principi di questa grande scienza ma la sua risposta invariabilmente era “Fai
quello che ti dico e non fare altre domande”! Io allora pensavo che lui non mi consi-
derasse in grado di comprendere principi filosofici sofisticati e mi sentivo frustrato,
non all’altezza delle sue aspettative; però mi aveva mandato a ben 800 km di distanza
a insegnare!

Mi sentivo ancora immaturo nella pratica e non avevo consuetudine allo studio teori-
co, tuttavia mi misi a leggere libri sugli asana alla ricerca di nuove idee sull’argo-
mento. La cosa che dapprima mi colpì più di tutte fu il significato letterale di yoga –
“unione”. Questa parola ebbe una fortissima risonanza nella mia sadhana: intendevo
associare gli organi di azione e i sensi di percezione per connetterli alla mente, poi-
ché essi hanno la capacità di riconoscersi reciprocamente.

La seconda fase del mio percorso educativo prese avvio da quest’idea di far concepi-
re alla mente la connessione tra azione e percezione.
Partendo da questo punto di vista, lavorai per subordinare le azioni degli asana ai
sensi di percezione e alla mente.
Raggiunsi poi una terza fase di evoluzione, nella quale lavorai con gli elementi sottili,
che sono l’intelligenza e la coscienza, normalmente non del tutto attive.

Pratica al RIMYI - Gennaio 2007



Per poter sublimare i sensi di percezione e la mente, dovetti arrivare a comprendere
che cos’è l’intelletto e che cos’è l’intelligenza e quali sono i processi che li trasfor-
mano in saggezza. Appresi che l’intelletto è soggetto a fluttuazioni e oscillazioni,men-
tre l’intelligenza, così come la saggezza, non lo sono. Per capire i tratti distintivi tra
intelletto e intelligenza mi vennero in aiuto i sutra I.17 e I.33. Patanjali considera gli
emisferi del cervello suddivisi in quattro ripartizioni intellettive preposte rispettiva-
mente all’analisi, alla sintesi, alla pacificazione o beatitudine, e al “luogo” del Sé.Allo
stesso modo, classifica in quattro cavità lo spazio del cuore - amicizia, compassione,
gioia e imperturbabilità. Le cavità del cuore esprimono il Sé che è universale e imper-
sonale.

Da quel momento in poi a condurmi verso la quarta fase della comprensione fu solo
una guida interiore. Realizzai che l’origine da cui deriva ogni conoscenza è il veggen-
te o anima.Questo seme di conoscenza germoglia e si sviluppa in due rami, la coscien-
za e l’energia. Se il fluire della consapevolezza è coscienza, l’energia è il fluire della
forza vitale, quella che gli scienziati chiamano bio-energia.

Dopo aver capito la distinzione tra intelletto,quello cerebrale,e intelligenza,quella del
cuore, decisi di ridefinire le mie pratiche creando una connessione tra l’intelletto
della testa e l’intelligenza del cuore. Perciò iniziai a praticare asana usando intelletto
e intelligenza simultaneamente.
Ora forse vi piacerebbe sapere precisamente qual è la differenza tra intelletto e intel-
ligenza.La conoscenza intellettuale ha sede nella testa,mentre la conoscenza che deri-
va dall’esperienza è l’intelligenza del cuore. La testa accumula conoscenze e il cuore
le impiega per sperimentare i pro e i contro fino a maturare uno stato di equilibrio
dove l’oscillazione tra gli uni e gli altri si arresta. Perciò iniziai con il mettere in asso-
ciazione intelletto e intelligenza nella mia pratica di asana, così che testa e cuore si
fondessero assieme.

Per perseguire questa associazione e unione mi misi a studiare non solo gli elementi
della natura e i loro correlati - suono, tatto, forma, gusto e odorato – ma anche l’ener-
gia nelle sue varie ripartizioni funzionali. Osservando la stretta connessione esistente
tra gli elementi, la coscienza e l’energia, iniziai a imparare a praticare gli asana ex
novo per fare esperienza simultanea degli elementi, della coscienza intellettuale e del
flusso dell’energia.

Da ciò derivò l’apertura dell’occhio dell’intelletto a percepire sia l’estensione dell’in-
telligenza per mezzo del contatto interiore, che l’espansione della coscienza per
mezzo della vibrazione del suono nel corpo. Grazie a questa esperienza potei apprez-
zare il movimento circolare dell’energia e della coscienza nell’assumere un asana, nel
rimanerci, nel lasciarlo.



L’attenzione necessaria a mettere in connessione coscienza ed energia mi aiutò a
imparare a praticare ogni asana in modo tale da poterne vedere l’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 l’intelligenza un altro specchio per rimandare l’im-
magine alla mia interiorità 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 più sottili dovetti ricercare una forma più fine di pra-
tica così che l’intelligenza potesse intrecciarsi ad essi e raggiungere gli spazi più
reconditi del corpo. Fui costretto a ricominciare a studiare per comprendere il con-
cetto di salute nella sua integrità 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 realtà la salute non è altro che consapevolezza della propria forza vitale. Come un
fiume anche l’energia vitale scorre sempre nella stessa direzione. E così le varie sfac-
cettature della salute riguardano sempre questo scorrere di energia vitale. La salute è
come un filo dove scorre energia elettrica. Così come da un filo elettrico si può 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. Ciò che perturba la salute perturba anche l’intelligenza e la
coscienza.

Per portare intelligenza e coscienza a vibrare all’unisono, iniziai a rimodellare le tec-
niche di asana e di pra n aya m a 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 è
avvolto in cinque involucri tra di loro intrecciati, che sono l’involucro anatomico,
quello fisiologico o organico, il mentale e l’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 Sé maiuscolo) per
mezzo della coscienza che ne è la via di accesso attraverso i suoi vari stadi.



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

Per quanto Patanjali definisca lo yoga come il ritirarsi della coscienza, è estremamen-
te difficile controllare ognuna di queste sfaccettature della coscienza. Per me la
coscienza è 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 mostrerò l’altra faccia della coscienza, che offre suggerimenti che sollevano il pra-
ticante dalla condizione di mancanza e necessità di conoscenza e lo avviano verso la
via che conduce alla sommità della conoscenza e della saggezza per fare esperienza
della beatitudine cosmica. I suggerimenti costruttivi  ci insegnano a mantenere la
quiete dopo l’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 già 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 volontà e memoria, che sono i mezzi che abbiamo a disposizione per far riposare
la coscienza e consentirle di procedere nel cammino verso l’anima e Dio.

Come gli affluenti sono destinati a diventare un unico fiume per gettarsi infine nel
mare,così 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, Isva ra Pranidhana). Conscio che il bhakti
marga (via della devozione) non è adatto a tutti, ci offre l’alternativa del sentiero del-
l’azione (karma marga ) e del sentiero  della conoscenza (jnana marga ) per mezzo
di asana, pra n ayama, pratyahara e dhara n a che comunque conducono a bhakti
sotto forma di dhya n a (la meditazione). Da ciò si può intuire cosa sia l’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 l’astanga yoga fa sviluppare nel praticante l’arte del perfetto agire
unita a un’intelligenza matura, che a sua volta porta l’umiltà 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 qualità 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 qualità 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 qualità della natura in congiunzione con l’anima per
comprendere la natura stessa e quindi pacificarla, in modo che l’atman (o anima o
veggente) riposi nella sua dimora, immacolato e imperturbabile. L’anima è il sogget-
to che percepisce: l’astanga yoga è lo strumento che aiuta il praticante-ricercatore a
giungere alla maturità nella pratica e quindi a realizzare la visione del veggente stes-
so, mentre prima esso si scherniva alla vista perché considerato oggetto.

Lo yoga è orientato per principio allo scopo di rimuovere la lettera K (seeker = ricer-
catore; seer = veggente) che è come una fitta nebbia intellettuale che si frappone tra
il ricercatore e il veggente. Quando la nuvola K è rimossa dall’intelletto, allora il ricer-
catore è 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” l’io individuale intrappolato nel corpo e “swami” l’anima che è
Signore del proprio corpo. Il pensiero espresso da Krsna – o Signore dello yoga
(Yogesva ra ) coincide con quello di Patanjali e dice nel XIII capitolo della Bhagava d
Gita che il veggente o anima è il contadino (ksetra jna) e il corpo è 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.

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

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



prendere l’importanza della congiunzione dell’energia con la coscienza in asana e
pra n aya m a, esperienza che mi condusse poco a poco sulla via della Luce.

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

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

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

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

Pratica di Guruji - Gennaio 2007



Ho percorso la mia sadhana istintivamente e senza sapere che, come scoprii solo più
tardi con mia grande sorpresa, avevo praticato esattamente toccando i sette stadi di
evoluzione citati da Patanjali nel sutra II.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 lì sono cresciuto gradualmente con il sudore intellettuale
e l’ispirazione della consapevolezza, per allineare il flusso energetico con l’occhio
intuitivo del Sé, fino ad abbracciare le parti più remote del suo territorio,cioè 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 è il
seme della conoscenza e della comprensione e non sono più mediate dal cervello,dal-
l’intelligenza o dalla coscienza come accadeva un tempo.

