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PREFAZIONE ALLA VERSIONE ITALIANA

Tradurre e scrivere sono processi mentali e linguistici
estremamente diversi, sebbene le due attivitd richiedano
entrambe conoscenze, impegno e dedizione. Scrivere si-
gnifica portare alla luce concetti e significati nuovi, men-
tre tradurre significa trasportare concetti e significati gia
scritti, da una lingua ad un’altra. Quando abbiamo pensato
di intraprendere un progetto di ricerca e di studio quale ¢
una traduzione, ci siamo chieste cosa ci sarebbe piaciuto
tradurre e ci siamo imbattute nel testo Formare allo Yoga
contemporaneo: trasformare il corpo, la mente e lanima. lo,
Barbara, in quanto docente di inglese nel Corso di Studi in
Scienze Motorie dell’Universita di Palermo, e io, Franca,
in quanto medico dello sport e docente di inglese nella
Scuola di Medicina dell’Universita “G. d’Annunzio” di
Chieti e Pescara abbiamo riconosciuto nel suddetto testo
'opera giusta da affrontare in questo momento delle nostre
vite professionali. Infatti, questo progetto ha richiesto il ri-
corso non soltanto a tutte le nostre conoscenze pregresse



8  Prefazione alla versione italiana

sull’argomento, ma anche a tutte le nostre competenze
linguistiche.

lo, Franca, pur essendo medico, specialista in Medicina
dello Sport, e conoscendo, quindi, per sommi capi, gli ar-
gomenti correlati alle pratiche della medicina orientale, da
tradizionalista e integralista della medicina ufficiale occi-
dentale non mi ero mai confrontata da vicino con nessu-
na delle tecniche o medicine alternative. Allo stesso modo,
io, Barbara, non avevo mai intrapreso un processo di tra-
duzione, soprattutto di traduzione di un testo al limite tra
la filosofia e la scienza.

Lo Yoga oggi rappresenta uno stile di vita diffuso or-
mai non solo nella parte orientale del mondo, ma anche in
quella occidentale, e vi sono molti libri, testi e manuali che
riportano lo Yoga e le sue pratiche da differenti prospettive
e con svariati registri linguistici. E allora, perché tradurre
un altro testo su un argomento gia cosi sfruttato e pubbli-
cato? Formare allo Yoga contemporaneo: trasformare il cor-
o, la mente e ['anima presenta diversi pregi: ¢ un testo tut-
to sommato breve se si considera la vastita dell’argomento
Yoga, ma ¢ al contempo un testo completo, che tratta lo
Yoga nella sua interezza. Cosa ancor pilt importante, ¢ un
testo che sottolinea I'efficacia dello Yoga sulla salute dell’es-
sere umano. L’opera, infatti, riporta numerosi studi scien-
tifici in cui gli effetti benefici di questa disciplina sulla sa-
lute umana sono stati osservati e misurati, conferendo cosi
allo Yoga una dignita di ‘scienza’.

Come esplicitato dagli stessi Autori, i destinatari del
testo sono gli educatori, gli appassionati e i praticanti di
Yoga e gli studenti universitari. Questi ultimi, in partico-
lare coloro che intraprendono studi nell’ambito delle disci-
pline biomediche, potranno, a nostro avviso, approfondire
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le pratiche e le tecniche dello Yoga e conoscere i vantaggi,
sulla salute del corpo e della mente, di questa interessante
disciplina olistica.

Rispettando la vastita e 'eterogeneita del pubblico del
testo, abbiamo scelto di attenerci fedelmente alla versione
originale inglese e abbiamo cercato, allo stesso tempo, di
utilizzare un linguaggio comprensibile a tutti i destinatari.
Abbiamo, quindi, adoperato un lessico lontano dai tecnici-
smi della medicina moderna (eccetto quando questi erano
gia presenti nel testo originale) e scelto una lingua sempli-
ce, che pur trattando concetti estranei alla cultura occiden-
tale, risultasse chiara e accessibile.