Questa giusta comprensione dell’unità mi ha condotto sino alle porte della facoltà
illuminante che è eterna e fuori del tempo – il Sé – e allo splendore dell’Anima che
dà 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 qualità alla quale dovrebbe aspirare un sadhaka e del tipo di sadhana che è
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 può calcolare di come il lasso di tempo
necessario a raggiungere la meta ultima varii a seconda dello sforzo impiegato. Se si è
dotati di intelligenza brillante, ecco che la pratica degli asana renderà l’intelligenza
ancora più efficiente. Insisto ancora nell’enfatizzare l’importanza di asana e pra n a-
ya m a perché questi due sono gli unici strumenti atti ad arare, sradicare i desideri e,
il pra n aya m a in particolare, a irrigare il corpo per renderlo fertile ad assorbire gli
effetti dello sforzo di integrare gli affluenti della coscienza e l’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 pra n aya m a per poter ricevere la luce della conoscenza e della
saggezza che splende al momento giusto, quando si è maturati in memoria e intelli-



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

E’ così che la mia pratica di yoga, iniziata dallo stadio più grossolano, è evoluta fino a
penetrare le cellule più 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 così 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 qualità della natura, per poter condurre una vita radiosa in libertà,
beatitudine e benevolenza. Questa è 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 sommità della vita seguendo uno solo dei princi-
pi yogici, come la non-violenza o la verità e così via. Lo Yogi Yagnyavalkya raggiunse
lo zenit con il pra n aya m a. Io ho usato la mia energia e intelligenza per scoprire la
grandiosità di ogni singolo asana.

Ho tratto ispirazione da Patanjali, quando dice “visayavati va pravrttih utpanna
manasah sthiti nibandhani” (Yoga Sutra I.35),“si può ottenere uno stato elevato di
coscienza diventando completamente assorti, con dedizione e devozione, sull’ogget-
to prescelto”. Essendo asana la mia materia e anche l’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 equanimità nel corpo, nell’intelligenza e nel Sé.

La maggior parte dei praticanti praticano nei limiti della loro forma mentale. Io inve-
ce sono andato oltre la mia forma mentale. Ho penetrato l’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 capacità di comunicazione e di espressione e l’abilità 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 è altrimenti possibile praticare con totalità, con
tutte le componenti dello yoga coinvolte nella sadhana di asana e pra n aya m a. Non
è possibile praticare gli asana in quanto unità indipendenti e distinte senza concor-
so di tutti gli altri componenti dello yoga. Asana è parte integrante dell’insieme della
disciplina yogica. La pratica di asana per me è stata come un ampio viale che mi ha



condotto fino all’esperienza della gloriosa interezza dello yoga. Ecco cosa è 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 possibilità 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 è scomparso ed è 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 è perché è 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’è 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 è pronto a esultare se solo oso dire – per umiltà – di non aver raggiunto alcun
risultato del genere: in verità solo la mia coscienza conosce la verità. Pertanto seguo
il mandato del “no comment”. Allora consentitemi di darvi il consiglio di praticare
senza arroganza e invece con l’innocenza nella testa e nel cuore.

Per iniziare la vostra pratica tutto quel che vi serve è qualche informazione sull’argo-
mento. Io 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-
quillità 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, così 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
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C'è 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 dovrà 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, così il ginocchio o il cuore
diventano l'idea centrale ed è intorno a questo fulcro che si programmerà tutta la pra-
tica. L'attenzione sarà mirata sull'area debilitata.

La pratica degli asana dovrà essere connessa a questo centro. Questo significa che il
ginocchio potrebbe venire esteso o potrebbe venire piegato.Nella sequenza di asana
si studierà 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 è in grado
di estendere il ginocchio, si metterà l'allievo contro il muro e gli si chiederà di esten-
derlo; oppure lo si farà stendere a terra supino e gli si farà estendere il ginocchio in
modo passivo.
Si farà Supta Padangusthasana con le ginocchia piegate e con le ginocchia estese,
oppure Utthita Hasta Padangusthasana con le ginocchia piegate e le ginocchia
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estese, davanti e di lato o con la torsione. Virasana e Baddha Konasana lavorano sul
ginocchio. Per alcune persone Padmasana è 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 è il ginocchio e la pratica dovrà 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 Ja nu Sirsasana e in Triang Mukhaikapada Paschimottanasana.
Così 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 può 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 può 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 può essere il cuore o il ginocchio, ma ogni individuo avrà le sue limitazioni, le
sue paure e le sue potenzialità. 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 difficoltà a piegarsi. Dovete osservare quando e come compaiono le limi-
tazioni.A volte è 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 è 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 così 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 è un asana
che nutre e alimenta il cuore



A volte avete bisogno di osservare il respiro.Dovete osservare il diaframma e i musco-
li intercostali. Per esempio Dwipada Viparita Dandasana è un asana di grande gio-
vamento e nutrimento per il cuore. Ma se l’estensione della curvatura della spina dor-
sale non è uniforme, ma eccessiva da una parte e insufficiente dall’altra, l’energia si
interrompe, non è ben distribuita e così l’energia si esaurisce. In questo frangente
avete bisogno di seguire, nello stesso asana, questa sequenza: l’azione, il movimento,
la correzione, la comprensione profonda e il rilassamento. In altre parole anche l’a -
sana progredisce gradualmente.

Tutti voi praticate le torsioni come Bharadvajasana, Marichyasana, e Ardha
Matsyendrasana,etc. Sono tutte posizioni di rotazione laterale. Le basi di queste posi-
zioni sono nelle posizioni in piedi.

In Pa rivrtta Trikonasana, Pa rivrtta Pa rsva konasana, Vi ra bhadrasana I e
Pa rsvottanasana ruotate l'addome. In Pa rsva Sirsasana e Pa rivrtta Pa rsvaikapada
Sirsasana fate una rotazione. Dovete cercare di scoprire in questa sequenza di posi-
zioni quando e come ruotate la colonna vertebrale. In Ja nu Sirsasana e Triang
Mukhaikapada Paschimottanasana potete sedere con la spina dorsale eretta, senza
piegarvi in avanti e ruotare. Lavorate concentrandovi sul tema della rotazione.

Le diverse sequenze lavorano su molte parti del corpo. Nel commercio trovate una
gran varietà di settori per guadagnare. Perché non potete intraprendere un cammino
nello yoga per guadagnare la salute? Non avete delle buone ragioni per addentrarvi
nella mente e scoprire cosa accade praticando questi asana al corpo e alla mente?
Avete osservato la parte destra e la parte sinistra del vostro cervello? Avete sperimen-
tato fino a che punto siete in grado di fronteggiare il dolore, di tollerarlo? “Tatah
dvandvah anabhighatah” (II. 48 "Da questo punto in poi il sadhaka non è più dis-
turbato dalle dualità").Quando provate a fare una posizione e non vi riuscite,non siete
colti dai dubbi? Avete mai provato a sperimentare questo durante gli asana? Perché
dovreste esser colti da questa dualità?

Se il ginocchio vi fa male in Ja nu Sirsasana o Ardha Baddha Padma
Paschimottanasana, avete due modi di reagire. Il primo è trascurare il ginocchio pie-
gato per concentrarvi sulla gamba estesa. Il ginocchio piegato vi fa male, ma soppor-
tate il dolore. Fine, nessun danno.Vi concentrate sulla gamba estesa e cercate di capi-
re come lavora il vostro corpo in questo punto. Significa che state cercando di met-
tere da parte il vostro dolore e di concentrare la vostra attenzione da un’altra parte.
Questo è ancora il gioco della mente.

L’altro modo è quello di osservare il vostro ginocchio dolorante e cercare di capire
perché, come e quando vi fa male, confrontandolo con l’altro ginocchio che non vi
duole. Domandatevi in che modo potete lavorare sul ginocchio piegato allo stesso



modo di come lavorate con quello della gamba estesa che non vi duole. Cosa succe-
de al ginocchio quando non vi fa male? Non è forse anche lo studio della mente coin-
volto in questo dolore? Siamo davanti a due modi di procedere: non essere presente
oppure concentrare la mente. Ma così devono essere fatti e costruiti gli asana.

Anche la pratica corretta di S avasana può essere poco chiara agli studenti di yoga.
Una persona ha scritto a un giornale chiedendo se era corretto praticare S avasana in
posizione prona invece che supina. E’ stato risposto che S avasana poteva essere fatta
anche in posizione seduta. Nell’Hatha Yoga Pradipika è scritto:“Uttanam Shavava t
Bhumau Shayanam Tat Shavasanam”. Uttanam è uno stato di completo allunga-
mento”. Shavava t significa “come il corpo di un cadavere”. Bhumau vuol dire “sul
pavimento”. Shayanam Tat Shavasanam: questo modo di stare distesi si chiama
“S avasanam”. In Hatha Yoga Pradipika Swatmara m a dice: “S avasanam
Shrantiharam Chitta Vishrantikarakam”. Come dovrebbe essere questa S avasana?
Dovrebbe essere Shranti Hara m. Dovrebbe portare via ansia e stanchezza e condur-
re la vostra mente (chitta), in uno stato di quiete. Spiegando gli effetti, egli dice quale
deve essere la tecnica. La tecnica è nascosta nell’effetto dell’asana.
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Come dicevo prima, a seconda dei benefici che si vogliono trarre dall’asana, la tec-
nica dovrà essere aggiustata o corretta. Se è il ginocchio a dover trarne l’effetto, per
eliminare il dolore o aumentare la mobilità, dovrò lavorare durante la pratica dell’a -
sana per vedere che tali risultati siano ottenuti.Dovrò praticare l’asana con la mente
sul ginocchio in modo tale che si allunghi, si crei spazio in esso e sia lubrificato.Allo
stesso modo si devono considerare queste cose in S avasana. In S avasana dovete
stare distesi supini come un corpo morto,“Shavavat Bhumau”.A molte persone acca-
de che i dolori aumentano quando si sdraiano a terra. Il corpo e la mente diventano
irrequieti. In tal caso la posizione è scorretta. Il corpo è inclinato da un lato o dall’al-
tro.

Dopo giorni di pratica vi accorgete di ciò e dite:“Quando sto in S avasana,questa spal-
la mi fa male e l’altra no. Questa gamba diventa pesante e l’altra no”. I vostri muscoli
si contraggono, il vostro corpo pende da un lato, il torace si chiude ed è impedita la
circolazione; in alcuni punti del corpo si creano delle chiusure.Talvolta non siete in
grado di respirare in maniera uniforme stando nella posizione finale. Sono necessarie,
allora, delle modifiche in S avasana. Il corpo e la mente le richiedono.