Cisi potrebbe chiedere come si faccia a tradurre un testo
in due. Il metodo ¢ stato semplice ed efficace. lo, Franca,
ho tradotto i primi tre capitoli, mentre io, Barbara, ho tra-
dotto i restanti. Una volta terminata questa prima stesu-
ra, abbiamo, poi lavorato insieme per conferire al testo co-
erenza e coesione linguistica. Abbiamo trascorso ore e ore
nel tentativo di comprendere un linguaggio cosi diverso e
lontano dal nostro e da noi. Lo Yoga, infatti, unisce con-
cetti di filosofia, soprattutto induista e buddista, con con-
cetti pill scientifici, e pertanto il suo linguaggio, al quale
noi occidentali non siamo abituati, rispecchia esattamen-
te il modo di essere, sia fisico sia mentale, di chi pratica at-
tivamente questa arte. 1l linguaggio dello Yoga permette, e
ci ha permesso, in questo lavoro di traduzione, di utilizza-
re parole ‘elevate’, ad alto contenuto filosofico ed affettivo,
appartenenti cio¢ alla sfera emotiva, per esprimere concetti
pratici e scientifici, appartenenti alla sfera della fisicita, del-
la tangibilita e della razionalita.

La traduzione di Formare allo Yoga contemporaneo:
trasformare il corpo, la mente e lanima ¢ stato un viaggio
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affascinante e sconosciuto che ha segnato 'inizio di un nuo-
vo percorso di crescita sia come linguiste sia come persone,
anche se ha richiesto tempo e caparbieta. Soprattutto, que-
sto progetto scientifico e di studio ha rappresentato per noi
il consolidamento di un'amicizia gia forte. In tutto questo
non possiamo certo dimenticare i nostri cari che ci hanno
costantemente sostenuto, ¢ quindi ringraziamo i nostri ma-
riti, Stefano e Sergio, ¢ le figlie di Barbara, Gloria ed Elena
che, a tratti, hanno dovuto fare a meno della loro mamma.

Barbara Cappuzzo
Franca Daniele



TRADURRE LO YOGA

Riassunto

Il presente articolo descrive in maniera dettagliata il lavoro
svolto e le tecniche traduttive utilizzate per tradurre dall’in-
glese all'italiano il testo Contemporary Yoga Education:
Transforming the Body, Mind and Soul. In particolare, ¢
stata applicata la teoria della ‘naturalizzazione’, in cui il
processo traduttivo non viene visto come un mero passag-
gio dalla lingua di partenza alla lingua di arrivo, ma come
un meccanismo pit ampio in cui la lingua di partenza su-
bisce una trasformazione per adattarsi alla lingua di arrivo
e la lingua di arrivo, a sua volta, va incontro a cambiamenti
per accogliere e incorporare, attraverso le proprie risorse,
quelle cio¢ sue naturali, la lingua di partenza. La tradu-
zione si configura cosi come un processo a due vie, in cui
le due componenti (LP e LA) si incontrano e si interseca-
no l'un laltra ed entrambe concorrono alla realizzazione
del risultato finale. Il processo traduttivo si & sviluppato

II
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in tre fasi finalizzate al raggiungimento dei seguenti obiet-
tivi: ‘precisione’, ‘trasferimento di senso e riformulazione
del messaggio’, e ‘naturalizzazione’. Poiché non esistono
dei corrispettivi né in italiano né in inglese, sia nella ver-
sione originale sia in quella tradotta le parole in sanscrito
sono state mantenute nella forma di prestiti, accompagnate
dai loro significati. Tutti gli elementi lessicali e sintattici
sono stati tradotti seguendo rigorosamente le regole dell’i-
taliano. L’obiettivo ¢ stato quello di creare una traduzione
comprensibile ai destinatari che, al contempo, fosse il piu
possibile fedele ai significati contenuti nell’opera originale.