Guruji ci ha insegnato molte tecniche. Potete praticare S avasana con le gambe pie-
gate su uno sgabello o una sedia o Swastikasana Savasana, semplicemente abban-
donate le gambe incrociate in S avasana. Quando una persona non riesce ed allunga-
re le gambe in S avasana,potete mettergli un cuscino tondo sotto le ginocchia.Se una
donna è in gravidanza e non si può stendere dritta a causa del peso dell’addome, met-
tete uno o due cuscini rotondi sotto le sue gambe piegate in modo che le gambe si
allontanino un po’ dall’addome e si crei spazio per il bambino. La posizione è quasi
simile a Navasana, dove le gambe sono sollevate. E' Navasana con le gambe piegate
su un supporto e non Navasana con impegno muscolare. Le gambe si riposano men-
tre la spina dorsale e la testa sono sostenute e l’addome è rilassato.

Se le persone lamentano senso di peso nell’addome e sono affetti da ulcera e da
reflusso gastrico, questo tipo di S avasana aiuta a ridurre il senso di bruciore.

Dovete mettervi in Savasana correggendo la posizione 
secondo i vostri problemi personali.

In S avasana supina, la spina dorsale può essere sollevata con un cuscino, un suppor-
to (cuscino rotondo) o una coperta. La regione del cuore può essere sostenuta con
una coperta ripiegata, un mattone, un mattoncino a superficie arrotondata o anche
una tavola inclinata. La testa è in posizione più alta rispetto al torace in modo da rilas-
sare la gola se qualcuno ha problemi di gola, di tiroide, difficoltà respiratorie o asma.



S avasana prona è un’altra posizione. La persona è distesa sullo stomaco con il dorso
dei piedi rivolto verso il pavimento, le dita dei piedi girate in dentro, i talloni verso l’e-
sterno e la regione posteriore delle cosce completamente ruotata lateralmente. Le
braccia possono essere poste ai lati del corpo o possono essere piegate o poste in
modi diversi, secondo le necessità della persona. Il peso va messo nella regione poste-
riore delle cosce quando c’è mal di schiena o sciatica. Le gambe possono essere lega-
te con una cintura quando le caviglie tendono ad allargarsi. Le ginocchia sono sepa-
rate da un mattone, ma le caviglie sono legate insieme nelle persone con osteoartro-
si. Quando talvolta le ginocchia si allontanano troppo, vanno legate con una cintura e
bisogna tenere i piedi separati per evitare problemi alle ginocchia. Dovete corregge-
re la posizione in S avasana secondo i problemi di ciascuno. Comunque il modo tra-
dizionale, originario, autentico e corretto di praticare S avasana è solo in posizione
supina.

Mentre S avasana può essere praticata in diverse maniere, la posizione seduta non
consente il rilassamento. Nell’articolo citato si afferma che si può stare seduti e rilas-
sarsi come in S avasana. S avasana da seduti la facciamo solamente in treno o in
aereo. Se devo viaggiare da Pune a Bombay, spesso dopo Lonavla posso schiacciare un
pisolino. Ma non lo chiamo S avasana: è sonno. Supponete di avere un viaggio più
lungo da fare, da Pune a Bangalore, e che vi addormentiate più volte in una posizione
seduta. Il corpo crolla. Non può essere S avasana. Swatmarama dice: “Shavava t
Bhumau”. Quando voi siete distesi sul pavimento, S avasana può diventare Shranti
Hara m e Chitta Vishrantikarakam. Ciò non accade da seduti. La forza dell’energia
non riesce a diffondersi. Uttana significa estesi, espansi, completamenti allungati. Ciò
non accade da seduti. Quindi, S avasana da seduti non è S avasana. Noi concediamo
ai pazienti asmatici di sedersi in Swastikasana e Dandasana, con un supporto per il
torace, perché questi lamentano difficoltà respiratorie. Si chiama Upashraya Sthiti. In
Upashraya Sthiti,ci si inclina un po’ indietro,come quando si reclina il sedile in aereo
o in treno. Quando il torace ha un supporto, la persona avverte benessere. Respira
liberamente. E' S avasana per quelle persone che praticandola respirano bene, ma
non è S avasana classica.

Le persone che hanno dispnea, che avvertono un grande senso di peso nella pelvi,
specialmente le donne che hanno un abbondante flusso mestruale, diventano irre-
quiete. Quando la mestruazione è abbondante, c’è sempre tensione mentale. Se le
mettete in Dandasana, Swastikasana, o Baddha Konasana, con un supporto ad
arco a sostegno della schiena si sentiranno bene e troveranno sollievo nella posizio-
ne. Sentiranno che la mente si riposa un poco. Il torace chiuso, contratto e costretto
si apre. Gli organi interni compressi trovano spazio. In diversi modi si possono sicu-
ramente rimuovere le tensioni, la rigidità e la pesantezza. Si possono superare le diffi-
coltà respiratorie. Ma alla fine bisogna praticare S avasana nel modo classico e origi-
nale in maniera da sperimentarne la reale essenza.



Guruji ha sviluppato ed insegnato così tante cose. Il mio obiettivo era di informarvi
che anche S avasana può essere praticata dagli studenti in modi diversi. Sta a voi sco-
prire cosa dovete acquisire, cosa dovete imparare e praticare. Se la classe avesse un
solo modello, sarebbe terminata in un giorno. Ma questo non accade a causa dei sen-
timenti, delle esperienze, delle sensibilità, dei cambiamenti.

Tutto deve essere sentito 
e acquisito tramite l’esperienza.

Le trasformazioni avvengono. Bisogna osservarle.Tutte le tecniche che Guruji ci ha
dato devono essere studiate. Ogni cosa deve essere sentita e sperimentata.
Spero che abbiate capito.
Vi ringrazio moltissimo.

Traduzione a cura degli allievi di Grazia Melloni.



PRASHANT IYENGAR “LE TRE DINAMICHE DEGLI ASANA”

ccoonnttiinnuuaazziioonnee  ddaa  ““LLOO  YYOOGGAA,,  SSCCIIEENNZZAA  DDEELLLL’’AANNIIMMAA””  
((ppaarrttee  pprriimmaa  iinn  SSaaddhhaannaa  nn..44))

1. Fisiodinamiche: le dinamiche fisiche attraverso le quali lavoriamo sul corpo ana-
tomico, muscoli, ossa e articolazioni. Sono le tecniche che permettono di lavorare
sulla nostra anatomia.

2.Biodinamiche: le dinamiche biologiche all’interno delle quali la forza pranica viene
generata e utilizzata nei distretti interessati dalla posizione.

3. Psicodinamiche: le dinamiche mentali, vale a dire lo stato mentale sotteso alla pra-
tica degli asana.

Se, ad esempio, durante un corso praticate Utthita Trikonasana, avrete uno stato
mentale positivo per entrare nella posizione e per il tempo in cui vi rimanete, ma
quando vi si chiede di ritornare, facilmente non avrete più un’implicazione corretta
della mente, ricevete solo l’indicazione di uscire dalla posizione ed è tutto; pensate
di avere concluso l’asana e tornate su.
Da un punto di vista matematico avete perso un terzo della posizione e da quello
geometrico più del terzo poiché non avete seguito il processo di ritorno con un’at-
tenzione cosciente.
Quando ritornate da una posizione dovete investire più forza di volontà, più con-
centrazione, coinvolgervi maggiormente: è questo aspetto che il sutra “sthira
sukham asanam” mette in evidenza.
“Sthira  avastha” è la padronanza di sé, non solo nella posizione, ma a partire dalla
presa della posizione fino al ritorno dalla posizione. Immaginate ad esempio una
posizione difficile come Rajakapotasana: l’insegnante ha dato tutti i punti tecnici,
voi avete fatto del vostro meglio, ma uscendo dalla posizione crollate. E’ esattamen-
te come una molla in tensione che si può comprimere o estendere: se la rilasciate
improvvisamente, ritorna su sé stessa. Allo stesso modo, il corpo riceve un certo
numero  di scosse; quando prendete la posizione o ne ritornate, dovete essere vigili
affinchè ci sia libertà nella mente e controllo - padronanza nel corpo: è questa la sta-
bilità (sthira ) nella posizione e in questo senso ampliamo - ma neanche tanto - la por-
tata del sutra.
Anche un asana come Utthita Trikonasana, che di primo acchito sembra lavorare
puramente sull’anatomia e sui muscoli delle gambe, la colonna vertebrale, il torace
eccetera, può creare in voi uno stato riflessivo se sapete quando e come far pene-
trare e diffondere la vostra attenzione cosciente.
Dove e come mettere in campo la mente: la dinamica mentale-psicodinamica consi-
ste in questo e il vostro Trikonasana può diventare una posizione che favorisce la



riflessione se arrivate a conoscere queste dinamiche della mente.
Dovreste poter avere accesso alla colonna vertebrale, alle parti importanti della colon-
na vertebrale (per cominciare dovreste sapere come e dove raggiungerle) e una volta
riusciti in questo, indiscutibilmente, il calibro della posizione cambia. Se riducete il
vostro Trikonasana ai muscoli dei polpacci, ai quadricipiti, ai femori, alle articolazio-
ni delle anche, la vostra posizione resterà limitata a queste zone:quale che sia il vostro
livello di sincerità, non andrete molto oltre.
Spesso dico nei corsi che ciò che chiamo “sincerità”non è veramente la sincerità, poi-
ché spesso questa si presenta insieme alla stupidità. Un allievo solo sincero non ha
spesso discernimento rispetto alla propria sincerità, è cieco e non ne ha alcuna per-
cezione: anche con una grande sincerità potreste in realtà rimanere ancora agli strati
più periferici. Ciò non significa che le azioni muscolari non abbiano importanza, poi-
ché è solamente attraverso le azioni del corpo esterno che potete aprire quei passag-
gi che si trovano al di sotto della pelle e dei muscoli. Dovete considerare le tecniche
anatomiche di ogni posizione come altrettanti strumenti per penetrare all’interno e
creare spazio affinchè la forza vitale possa aprirsi un passaggio e circolare liberamen-
te.
La libertà nel corpo esterno – pelle, muscoli, articolazioni e tessuti - è necessaria per-
ché è solo creando questa libertà che la forza vitale e le dinamiche biologiche (bio-
dinamiche) possono venire dispiegate a volontà.Se gli strati muscolari e articolari non
danno quella libertà che consente alla forza vitale  e all’attenzione consapevole di
penetrare, non ci sarà alcuna possibilità che le dinamiche biologiche di una posizio-
ne possano attivarsi. La libertà fisica è dunque necessaria e dovete sforzarvi di dina-
mizzare il corpo fisico.È solo in un secondo tempo che potrete penetrare il livello sot-
tocutaneo, vale a dire scendere sotto la pelle attraverso i tessuti molli e infine, più in
profondità nel tessuto osseo. Ed è così che potete avere accesso alle parti interne del
corpo. Se volete agire sulle ghiandole surrenali in una posizione, dovete agire innan-
zitutto sul gran dorsale (latissimus dorsi) che è un muscolo esterno e anche sulle
costole del dorso. Non vi sarà possibile penetrare in un  piano più interno prima di
aver lavorato sul gran dorsale, sulle costole dorsali, sui muscoli intercostali del dorso,
sui polmoni e gli organi addominali.
Dovete penetrare dunque di strato in strato per raggiungere infine la parte del corpo
che esercita un effetto sul vostro stato mentale. Ed è ciò che chiamiamo far circolare
il prana e l’attenzione consapevole. Circolazione significa mobilizzazione, e la circola-
zione della forza vitale non è possibile che quando si crea libertà nel corpo esterno.
Dovete mirare a progredire da una gerarchia all’altra, verso un livello di pratica sem-
pre più elevato. Negli asana potete  dispiegare la forza vitale come una forza in ebol-
lizione che si apre facilmente un passaggio.Nel pra n aya m a sarà ancora più facile per
l’energia, nella sua forma finale, penetrare tutto il sistema una volta che i canali siano
stati aperti dalla forza vitale. Successivamente potrete ottenere effetti più importanti
sulla mente, attraverso il pra n aya m a, senza praticamente alcuno sforzo fisico. Ma per
arrivare a questo stato di non-sforzo fisico, dovete mettere in campo uno sforzo, non



enorme, ma piuttosto leggero sul piano fisico, che vi aiuterà ad andare più lontano e
ad aprire i passaggi.

CCoossaa  èè  uunnaa  rreessppiirraazziioonnee  nnoorrmmaallee??

Alcune posizioni permettono in sé stesse un accesso diretto a importanti articolazio-
ni e ghiandole. Sarvangasana ad esempio crea una configurazione di respirazione
molto particolare.
La respirazione “normale” che avete ora e la respirazione “normale” che avete in
Sarvangasana sono completamente differenti. Cos’è una respirazione normale? Una
respirazione normale è una respirazione involontaria. La fisiologia respiratoria differi-
sce completamente nei due casi (ora e in Sarvangasana) e questo è incomprensibi-
le per coloro che non sono impegnati nel nostro sistema. Quando parliamo di respi-
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razione nasale e vocale, di respirazione epigastrica, di respirazione pelvica, ombelica-
le, embrionale, molti non capiscono perchè pensano che la respirazione sia localizza-
ta nella cassa toracica. Le oscillazioni della respirazione differiscono secondo le posi-
zioni.Ad esempio la respirazione non avviene volontariamete nei polmoni,come sape-
te, ma può diventare addominale o perfino ombelicale quando fate Viparita
Dandasana sulla sedia. Se siete principianti, la vostra respirazione si farà nell’addome
superiore. Ogni posizione ha una fisiologia respiratoria differente e se la fisiologia
respiratoria si modifica, la struttura chimica del corpo cambia interamente, poiché
dipende da ciò che il corpo assorbe. Il vostro sistema è acido se consumate alimenti
acidi e alcalino nel caso contrario. La chimica del corpo è regolata da ciò che assor-
be, ma la scienza moderna non sa cosa succederebbe se la respirazione non corri-
spondesse a ciò che insegna la fisiologia respiratoria.Noi abbiamo effetti diversi quan-
do la respirazione è confinata in alcune parti del corpo. Una persona che ha appena
praticato una serie vigorosa di allungamenti indietro è ipersensibile e pronta alla col-
lera. Per contro qualcuno che abbia praticato allungamenti in avanti e poi
Sarvangasana e Halasana per un’uguale durata sarà incapace di irritarsi poiché si
trova in uno stato di passività, calma e serenità.
Perché tale differenza di stato mentale tra Sarvangasana e Viparita Dandasana, che
sono entrambe asana?
Le posizioni sono iconografie archetipiche (dove archetipiche vuol dire universali,
che esprimono un aspetto del divino). Le nostre case sono state progettate da un
architetto, ma chi ha concepito l’universo? L’architetto dell’universo è la divinità e la
sua mente è archetipica poiché ha creato l’universo con una teleologia.All’interno di
questa creazione ogni essere vivente dovrebbe trovare il suo modo di vivere; se vi des-
sero 200 milioni di dollari e vi spedissero in un luogo solitario o in una foresta, che ci
fareste? Per prima cosa dovreste cercare l’acqua,così funziona l’economia umana.Dio
fornisce all’essere umano tutto ciò di cui ha bisogno, tutto ciò che merita: questa è la
mente archetipo sottesa alla creazione. Queste posizioni sono dunque archetipiche
perché servono uno scopo cosmico più elevato; sono anche delle iconografie. Esiste
una scienza che governa le rappresentazioni del divino, che si tratti di un idolo o di
un’icona, la chiameremo iconografia: non possiamo prendere un sasso qualsiasi, dar-
gli una forma e dire che è Dio. Gli asana sono iconografie perché il loro scopo non
è solo quello di tonificare muscoli e articolazioni,ma è più elevato: è di renderci capa-
ci di raggiungere un aspetto superiore dell’esistenza. Gli asana sono dunque archeti-
pi e iconografie, ognuno di essi ha uno scopo specifico, quello di consentire l’acces-
so a quegli snodi, a quei centri del corpo che esercitano un controllo sulla mente e
che possono trasformarla, trasmutarla.
Una posizione qualunque non può diventare uno yogasana: gli asana sono mezzi
attraverso i quali la mente può evolvere e svilupparsi; questo si può realizzare solo
attraverso un uso sobrio e giudizioso delle “fisiodinamiche”, delle “biodinamiche” e
delle “psicodinamiche”.
Supponiamo che io abbia intenzione di intraprendere una pratica intensiva di asana



per raggiungere il livello di cui qui vediamo una dimostrazione (indica le foto di
Guruji sulle pareti dell'Istituto): alcuni studenti di Guruji hanno sostenuto di poter
realizzare tutte queste posizioni e al termine di un programma di 300 settimane
hanno inviato le loro foto. Noi abbiamo apprezzato che abbiano eseguito queste varie
posizioni, ma la loro dinamica mentale consisteva soltanto nel voler raggiungere ciò
che hanno mostrato. Ora, chi sa quale è stato il percorso interno di Guruji per rag-
giungere tale obiettivo? Se volete giusto arrivare al livello di Vrscikasana e perfino se
lo raggiungete, non avete per questo ottenuto il fine archetipo dell’asana.Tuttavia, se
pure siete rimasti lontani 15 cm. dalla vostra testa, potreste aver realizzato la posizio-
ne meglio di qualcun’altro che invece è arrivato a toccarla, poiché avete proceduto
nell’apprendimento dell’asana con una psicodinamica appropriata.
La geometria esterna non ha importanza, ma resta un punto di riferimento che indica
un obiettivo – ad esempio la direzione - per cui in Vrscikasana i piedi devono anda-
re a toccare la testa e viceversa.Ma anche senza quel contatto,è possibile che una per-
sona possa fare meglio di un’altra che invece ha più facilmente portato i piedi sulla
testa; tuttavia, viene più apprezzata una persona che ha toccato la testa con i piedi,
piuttosto che una che non ha toccato.
Dunque, in quanto sadhaka, se volete lanciare la vostra pratica su una dinamica men-
tale corretta,dovete conoscere la geometria interna della posizione ed è in questa pro-
spettiva che il vostro insegnante di yoga Iyengar vi fa praticare.Anche se apparente-
mente riceverete un insegnamento ad un livello prettamente fisico, è possibile che
non lo sia assolutamente. Considerate di nuovo la relazione tra mente e corpo e pren-
dete qualcuno il cui stato venga descritto come “abbattuto”(crestfallen). Si tratta di un
abbattimento fisico o mentale? Se si tratta di una depressione mentale perché si defi-
nisce “abbattuto” (in inglese crestfallen viene da crest- sterno e fallen- caduto) cioè
qualcuno “il cui sterno è sprofondato”?
Esiste una relazione inseparabile tra corpo e mente e dunque per uno studente di
yoga Iyengar non dovrebbe esserci alcuna confusione circa il sapere se ciò che si fa è
di ordine fisico o mentale. Potete mirare ad ottenere lo stato mentale più elevato e
riflessivo solo orientando la vostra pratica verso una disposizione d’animo appro-
priata e utilizzando le dinamiche giuste ed equilibrate.
Solo alcuni asana permettono di raggiungere lo stato di meditazione; secondo i
moderni pensatori la meditazione non può essere realizzata in nessuno di questi casi:
camminando, parlando o lavorando. E’ possibile conseguire uno stato meditativo pen-
sando, camminando o anche da sdraiati, ma non si tratta di meditazione. Uno stato
meditativo è una condizione mentale riflessiva più elevata, ma le nostre scienze anti-
che stabiliscono chiaramente che solo la contemplazione del più alto Assoluto
(Brahamopasna), obiettivo dello jnana yoga , è meditazione.Anche i Brahma Sutra
dicono chiaramente che la meditazione non è possibile che in una sola posizione,
descritta anche nella Bhagavad Gita. La Gita descrive degli stati che sono al tempo
stesso fisici e mentali, così come delle dinamiche fisiche, biologiche e psichiche per-
ché il corpo non può essere mantenuto fermo e stabile se non è stato “pranicamen-