Introduzione

La parola “traduzione” deriva dal latino #rddicére che si-
gnifica trasportare, trasferire. Il processo traduttivo ¢ esat-
tamente questo, ossia trasportare i significati da una lin-
gua ad un’altra. Il trasferimento dei significati potrebbe,
a prima vista, sembrare un processo altamente meccanico
in cui basta trovare un corrispettivo per ogni parola della
lingua di partenza (LP) nella lingua di arrivo (LA). In real-
ta, il processo traduttivo non ¢ cosi automatico in quanto
le parole del testo di arrivo devono non soltanto veicolare
i significati contenuti nelle parole del testo di partenza ma
anche gli aspetti culturali (Catford, 1965; Toury, 1995).

La traduzione ¢ da sempre oggetto di studio da parte
di linguisti, teorici e studiosi in tutto il mondo. Essa na-
sce come disciplina vera e propria intorno al 1976, quan-
do André Lefevere, uno dei pili autorevoli teorici della tra-
duzione del secolo scorso chiamd “Translation Studies”
quell’ambito di studi che si occupava della descrizione e
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dell’analisi del processo traduttivo, nonché dei problemi e
delle questioni da esso derivanti. Si cerchera qui di offrire
qualche cenno di alcuni tra i pitt importanti contributi sul-
la traduzione, provando ad evidenziare la vastita di questo
complesso ambito di studio.

Uno dei concetti fondamentali nella teoria della tradu-
zione ¢ quello di equivalenza. Nel suo Toward a Science
of Translating (1964), il linguista e traduttore statuniten-
se Eugene A. Nida compie una distinzione tra equivalen-
za formale ed equivalenza dinamica. Pur essendo il fulcro
di interesse rappresentato dalle questioni legate alla tradu-
zione delle Sacre Scritture (il sottotitolo del libro & infartti
With Special Reference to Principles and Procedures Involved
in Bible Translating), Nida focalizza il suo interesse sui
“Principi di corrispondenza” (titolo del capitolo VIII) e
getta “la base di una futura scienza che possa spiegare i
principi generali che governano la traduzione e consentire
applicazioni didattiche” (Morini 2007: 66). Partendo dal
presupposto empirico che non esistono equivalenze identi-
che, il compito del traduttore ¢ quello di cercare di trova-
re 'equivalente pit prossimo possibile. Ed ¢ proprio a que-
sto proposito che Nida introduce i concetti di equivalenza
formale ed equivalenza dinamica. L’equivalenza formale ¢
fortemente incentrata sul messaggio in sé e orientata alla
struttura del testo di partenza, del quale il testo di arrivo ri-
spetta fedelmente forma e contenuto. L’equivalenza dina-
mica, che si fonda sul concetto di “effetto equivalente” o
“risposta simile”, si concentra sul ricevente del testo tradot-
to e mira a produrre una espressione naturale che prenda in
considerazione il contesto culturale al quale il lettore del te-
sto appartiene. L’equivalenza dinamica permette al tradut-
tore di alterare idiomi, colloquialismi, slang ed espressioni
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idiomatiche onomatopeiche in accordo con la lingua e la
cultura del testo di arrivo.

Newmark (1982, 1989, 1991, 2009) preferisce definire
non due tipi di equivalenza ma due forme di traduzione.
Nel suo Approaches to Translation (1982), lo studioso in-
troduce i concetti di “traduzione semantica” e “traduzione
comunicativa”. La prima ¢ distintamente letterale e orien-
tata al testo di partenza; la seconda piu libera e orienta-
ta verso il testo di arrivo. Se la traduzione comunicativa
di Newmark ricorda molto da vicino 'equivalenza dina-
mica di Nida in quanto entrambe si basano sul concetto
dell’equivalenza d’effetto, quello che sembra differire ¢ la
traduzione semantica di Newmark rispetto all’equivalen-
za formale di Nida. Newmark (1982: 37) descrive infatti la
traduzione semantica come una traduzione che nel tentati-
vo di perseguire “i processi del pensiero (“the thought—pro-
cesses’) pitl che lintenzione del trasmittente” si configu-
ra come persino “piu specifica dell’originale” e contenente
“pit significati nella ricerca di una sfumatura (nuance) di
significato”. Sulla base di questa visione, Newmark vede la
traduzione come un processo che conduce ad un’inevita-
bile alterazione del testo originale, in quanto la traduzione
comunicativa tendera alla “ipotraduzione” (“tending to un-
dertranslate”), ossia a usare termini pilt generici e univer-
sali, la traduzione semantica, invece, alla “ipertraduzione”
(“it tends to overtranslate”).

Per quanto riguarda pit specificatamente la pratica del-
la traduzione, Nida (1964) e Wills (1982) descrivono una
procedura di traduzione che comprende tre fasi:

Il traduttore inizialmente decifra la lingua del testo di

partenza a livello macro e microtestuale, in seguito si
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impegna a coordinare i singoli elementi del testo nella
lingua di partenza con quelli nella lingua di arrivo su una
corrispondenza uno a uno o su una corrispondenza non
uno a uno. In altre parole, decide una strategia di trasfe-
rimento interlinguistico; infine, attraverso operazioni di
sintesi nella lingua di arrivo, produce il testo nella lingua

di arrivo.

Toury (1980, 1995) fornisce un importante contributo
alla teoria della traduzione. Lo studioso israeliano intro-
duce il principio di “adeguatezza” (“adequacy”) e quello di
“accettabilitd” (“acceptability”). La “adeguatezza”, come fa
notare Reiss (1983: 301), ¢ un termine che “viene usato dap-
pertutto, a volte persino come sinonimo di equivalenza”, e
si ha quando la traduzione si attiene alla lingua e alla cul-
tura del testo di partenza; la “accettabilitd” prevede che il
traduttore renda il testo fruibile al lettore adeguandolo alla
cultura e alle norme linguistiche del testo di arrivo. In que-
sto secondo caso, il traduttore compie una riformulazione
del testo di partenza. L’aspetto culturale nelle ricerche sul-
la traduzione diventa particolarmente evidente con gli stu-
di di Bassnett e Lefevere, i quali promuovono un approc-
cio interdisciplinare fra gli studi sulla traduzione e quelli
su altre discipline di settore, quali gli studi di genere, I'an-
tropologia sociale e gli studi del post—colonialismo, deter-
minando cosi una svolta importante nella teoria della tra-
duzione. Nel 1990, i due teorici pubblicano 77anslation,
History, and Culture, un’opera che raccogliendo una serie
di saggi sulle implicazioni culturali della traduzione, segna
il cosiddetto cultural turn. 11 concetto fondamentale di tale
svolta ¢ che la cultura viene vista come un processo dina-
mico che implica differenze e incompletezze e, pertanto,
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¢ necessario un intervento di “negoziazione” nel processo
traduttivo. Inoltre, come fortemente evidenziato nell’opera
di Lefevere (1992a, 1992b), la traduzione ¢ considerata una
forma di “riscrittura” e, soprattutto, di “manipolazione”,
dell’originale, non soltanto perché comporta un cambia-
mento di codice linguistico ed ¢ soggetta ad interpretazio-
ne, ma anche perché essendo un fenomeno comunicati-
vo inserito in un determinato contesto socioculturale, non
puo essere scevro da condizionamenti ideologici e politici.
Alla luce di questa visione, il traduttore ¢ un “image ma-
ker”, colui che riplasma una determinata realtd, e la tradu-
zione ¢ concepita come uno strumento che possiede un po-
tenziale ‘sovversivo’ in quanto risultato di un adattamento
alle posizioni ideologiche dominanti. I traduttori “are ima-
ge makers, exerting the power of subversion under the guise of
objectivity” (Lefevere 1992: 7).