te” elettrificato o “pranicamente” caricato. Queste pratiche più elevate, mentali e fisi-
che, non sono possibili che in posizioni che  siano erette, diritte: sono chiamate ”posi-
zioni meditative” perché il samadhi o la trance sono possibili solo in queste. Non
potete sperare che il samapattis (contemplazione dell’assoluto) o il samprajnata
samadhi sopraggiungano in Kapotasana o in Vrscikasana. Questi asana hanno la
funzione di creare in voi la libertà che vi permetterà di stare seduti in Padmasana e
di generare energie nelle parti più sottili.Quando io o voi eseguiamo Padmasana non
abbiamo alcun accesso a questi centri; anche se possiamo realizzare una forma este-
riore di Padmasana non abbiamo accesso al corpo sottile. Per ottenere questo acces-
so dobbiamo però creare libertà all’interno, attraverso Kapotasana, Vrscikasana:
queste due posizioni favoriscono le posizioni di meditazione perché è attraverso que-
ste che può essere creata la libertà necessaria.Questo non significa che abbiano meno
valore perché non adatte alla meditazione: senza aver creato precedentemente la
libertà necessaria per mezzo di queste posizioni non potrete fare il Padmasana
richiesto per la meditazione. Sedersi a gambe incrociate con la schiena dritta non è
sufficiente per avere un Padmasana meditativo.
Per la meditazione è necessario che rendiate attive le dinamiche psichiche di medita-
zione. Questo è possibile solo se avete accesso alle importanti giunture della colonna
vertebrale e queste devono essere state aperte dalle posizioni complesse: tutte queste
posizioni hanno un ruolo specifico da svolgere nei confronti di quella posizione “ulti-
ma”che ci conduce allo stato mentale più elevato ed è per questo che nessuna di esse
va trascurata.
Di certo non disprezzate l’alfabeto a,b, c, d imparato a scuola perché poi avete qual-
cuno come Einstein, perché senza quell’alfabeto non avreste mai potuto progredire.
Per diventare Einstein dovete passare per a,b,c,d e solo dopo avrete una chance per
diventarlo.
D’altronde Einstein non ha studiato a,b,c,d in questa vita perché l’aveva studiato in
una vita precedente. Se incontrate uno yogi che non fa asana, ma ha realizzato la
dimensione dello yoga,ciò non significa che non ha praticato asana: lo ha fatto in una
vita precedente.
Grandi saggi come Ramakrsna Paramahansa e Ramana Maharsi rappresentano il com-
pletamento di molteplici incarnazioni di sviluppo della mente e della cultura.
Ma bisogna pur cominciare da qualche parte ad un certo momento ed è quello che
abbiamo fatto, grazie a Dio, nel posto giusto e con la persona giusta.
Con tutti i nostri ringraziamenti a Guruji.

Da "An adhyatmk shastra ",Yoga Rahasya, vol.1,3 -1994

Traduzione di Maura Sorrentino



SISYA E GURU: L’ALLIEVO E IL MAESTRO

Comunemente per allievo si intende colui che apprende delle nozioni e delle tec-
niche, impara ad analizzarle,a sintetizzarle:questo è l’allievo che si incontra nelle aule
scolastiche di tutto il mondo.
Con il termine allievo di Yoga si intende colui che sceglie la strada della ricerca inte-
riore spirituale. Egli è infatti più un ricercatore che uno studente comunemente inte-
so, una persona che indaga piuttosto che un raccoglitore di informazioni. Un’altra dif-
ferenza fondamentale tra un comune allievo e l’allievo di yoga è che il secondo, a dif-
ferenza del primo deve scegliere il maestro e per farlo deve mettersi nella condizione
di allievo; tale scelta è fondamentale per la sua ricerca e per il suo avanzamento nel
viaggio interiore.
Imparare è un’arte, insegnare è un’arte, ma imparare è cento volte superiore all’inse-
gnare. Ci si aspetta che l’allievo sia come lo yogi Nichiketa che per ricevere gli inse-
gnamenti spirituali si è recato dal dio della morte. Questo ci insegna che per rag-
giungere la conoscenza, dobbiamo accettare la trasformazione interiore cioè morire a
noi stessi, alle nostre consuetudini, abitudini e idee stereotipate. L’allievo di yoga per
prepararsi e affrontare la trasformazione, segue gli insegnamenti del Maestro.
A lui dimostra rispetto, fiducia, amore e completo abbandono.
Quando il maestro insegna, plasma o spiega, l’allievo assorbe e riceve con prontezza.
Quando l’allievo pratica ricorda ogni parola e azione del Maestro, medita sulle sue
parole: le ama e le vive per crescere con esse. Analizza le parole del Maestro durante
la pratica e consolida la propria esperienza, conoscenza e capacità di comprensione.
L’allievo non ricerca il successo quando esegue gli asana, ma pratica per tentativi,
anche rischiando di fare errori, per raggiungere il movimento e l’azione precisa.
Impara a trasformare le esperienze dirette del Maestro in esperienze personali, non
ripetendone senza comprensione le parole.
Si sente dire spesso che l’allievo trova il Maestro di cui ha bisogno. E’ certo infatti che
colui che l’allievo sceglie, è il Maestro che meglio fa risuonare le corde del suo esse-
re, che ha la chiarezza e il giusto modo di introdurlo allo yoga, di farlo avanzare sulla
strada. Ma è altresì vero che più che una scelta oculata, quella dell’allievo è una attra-
zione irresistibile verso il Maestro come il ferro viene attratto dalla calamita o l’ago
della bussola dal nord magnetico.
Lo Shiva Samhita (antico testo sacro sullo Yoga) dice che esistono quattro tipi di allie-
vi: Murdu cioè debole, madhya m a medio, adhimatra superiore, adhimatratama il
supremo.
Murdu, il cercatore debole, è quello che non ha entusiasmo, che è portato alla criti-
ca, alle cattive azioni, instabile, codardo e che mangia troppo e tende agli eccessi. Per
un tale allievo il Maestro deve introdurre il Mantra  Yoga cioè istruirlo alla ripetizione



di preghiere e pensieri sacri. Occorre molto tempo affinché un tale allievo arrivi a
conoscere la propria mente e acquisti una stabilità duratura.
Madhya m a, il cercatore medio, ha una mente regolare capace di sopportare le avver-
sità, ama il proprio lavoro, vuole migliorarsi ed è moderato. Per lui il Maestro insegna
il L aya  Yoga cioè lo Yoga della devozione, l’assorbimento che porta alla liberazione.
Adhimatra , il cercatore superiore, ha una mente stabile, indipendente, nobile, è pie-
toso,clemente,veritiero,molto assiduo nella pratica. Il Maestro lo istruisce nell’Hatha
Yoga.
Adhimatratama, il cercatore supremo, è capace di applicarsi in ogni tipo di Yoga, ha
entusiasmo, bella presenza, coraggio, conosce le scritture, è studioso, sano di mente,
non malinconico, sa mantenersi giovane, si regola nel mangiare, è libero dalla paura,
mantiene i sensi sotto controllo, è pulito, abile, generoso, intelligente, servizievole con
tutti, indipendente, con un buon carattere, gentile nel parlare e adora il Maestro.

Il Maestro non può essere tale se non è a sua volta allievo. Egli coltiva prima le quali-
tà dell’allievo, poi diventa insegnante. Quando insegna il Maestro tratta lo Yoga come
una scienza perfetta, quando pratica vede lo Yoga come un’arte. Il Maestro insegna
solo quello che conosce direttamente per esperienza e non quello che conosce intel-
lettualmente. La conoscenza intellettuale deve essere compenetrata dalla pratica
intensa, costante e amorevole in modo che l’intelletto della mente diventi intelligen-
za del cuore.E’dalla intelligenza del cuore che egli attinge quando insegna e avvia l’al-
lievo sulla strada della ricerca interiore.
Il Maestro è chiaro di mente, fermo nella volontà, determinato nell’intelligenza per
tracciare la strada della realizzazione del Sè. Ha un metodo e una morale. Il successo
del Maestro sta nel senso religioso e nella onestà della sua pratica, insegna solo ciò
che ha raggiunto col suo duro lavoro e richiede all’allievo la capacità di fronteggiare
le avversità con equanimità.
Queste qualità sono perfettamente espresse da un Maestro della portata di B.K.S.
Iyengar dagli allievi chiamato Guruji.Egli è un Acharya (maestro) che sa guidare colui
che dimostra devozione allo Yoga ad una profonda conoscenza del sé. Guruji B.K.S.
Iyengar è come un prezioso diamante per l’allievo. Come il diamante riflette il colore
su cui viene posato così nei suoi occhi l’allievo si specchia per riconoscersi. Ciò che
vede è l’immagine di se stesso: a volte può essere una immagine piacevole a volte
meno ma davanti a quegli occhi è assolutamente presente a se stesso e vive nel pre-
sente.Guruji,nella sua imperturbabilità inscindibilmente legata ad una profonda com-
passione,aiuta l’allievo a fronteggiare se stesso,a continuare e approfondire il suo sad-
hana.

Il rapporto tra Maestro e allievo è di una natura molto speciale, assomiglia alla rela-
zione tra madre e figlio. La madre ama, è premurosa, accarezza, nutre, guida, adula,
educa, protegge, rimbrotta, rimprovera, sgrida, colpisce e conforta il figlio. Lo tratta
come un essere umano molto speciale.