Un altro contributo importante nell’ambito del cultural
turn ¢ quello offerto da Venuti (1995), che con la sua atti-
vita di teorico e traduttore poliglotto demistifica la tenden-
za, nella cultura angloamericana, ad una traduzione “tra-
sparente”, priva cio¢ “di qualsiasi particolarita linguistica e
stilistica” e che da al lettore “I'impressione che la traduzio-
ne non sia in realtd una traduzione ma l'originale” (Venuti
2008: 5). Per definire la pratica traduttiva che mira ad “ad-
domesticare” il testo originale per renderlo pitt “fruibile”
(atteggiamento che Venuti attribuisce in gran parte a mo-
tivazioni di natura economica e commerciale), lo studio-
so utilizza il termine “invisibilitd”. Di qui la sua proposta
di un nuovo modo di tradurre, quello in cui il tradutto-
re appare, invece, “visibile”, mettendo in atto una strate-
gia “estraniante” che preservi I'integrita dell’opera origina-
le e la sua “alterita”.
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Per quanto riguarda la questione della qualita della tra-
duzione, assai numerosi sono gli elementi che devono esse-
re presi in considerazione (Vinay e Darbelnet, 1958; 1972).
Innanzitutto, il processo di traduzione deve considerare il
tipo di testo che sta per essere tradotto, poiché le caratte-
ristiche del testo di partenza influenzano la traduzione che
ne deriva. L’altro elemento che deve essere valutato ¢ il fru-
itore della traduzione, perché questo condiziona il tono e
lo stile del testo tradotto. Inoltre, la maggior parte degli
studiosi concorda sul fatto che le traduzioni dovrebbero es-
sere effettuate da traduttori la cui lingua madre sia quella
di destinazione (LA). Allo stesso tempo, ¢ necessario che i
traduttori posseggano un’ottima padronanza della lingua
da cui stanno traducendo (LP) (Hatim and Mason, 2005).
I traduttori devono anche possedere una certa dimestichez-
za con 'argomento oggetto della traduzione. Nel caso della
“traduzione specializzata” (Scarpa, 2001) e quindi del ruo-
lo del traduttore impegnato in testi che fanno riferimento
a specifici settori del sapere, il dibattito si fa pitt comples-
so (Cappuzzo, 2020). In ambito medico, per esempio, ol-
tre alle abilitd or ora menzionate, i traduttori dovrebbero
anche possedere una buona conoscenza della lingua del-
la medicina e dei temi ad essa correlati (Robinson, 2012).
Purtroppo, i traduttori dotati di tutte e tre le competen-
ze sono rari, e i professionisti medici dedicati all’arte della
traduzione sono ancora pil rari (O’Neill, 1998). Cosi, uno
sforzo combinato di professionisti medici e traduttori sem-
bra rappresentare un buon accordo tra le conoscenze medi-
che e la padronanza della lingua (Magris, 1992: 79).

Infine, gli studi sulla traduzione hanno anche presta-
to attenzione al ruolo e alla figura del traduttore (Ulrych,
1999; Robinson, 2012). Toury (1995: 54) attribuisce al
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traduttore il ruolo di vero e proprio mediatore culturale e
afferma che il traduttore “svolge un ruolo sociale, capace di
soddisfare un bisogno della comunita”. Ladmiral (1979) af-
ferma che il traduttore ¢ anche co—autore e considera la tra-
duzione come una modalita di scrittura. A questo proposi-
to, gia negli anni Venti del secolo scorso Benjamin (1923)
concepiva la traduzione come un genere letterario vero e
proprio, al punto da considerare il traduttore come un au-
tore (Iasevoli 2018).

Un altro aspetto ancora ¢ quello relativo alle strategie
traduttive che il traduttore puo trovarsi a scegliere. Queste
possono essere brevemente sintetizzate nel seguente modo:
la traduzione per omissione, la traduzione con I'uso di pre-
stiti/prestiti pilt spiegazione, traduzione con l'uso di parole
con significato piti generale, la traduzione con adattamento
culturale, la traduzione con la parafrasi usando parole cor-
relate, la traduzione con la parafrasi usando parole non cor-
relate, la traduzione con parole pit neutre/meno espressi-
ve, e la traduzione con l'illustrazione (Baker, 1992).

Recentemente, Daniele (2021) ha introdotto la teoria
della ‘naturalizzazione’, in cui il processo traduttivo non
viene visto come un mero passaggio dalla lingua di parten-
za alla lingua di arrivo, ma come un meccanismo pitt am-
pio in cui la lingua di partenza subisce una trasformazione
per adattarsi alla lingua di arrivo e la lingua di arrivo, a sua
volta, va incontro a cambiamenti per accogliere e incorpo-
rare, attraverso le proprie risorse, quelle cioe sue naturali, la
lingua di partenza. La traduzione si configura cosi come un
processo a due vie, in cui le due componenti (LP e LA) si
incontrano e si intersecano 'un I'altra ed entrambe concor-
rono alla realizzazione del risultato finale. Il processo tra-
duttivo ¢ costituito da tre fasi finalizzate al raggiungimento
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di: ‘precisione’, ‘trasferimento di senso e riformulazione
del messaggio’, e ‘naturalizzazione’. La precisione si ottiene
attraverso la traduzione parola per parola, la riorganizzazio-
ne grammaticale/sintattica e 'adeguamento della punteg-
giatura. Questo garantisce esattezza alla traduzione e porta
alla creazione di una lingua ‘intermedia’ temporanea lin-
gua partenza—arrivo (LPA). In questa prima fase, la preci-
sione pud non essere sufficiente a garantire il trasferimento
dei significati del testo originale. In altre parole, una tradu-
zione precisa in termini di correttezza lessicale, grammati-
cale e sintattica non necessariamente trasporta il significato
della LP nella LA. Un testo che trasporti il significato puo
essere ottenuto con la ricerca di parole, nella LA, che espri-
mano un significato uguale — o il pitt prossimo possibile
— a quello detenuto dalle parole della LP. Subentra cosi
la seconda fase, quella in cui si attua un meccanismo sezn-
se—for—sense nel quale possono essere necessarie varie riscrit-
ture prima di riuscire a trovare le parole che meglio espri-
mano i significati contenuti nella LP. Si da vita cosi ad una
lingua sempre pitt naturalizzata, in cui la LP ¢ progressiva-
mente accolta dalla LA e in essa inglobata. Una traduzio-
ne di qualita, perd, puod necessitare di un’ultima riscrittu-
ra — corrispondente alla terza fase — mediante la quale il
processo di naturalizzazione viene completato e si produce
un testo la cui lingua ¢ quella parlata dal destinatario, ossia
scevra di possibili elementi di artificiosita. Sembra oppor-
tuno specificare, pero, che la totale naturalizzazione non ¢
sempre possibile, non tanto per via delle differenze cultu-
rali tra la LP e la LA quanto, piuttosto, di quelle linguisti-
che (Daniele 2021: 107).

Questo breve excursus del discorso sulla traduzione si
conclude accennando anche alla questione, dibattuta e
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controversa, della traduzione automatica. Se da un lato
la tecnologia e la molteplicita di software dalle prestazio-
ni sempre piu elevate hanno alleggerito il lavoro del tra-
duttore, dall’altro si & creato un sistema che “ha contribu-
ito a svalutare la percezione della complessita del processo
traduttivo” (Brusasco 2018). Inoltre, la traduzione automa-
tica, scarsamente applicabile ai testi letterari, pone la que-
stione della qualita del testo tradotto, che necessita di un
intervento finale, e a volte anche intermedio, da parte del
traduttore professionista.