Parafrasando le parole di Geeta Iyengar che parla del suo Guru e padre: quando l’al-
lievo è con il maestro deve essere come il piccolo della scimmia che si stringe alla
madre mentre salta da un albero all’altro; nel saltare la madre non si preoccupa di
sostenerlo né controlla se il piccolo mantenga la presa. È compito del piccolo aggrap-
parsi saldamente alla madre.Anche Guruji rimane all’inizio indifferente all’allievo fino
a che questi non dimostra la sua sincerità. Perciò l’allievo deve restare aggrappato a
lui anche se il maestro non lo tiene stretto. Guruji non lo lascia più andare una volta
che ha constatato che si afferra a lui nonostante la sua indifferenza. Egli si comporta
allora come la gatta che cura e protegge i suoi cuccioli trasportandoli nella bocca.
Guruji si prende cura dei suoi allievi finché non progrediscono: questa è la sua com-
passione.

Recentemente Guruji in occasione di Guru Purnima (la festa annuale del guru) ha
spiegato la differenza tra insegnante, maestro e guru.
L’insegnante è colui che spiega le basi, i primi passi, l’abc e che dona le soluzioni ai
problemi.
Il maestro - acharya  - è colui che guida stando a fianco come un angelo custode, istrui-
sce e lascia che sia l’allievo ad imparare, a provare e riprovare, a cadere e rialzarsi,
lascia che sia l’allievo ad apprendere dal suo esempio. Il maestro non dona soluzioni
ma traccia la strada per l’allievo.
Il guru viene così chiamato solo dai suoi allievi che con questo appellativo ricono-
scono nel maestro non solo le speciali qualità sopra descritte, ma anche affermano la
devozione, il rispetto e la fiducia che hanno in lui. Non sarà mai il maestro a chiama-
re se stesso guru ma solo l’allievo userà quell’appellativo.

Emilia Pagani
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YOGA E SCRITTURA - SCOPERTE ED EMOZIONI DELLA PRATICA

Io abito la Possibilità 

una casa più bella della prosa  

più ricca di finestre  

superbe – le sue porte 

E’ fatta di stanze simili a cedri 

che lo sguardo non possiede 

Come tetto infinito

ha la volta del cielo 

La visitano ospiti squisiti 

la mia sola occupazione 

spalancare le mani sottili 

per accogliervi il Pa radiso

Emily Dickinson

Una giornata diversa dalle altre e qualche verso che ti colpisce al cuore: è bastato
poco per convincermi a scrivere quello che vado rimuginando dentro da almeno un
paio d’anni: il rapporto tra yoga e scrittura, l’unione e l’aiuto reciproco – direi l’al-
leanza – che queste due discipline si offrono, e offrono alla mia vita.
Yoga, del resto, significa proprio questo: unione. Deriva dalla radice indoeuropea yuj,
“soggiogare, unire”, cui si ricollega anche la parola latina iugum,“giogo”. Il giogo fa
lavorare insieme gli animali, così come lo yoga fa lavorare in sintonia il corpo e la
mente. Con questo impegno comune, gli animali tirano l’aratro e riescono a tracciare
un solco profondo nel campo: qui si seminerà, nasceranno nuove piante, una nuova
vita.Un solco che feconda la creatività,quella che ognuno di noi cerca quando si siede
al suo tavolo per dar vita attraverso le parole a qualcosa che prima non esisteva. Sono
immagini antichissime, archetipiche, ma quando vi attingiamo scatenano la loro forza
anche per noi che scriviamo alla tastiera di un computer collegati al mondo da paro-
le che viaggiano nell’etere leggere e invisibili.

CCrreeaarree  uunnoo  ssppaazziioo  ssaaccrroo..  FFuuoorrii..
Yoga e scrittura hanno bisogno di poca attrezzatura. Sono viaggi per i quali si parte
leggeri: una penna e un quaderno, un palmare, un portatile; indumenti di cotone mor-



bidi e comodi, un tappetino rettangolare che dovrebbe contenere nel suo perimetro
tutti i nostri movimenti. Nel mio zaino, queste cose ci stanno tutte.
In epoca di fitness che celebra il chiuso, in palestre senza finestre e senza aria, con
tapis roulant che corrono e macchine che promettono di fare loro gran parte della
fatica, lo yoga celebra la semplicità e la perfezione del corpo, una macchina piena di
potenzialità inespresse, che ha in sé tutti i possibili equilibri, i pesi e i contrappesi.
Collegata all’altra macchina più sofisticata e misteriosa, la mente.
Le poche cose che ci servono le dobbiamo preparare con cura, insieme allo spazio
che le accoglierà: uno spazio pulito, ordinato, arieggiato, comodo. Un angolo di stan-
za, di casa, di giardino. Sempre quello, da rinnovare ogni giorno, ogni volta che ci
accingiamo alla pratica.
Yoga e scrittura hanno i loro piccoli rituali. Srotolare il tappetino, sistemare il cusci-
no, accendere una candela, un bastoncino di incenso.Accendere il computer, mettere
in ordine la scrivania, fare un piccolo giro su internet. Tutte cose che ci aiutano a
entrare in una dimensione diversa, in uno stato di ricettività particolare.
Ci sono anche scrittori che accendono una candela per scrivere,come Isabel Allende,che
non smette e non si alza dalla scrivania finché tutta la candela non si è consumata.
Per me,parte del rituale è la musica,qualche volta la stessa per lo yoga e per la scrittura.
In entrambi i casi, comunque, per cominciare ci si siede e si raddrizza la schiena.

“Il mio ideale è scrivere nel mio angolino, circondata dalle fotogra fie dei miei
cari e dai buoni spiriti che mi accompagnano sempre, con una candela accesa
per fa re luce e i fiori freschi raccolti nel mio giardino, in completa solitudine e

silenzio.”

Isabel Allende

CCrreeaarree  uunnoo  ssppaazziioo  ssaaccrroo..  DDeennttrroo..
Ho sempre sentito in maniera molto forte la dimensione fisica della scrittura, a parti-
re dal piacere corroborante di addentare una mela per propiziare le parole,come face-
va la “piccola donna” Jo nel romanzo della mia omonima L. M.Alcott. Insieme alla ten-
sione dei muscoli dentro la testa, alla scioltezza delle dita, al sostegno delle braccia.
Ma è stato lo yoga a insegnarmi il valore di una schiena dritta, a percepire che quella
che automaticamente chiamiamo “colonna vertebrale” è davvero il sostegno della
testa e di tutto ciò che contiene. Con la pratica, ho imparato a “sentire” il filo sottile
che ci percorre verticalmente. Se si allenta, istintivamente lo ritiro su.
Scrivere scalza, con le gambe incrociate sulla sedia, è diventata ormai un’abitudine: la
posizione a gambe incrociate,con la sua solida base a terra,è sì la migliore per la respi-
razione e la meditazione, ma anche per la scrittura. Sukhasana: in sanscrito posizio-
ne piacevole, propizia per la creatività, come sanno bene i bambini, che per giocare
si mettono per terra a gambe incrociate.



“Quando il torace si espande, anche la mente si apre e ci sentiamo brillare emo-
tivamente; allora sopraggiunge la stabilità. Questa è la stabilità emotiva.”

B.K.S. Iyengar

Nella pratica yoga, allungare la schiena significa ampliare la gabbia toracica, creare
spazio all’interno del corpo, contrastare la forza di gravità, che ci vuole a terra, con la
tensione verso l’alto, che asseconda il nostro desiderio di cielo. E creare spazio signi-
fica sempre poter accogliere il nuovo: la nostra voce interiore, idee, pensieri, parole,
ricordi, punti di vista.
A chi scrive, la pratica insegna a creare questi spazi di accoglienza, di rinnovamento
continuo.
Una schiena dritta è anche un fiume in cui l’energia corre veloce e senza ostacoli.
Nella concezione orientale, il corpo è una piccola rappresentazione del mondo e del-
l’intero universo. Dentro di noi c’è tutto: i mari, i fiumi, le terre, le foreste e, natural-
mente, l’infinito, il cielo, la luna e le stelle.
Paesaggi che rispecchiano l’immaginario del nostro corpo e che nutrono la creatività
e l’immaginazione.

“Siamo creature dell’universo 
e possiamo scoprire la natura dell’universo all’interno del nostro essere.”

T.K.V. Desikachar, Il cuore dello yoga

LLaa  pprraattiiccaa  qquuoottiiddiiaannaa..
"Quando ti trovi in difficoltà, compi un’azione qualsiasi, anche piccolissima”.consiglia
B.K.S. Iyengar. E’ un invito alla pratica quotidiana, al fare. Per cominciare, bisogna pur
partire da qualche parte.
Per la scrittura, come per lo yoga, cominciare significa prima di tutto scegliere di star
lì, seduti, ogni giorno, possibilmente alla stessa ora. Affrontare la malavoglia, la mente
che se ne va di qua e di là, il foglio o lo schermo bianco, il panico della scadenza.
Compiere un’azione qualsiasi: per me significa spesso cominciare a scrivere comun-
que. Un titolo, la prima frase che mi viene in mente, oppure un piccolo post sul blog.
Magari poi cancellerò, ma intanto ho cominciato e il “prana” scribacchino ha comin-
ciato a fluire, si è messo in moto. Difficile allora che si blocchi, si fermi.
Gli scrittori lo sanno: da Plinio il Vecchio, che invitava a non lasciar passare nemmeno
un giorno senza scrivere, a Italo Svevo, per il quale “non c'è miglior via per arrivare a



scrivere sul serio che di scribacchiare giornalmente”.
Asana in sanscrito indica una postura del corpo che sia possibile mantenere a lungo
e nell’immobilità, fino a raggiungere uno stato di rilassamento. Per arrivarvi, bisogna
imparare a “stare”, riprovando con pazienza ogni giorno.