Metodologia

Il processo traduttivo adottato per la realizzazione della tra-
duzione di Formare allo Yoga contemporaneo: trasformare
il corpo, la mente e l'anima & quello descritto da Daniele
(2021) e or ora discusso. Inizialmente, il testo in inglese ¢
stato tradotto letteralmente e le parole tradotte sono sta-
te riorganizzate in conformita alle regole grammaticali e
sintattiche dell’italiano. Inoltre, si ¢ proceduto ad adattare
anche la punteggiatura. La traduzione parola per parola, la
riorganizzazione grammaticale e sintattica, e I’adattamen-
to della punteggiatura hanno garantito precisione, quindi
una traduzione esatta. Si ¢ poi proceduto al trasferimento
di senso e alla riformulazione del messaggio, ossia alla fase
di ricerca delle parole che meglio trasportassero i concetti
dal testo di partenza a quello d’arrivo. L’impresa ¢ stata
ardua, in quanto il mondo dello Yoga e la filosofia che lo
pervade sono ricchi di concetti che non appartengono alla
cultura occidentale. La ricerca linguistica ha rappresentato
uno sforzo rivolto ad una riformulazione che, da un lato,
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rendesse la traduzione accessibile al destinatario — pub-
blico italiano ampio ed eterogeneo, di appassionati dello
Yoga, educatori, praticanti, e anche studenti universita-
ri — e, dall’altro, preservasse il senso del testo originale.
Un’ultima scrittura, allorché ¢ stato possibile, ha consen-
tito la naturalizzazione completa del testo di partenza nel
testo di arrivo. Durante tutto il processo traduttivo abbia-
mo ritenuto importante provare a riprodurre lo ‘spirito’
del testo, portando avanti una traduzione capace non sol-
tanto di trasportare il messaggio dalla lingua di partenza a
quella di arrivo ma, come direbbe Heidegger (1968: 300),
anche di “parlare il linguaggio della cosa in causa”, nel ri-
spetto dei significati dell’opera originale. Abbiamo, quindi,
cercato di rimanere ‘fedeli’ al testo provando, allo stesso
tempo, a creare un linguaggio comprensibile che, a tratti,
ha anche necessitato del ricorso alla parafrasi per rendere i
concetti dello Yoga comprensibili al lettore. Le volte, non
proprio rare, in cui il testo originale ha posto particolari
difficoltd interpretative o ambiguitd, abbiamo proceduto
non nell’ottica di una ricerca ‘forzata’ della comprensibilita
del testo, ma di una resa traduttiva che deliberatamente
consegnasse al lettore le stesse complessita concettuali e
le stesse ambiguitd poste dal testo di partenza, favorendo,
piuttosto, la trasmissione di un sistema concettuale nuovo
e mantenendo integra la sua ‘diversitd’. La traduzione lette-
rale ¢ stata la soluzione prescelta proprio nei casi pitt dubbi,
ponendoci in linea con la visione di altri studiosi, come,
ad esempio, quella del sinologo Wiseman (1998), che nel
caso di testi della medicina tradizionale cinese privilegia la
traduzione parola per parola e rifiuta strategie che possono
compromettere il significato del testo originale, risultando
fuorvianti o erronee (Cappuzzo 2022).
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La maggior parte del lessico dello Yoga deriva da una delle
lingue pit antiche della famiglia delle lingue indoeuropee,
ossia il sanscrito. Il testo Formare allo Yoga contemporaneo:
trasformare il corpo, la mente e ['anima & estremamente ricco
di parole in sanscrito, e queste danno espressione a molti
dei concetti delle filosofie induista, buddista e giainista, il
cui sistema concettuale ¢ alla base dello Yoga. Gli Autori
del testo originale hanno mantenuto le parole in sanscri-
to nella forma di prestiti, spiegandone in diversi modi il
significato — o per meglio dire, i significati — e lo stes-
so ¢ stato fatto nel testo tradotto, naturalmente rispettan-
do la grammatica e la sintassi dell’italiano. Alcuni esempi
sono: “Kundalini Shakti”, reso dagli autori del testo come
“the cosmic force”, “the Serpent Power”, “primal poten-
tial energy”/ trad. ‘la Shakei Kundalini’, ‘la forza cosmi-
c@’, ‘il Potere del Serpente’, ‘energia potenziale primiti-
va’; “Parvati”, che significa “Supreme Knowledge” / trad.
‘Parvati’, ‘la Conoscenza Suprema’; “The word Niyama
means: the “injunctions” or “self-observances and “fixed
rules strictly to be followed”/ trad. ‘La parola Niyama
significa ‘ingiunzioni’ o ‘autoosservanze’ e ‘regole fisse da
seguire rigorosamente’.