AAllllaa  rriicceerrccaa  ddeell  rriittmmoo..
I manuali di scrittura non ne parlano mai, ma il ritmo è una di quelle percezioni sot-
tili che solo la pratica può regalarti. Quando le parole stentano a uscire, quando rigiri
la penna tra le mani o scappi dal deserto dello schermo bianco verso le tentazioni
multimediali del browser, lo sai benissimo cosa ti manca: il ritmo. Quando pian piano
lo trovi, è come un’illuminazione, lo capisci al volo, molli tutto e l’insegui.
Il ritmo è una specie di voce interiore che, una volta svegliata, ti detta mentre scrivi.
Ti sembra di sentirla e devi acchiapparla al volo, perché per sua natura è pronta a sva-
nire come i brandelli dei sogni.
In realtà, a sintonizzarsi su quel ritmo si impara. Come si impara sul tappetino a sco-
prire quel ritmo che scandisce la nostra vita che è il respiro. Così vicino, così essen-
ziale e spesso così sconosciuto.
Il nostro respiro ha una voce: ad ascoltarla e a darle retta, ci risparmieremmo patemi,
angosce, decisioni sbagliate. Sono necessari vuoto, silenzio e solitudine per coglierla,
modularla, rallentarla come un soffio lungo e sottilissimo, fermarla per sperimentare
con consapevolezza una breve esperienza di morte, e poi far rientrare l’aria fresca,
ricca e profumata della vita.
Il pranayama ci insegna a conoscere il nostro respiro, a controllarlo o a lasciarci anda-
re al suo ritmo. Gli esercizi sono innumerevoli ed è stupefacente scoprire in quanti
diversi e interessanti modi possiamo respirare e sintonizzarci sui nostri ritmi interio-
ri. Eppure, è una delle cose più ostiche e noiose per i principianti. Mi ci sono voluti
anni e maestre pazienti per farmi scoprire le sue sfumature e le sue dolcezze.
Devo a loro se oggi riesco – non sempre, ma sempre più spesso – a dominare le ansie
connaturate al lavoro di scrittura: le scadenze, l’impegno che ti piomba addosso
improvviso, l’equilibrio tra produttività e studio, l’asticella da alzare, il foglio bianco da
riempire, la forma da creare.
Mi affido alla cosa più semplice, leggera e a portata di mano: il mio respiro.

"Suppongo che il dubbio iniziale che paralizza chi sta per iniziare a scrivere sia
sintomo di un’altra paura: quella di sapere se saremo comunque in grado di
fa rlo.Ma solo scrivendo – concedendo a noi stessi questa sfrenata libertà - si

capisce qual è davvero la nostra voce e il nostro respiro."

Melania Mazzucco



44..880000..000000  ffoorrmmee  ddiivveerrssee..
Una leggerezza e un’essenzialità che schiudano orizzonti ed evochino desideri e visio-
ni. Quando penso ai testi ideali che vorrei scrivere penso a questo. Un’idea che mi
ispira e mi guida sempre.
Parlo di testi professionali,non di poesie o di romanzi.Una lettera che tranquillizza un
cliente,una presentazione powerpoint che faccia venir voglia di sapere come va a fini-
re, una pagina web che convinca a farsi inviare dalla Sicilia una cassata appena fatta,
o ad andare a vedere assolutamente la mostra di un artista sconosciuto. Con parole
che vadano incontro al lettore con la leggerezza di una farfalla.
Per avvicinarti a questi risultati devi cambiare per un po’ mentalità, occhi, orecchie e
linguaggio. Pensare come un altro che non sei, provare e immaginare emozioni che
non ti appartengono, per poterle poi re-suscitare, regalare ad altri.Trovare parole che
conosci ma di solito non usi, e farle tue.
La saggezza millenaria degli yogi ci offre l’opportunità di cambiare forma, di diventa-
re qualcos’altro nel tempo e nello spazio “altro” della pratica.
Secondo la tradizione gli asana sarebbero più di 4.800.000,ma già conoscerne e inter-
pretarne alcune decine è fonte di inedite e continue scoperte su se stessi.
Per il loro patrimonio di asana, che hanno tramandato solo con la memoria del corpo
e della voce, gli antichi yogi si ispirarono a quello che conoscevano: la natura, gli ani-
mali, le meravigliose e terribili vicende del pantheon indù.
Scivolare con il corpo nella forma e nella pelle di un serpente, assumere la fermezza
e la monumentalità di una montagna,respirare come un pesce,danzare come una dea,
o alzare le nostre braccia-ali come un gabbiano, sono esperienze che ci rimettono in
contatto con archetipi e strutture profonde della psiche, e con la fisicità della natura,
da cui siamo sempre più lontani.
Ogni elemento della natura, ogni animale ha un significato: assumerne la forma signi-
fica assorbire le loro virtù, i loro simboli, i loro punti di vista. Significa ampliare i nostri
orizzonti interiori, estendere la presa sulla realtà, abbracciarla con l’immaginazione e
con il linguaggio. E vivere una straordinaria esperienza creativa.

Ed è bello, una volta “usciti” dalla forma, rimanere a occhi chiusi, a percepirne e ad
assorbirne l’alone, la memoria che quella forma ha impresso al corpo e all’aria.
Ogni praticante yoga si affeziona alle sue forme, quelle che lo rappresentano e lo rac-
chiudono. Ma la vera avventura è sperimentare quello che ti è avverso e che ti fa
paura, provare a conquistare attraverso la forma del corpo le qualità che non hai: l’e-
quilibrio di una mezza luna sospesa nel cielo, un arco teso a scoccare le sue frecce,
un albero con le radici ben piantate in terra ma le chiome verdi e vitali che si dirigo-
no verso il cielo.
Affrontare l’ignoto con lo strumento familiare del corpo, e poi con quello più stermi-
nato e difficile della combinazione delle parole in nuove forme.



Insegno il silenzio
in tutte le lingue

con l'osservazione
del cielo stellato,

delle mandibole del Sinanthropus,
del salto della cavalletta,
delle unghie del neonato,

del placton,
d'un fiocco di neve.

Wislawa Szymborska

SSuullllaa  tteessttaa,,  ssuu  uunnaa  ggaammbbaa  ssoollaa..
Per cambiare punto di vista, i creativi di oggi usano la teoria dei sei cappelli, il pen-
siero laterale e mille altre cose di cui sono pieni i nostri moderni manuali di creativi-
tà e di management. Nello yoga, semplicemente, si cambiano i normali equilibri del
corpo, e si stravolgono le prospettive, cambiando gli appoggi consueti, di solito i
piedi.
Sirsasana, la regina degli asana, è un’opportunità per guardare il mondo in maniera
esattamente opposta a come lo guardiamo normalmente. Osservare a testa in giù una
classe tutta a testa in giù è un’esperienza bellissima: sembriamo tutte candele con la
fiammella accesa dei nostri piedi o tante stalattiti appese al soffitto di una antica grot-
ta. Quando si scende e ci si rimette dritti, si guarda tutto come se fosse la prima volta.
Tra i due opposti dei piedi e della testa,ci sono altri mille equilibri e sfumature: ti puoi
reggere unicamente sugli ischi e alzare braccia e gambe a disegnare una barca, o su
un solo piede mentre ti abbassi e diventi un’aquila pronta a spiccare il volo, o sul
dorso dei piedi e le tibie mentre il corpo si inarca nella gobba di un cammello.
In Trikonasana si sta ancora sui piedi,ma il perno del corpo diventano le braccia tese
come l’asta di una bandiera.
Anche il saluto indiano cambia gli equilibri che conosciamo: con le mani giunte sullo
sterno e la testa che si abbassa, il cervello cede la sua supremazia e si inchina alla gran-
dezza del cuore.
Il corpo impara la calma, il coraggio, l’apertura, e li trasmette alla mente. Il messaggio
arriva, puntuale, nei momenti di difficoltà e soprattutto di cambiamento: anche con
una gamba sola, anche con due braccia legate dietro, è possibile farcela e trovare un
nuovo equilibrio; oppure cambiare punto di vista, e trovare la via d’uscita che non
riuscivamo a vedere.



LLee  rraaffffiinnaattee  aarrcchhiitteettttuurree  ddeell  ccoorrppoo..
Sui libri di yoga si vedono posizioni armoniose, equilibri audaci ma stabili come
rocce, forme in cui il corpo sembra forgiato da forze della natura possenti.Tutto fuor-
ché quel fuscello fragile che sentiamo di essere.
Eppure quelle armonie e quegli equilibri sono frutto di un lavoro durissimo: ogni
asana è come un’architettura e si costruisce pezzo per pezzo, giorno dopo giorno.
E’ come quando ci troviamo di fronte a un progetto di scrittura lungo e complicato.
Non ne afferriamo i confini e il risultato sembra davvero irraggiungibile.Ma basta pen-
sare che anche il più lungo dei romanzi è fatto di capitoli, i capitoli di capoversi, i
capoversi di righe, le righe di parole.
Le decisioni da prendere possono essere milioni, come racconta Amos Oz nella sua
autobiografia, Una storia di amore e di tenebra :

"Scrivere un romanzo, ho detto una volta, è più o meno come montare con i mat-
toncini del Lego tutte le catene montuose d'Europa. O costruire un'intera Pa rigi,
case piazze viali torri sobborghi, sino all'ultima panchina di un parco, usando
solo fiammiferi e mezzi fiammiferi.
Per scrivere un romanzo di ottantamila parole bisogna prendere, cammin facen-
do, circa un quarto di milioni di decisioni: non solo sull'andamento dell'intreccio,
su chi vivrà e chi morirà, chi amerà e chi tradirà e chi diventerà ricco o andrà in
rovina e sui nomi dei personaggi e le loro facce e le loro abitudini e il loro mestie-
re, e su come suddividere in capitoli, e sul titolo del libro... e...".

ma c’è sempre una strada percorribile, curva dopo curva, bivio dopo bivio, scalino
dopo scalino, per arrivare alla fine del cammino, o all’ultima tegola del tetto.

FFoorrzzaa  ee  fflleessssiibbiilliittàà..  TTrraatttteenneerree  ee  llaasscciiaarree  aannddaarree..  
Un giorno vai su con la leggerezza di una foglia, ti pieghi come un giunco, stai su una
gamba tranquilla. Il giorno dopo è tutto diverso, fatto di rigidità, pesantezza, squilibri.
Non ci sono conquiste date, record che puoi solo migliorare come nello sport.
Lo yoga ti insegna a rimetterti in ascolto ogni giorno,e a rifare dei gesti semplici come
se fosse la prima volta, e per di più come se fosse qualcosa di inedito e straordinario.
Il regalo che fa a chi scrive è l’esercizio di una eccezionale concentrazione,quella che
ti permette di scrivere un testo alla volta con attenzione, come se fosse l’unica cosa
che devi fare in tutta la tua giornata e non ci fossero altre mille cose che aspettano; di
sgombrare la mente dal rumore di fondo dei suoni e delle parole, e di individuare pro-
prio quella giusta, come un arciere che colpisce il bersaglio.



Costruire un asana è un gioco di equilibri sottili e di aggiustamenti continui tra fles-
sibilità e forza, capacità di tenere e capacità di lasciar andare, di mandare il soffio del
respiro ad ammorbidire rigidità e tensioni.
Quando costruiamo i nostri testi, seguiamo spesso un percorso analogo: costruiamo
l’idea e la struttura attraverso la scaletta, ci lasciamo andare al flusso di scrittura ascol-
tando le nostre voci interiori e seguendo il ritmo, ne controlliamo la tenuta, spostia-
mo una parola al posto giusto così come nello yoga spostiamo un piede o centriamo
meglio una mano. Facciamo respirare il testo attraverso le pause della punteggiatura,
lo apriamo alla circolazione dell’aria.Lo ripercorriamo con l’attenzione necessaria alla
revisione. Infine, con un po’ di distacco, ne osserviamo la forma.

“Scribbled secret notebooks, and wild typewritten pages, for your own joy.
Submissive to everything, open, listening.

Write in recollection and amazement for yourself.”

Un estratto di 3 dai 30 Essentials for Modern Prose di J. Kerouac

Lo yoga ci schioda dalle abitudini,perché ci fa scoprire e usare tutti i muscoli e le parti
del corpo,anche quelli che ci scordiamo di avere.Magari perché non li vediamo,come
la schiena, o perché di solito restano in ombra, come l’interno delle braccia e i palmi
delle mani.
Questa pratica di scoperta si può estendere al linguaggio, portarci ad attingere a un
patrimonio lessicale ed espressivo molto più ampio di quello che usiamo abitual-
mente. Rendere attivo il nostro vocabolario passivo. Combinare gli stili. Portare paro-
le, suoni, modelli testuali delle nostre frequentazioni letterarie anche nella scrittura
professionale e personale.

"All of us possess a reading vocabulary as big as a lake, but draw from a writing
vocabulary as small as a pond."

Peter Roy Clark
senior editor 

www.poynter.org

LLiinngguuee  ssoorreellllee..
Praticare lo yoga è anche praticare una lingua, seppure in maniera mediata e lonta-
nissima. I nomi degli asana sono tramandati in sanscrito, la lingua indoeuropea sorel-
la del greco e del latino.
La lingua in cui sono stati scritti i Veda, i più antichi testi indiani, forse i primi testi let-



terari che siano mai stati scritti. Una lingua che non si impara dalla madre, ma a scuo-
la, nel corso di moltissimi anni. E' la lingua della cultura, della comunicazione "alta",
affidata solo ai bramini - "i parlanti ideali" - e quindi unicamente ai maschi. Una lingua
quasi perfetta, una cattedrale costruita a tavolino da architetti, dal potere linguistico
assoluto, talmente complessa da essere definita una “grammatica senza lingua”.
Talmente ricca, ambigua e metaforica da aver dato origine a una letteratura, quella
indiana, fatta al 90% da commenti a testi originali.Testi che possono essere letti e inter-
pretati in maniera completamente diversa, addirittura opposta.
Una lingua i cui testi scritti migliaia di anni fa sono comprensibili ancora oggi e che è
cambiata pochissimo nei secoli. Nel sanscrito non nascono nuove parole, sono quelle
che già esistono che nel tempo assumono sempre più significati.
La lingua sorella ci avvicina attraverso le sue parole a un passato lontanissimo: supta
significa supino, pada piede, kon angolo come il francese coin e lo spagnolo esqui-
n a, dwi è il numero due, tri è tre, vira è l’eroe come il latino vir, baddha significa
legato, come l’inglese bind e il tedesco binden, agni il fuoco come il latino ignis,
m aya l’illusione come la magia, l’onomatopeico kukku è il gallo.Brahman, il sé, lo spi-
rito, l’assoluto, è l’Atman, come atmen, respira re in tedesco.
Om, il primo di tutti i suoni, è così simile all'amen con cui concludiamo le nostre pre-
ghiere. E shanti, la pace, ci appare parente dell’ebraico shalom.
Il gioco potrebbe continuare, e gioco diventa decodificare i significati degli asana
attraverso i loro nomi composti.

E quando le vecchie parole sono morte,
nuove melodie sgorgano dal cuore.
Dove i vecchi sentieri sono perduti,

appare un nuovo paese meraviglioso.

Rabindranath Tagore 

Namaste.
Luisa Carra d a

(scrittrice professionale e autrice del sito e del blog Il Mestiere di scrivere).



Appunti da una lezione di PRASHANT IYENGAR - Pune 09/12/2006

L’insegnamento di oggi è quello di cercare di capire la differenza tra parole, signifi-
cato e conoscenza.

Per tutta la durata della lezione, le parole utilizzate dall’insegnante saranno sempre le
stesse, il significato oggettivo delle sue parole sarà identico, ma la conoscenza dello
studente gli consentirà nel tempo di attribuire loro significati diversi.

Bisogna tener presente che appena inizia la lezione il corpo e la mente sono in uno
stato di SUBSTASI, refrattario ad apprendere. Per raggiungere una STASI, un livello da
cui si possa iniziare ad apprendere sarà necessario un certo tempo di preparazione.
Un buon esempio può essere quello del riso che deve essere cotto prima di poter
essere mangiato e questa cottura richiede un certo tempo e procedimento e questo
vale anche per la nostra pratica.

Il RESPIRO, nella fase di ESPIRAZIONE, deve funzionare come una madre si compor-
ta col figlio, nella primissima fase della sua vita sarà continuamente in sua presenza,
dovrà tenerlo in grembo per portarlo da una parte all’altra, successivamente lo terrà
solo per mano, poi comincerà a stargli solo vicino e controllare i suoi movimenti,
quindi il modo di sostenerlo cambierà man mano che il bambino procederà nel suo
sviluppo.
Allo stesso modo mediante l’espirazione dobbiamo condurre, guidare, sostenere la
nostra mente ed il nostro corpo perché si possano preparare ad uno stato di appren-
dimento per renderli capaci di imparare effettivamente.

E’ necessario tener conto del fatto che le istruzioni dell’insegnante sono importanti
per lo studente soprattutto nella sua fase di apprendistato, che intercorre tra il livello
di completo principiante fino ad un livello BASIC.
In questo periodo il tono di voce dell’insegnante dovrà avere necessariamente un tim-
bro forte e deciso. Le sue istruzioni dovranno essere utilizzate per stimolare la mente
indolente dello studente e fornirgli le informazioni perché possa avere così una base
di comprensione ed esperienza sulla quale fondare la sua crescita.

Quando lo studente otterrà un livello adeguato a poter apprendere delle informazio-
ni più sottili e diverrà quindi un vero “STUDENTE”, il tono di voce dell’insegnante
dovrà essere più basso, più che impartire degli ordini a questo punto, dovrà essere da
guida in modo che, chi lo segue, divenga in grado di analizzarsi, osservarsi, compren-
dersi da solo sempre più in profondità.



In questa seconda fase dello studente, il significato da lui attribuito agli insegnamenti
impartitigli rispecchierà il suo grado di conoscenza.

La figura dell’insegnante non deve essere quella del maestro che ordina per tutta la
vita (SWAMI), ma quella che mostra dove stanno le illusioni (SWA-SWAMI).

E' importante capire per quale motivo si frequentano le classi di yoga.
Se solo per tenersi in forma fisicamente, ripristinare la salute, perché non si ha nien-
te di meglio da fare o perché si è interessati allo studio di se stessi. Nell’ultimo caso,
studenti di questo tipo avranno bisogno di una guida, che dopo aver loro trasmesso
le basi, con degli ordini precisi, dia loro la possibilità e faccia loro capire l’importanza
di osservare il loro silenzio.

E’ necessario inoltre fare attenzione che la volontà di studiare non sconfini nel cerca-
re la conoscenza prettamente dai libri, perché nei libri sono scritte le parole, non la
conoscenza.
Si ha bisogno di una guida che non ci faccia perdere nel mare di parole e contenuti e
che ci permetta di sperimentare e comprendere il loro significato. Solo in questo
modo la conoscenza potrà aumentare e si potranno capire e affrontare argomenti
sempre più profondi.

La vera conoscenza non deve essere semplicemente iniettata dall’esterno all’interno,
dal maestro al discepolo, altrimenti rimarranno solo istruzioni verbali, ma deve essere
compresa dall'interno perché una volta fatta propria si possa essere padroni di speri-
mentarla di persona (conoscenza che procede dall’interno verso l’esterno).

Estratto dalle note di David Meloni
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