Grammatica e sintassi

Un importante elemento di cui abbiamo dovuto tenere
conto ¢ che la lingua italiana richiede I'assegnazione di un
genere anche alle cose, e decidere quale articolo attribuire
ad ogni nome ¢ stata una scelta non facile. Dopo lunghi
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approfondimenti e riflessioni, abbiamo deciso di conferire
il genere seguendo una tecnica mista che tenesse conto o
della struttura superficiale del termine, accordando quindi
il genere grammaticale secondo le regole dell’italiano (es.
‘Lo Yoga’, per via della norma grammaticale che vede I'uso
di ‘lo’/‘gli’ davanti nomi che iniziano per gn, ps, x, , ecc.),
oppure della struttura profonda del termine (Halliday,
1989; 2001), quindi del significato nella lingua italiana, e
attribuendo cosi il genere di appartenenza, indipenden-
temente da quello nella lingua originale (es. “Asana(s)”
= posizione/i, quindi ‘la Asana’/‘le Asana’ — in sanscrito
“Asana” ¢ un termine neutro, convenzionalmente reso al
maschile in italiano; “Upanishad(s)” = dottrina/e arcana/e
— segreta/e, quindi ‘la Upanishad’/‘le Upanishad’).

Contestualmente all’assegnazione del genere, abbiamo
applicato le regole dell’italiano anche ai sostantivi e agli ag-
gettivi. Siamo state d’accordo sulla necessita di rimuove-
re tutte le ‘s’ dai plurali inglesi, dal momento che in ita-
liano il numero grammaticale viene indicato dall’articolo.
Alcuni esempi sono “Tantras”/‘i Tantra’; “Vedas”/‘i Veda’;
“Chakras”/‘i Chakra’; “Shatkarmas”/‘gli ~ Shatkarma’;
“Asanas”/‘le Asana’; “Sutras”/‘i Sutra’, ecc.

Nelle traduzioni e nei testi Yoga italiani non sempre si
tiene conto del fatto che I'inglese e I'italiano sono differenti
sul piano sintattico e che alla premodificazione dell'ingle-
se corrisponde il piti delle volte la postmodificazione dell’i-
taliano. In inglese, I'aggettivo precede sempre il sostanti-
vo, mentre in italiano ¢ quasi sempre 'opposto. Ne deriva
che quando si traducono coppie aggettivo—sostantivo biso-
gna tenere in considerazione la regola della lingua d’arri-
vo. Alcuni dei numerosi nomi che sono presenti nel nostro
testo, e la cui coppia aggettivo—sostantivo ¢ stata invertita
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nel processo di traduzione, sono “Hatha Yoga”, conver-
tito in ‘Yoga Hatha’, “Mooladhara Chakra” in ‘Chakra
Mooladhara’, “Sutra Neti” in ‘Neti Sutra’, “Rig-Veda” in
‘Veda—Rig, ecc.

Inoltre, il linguaggio medico inglese ¢ formato da strut-
ture sintattiche, chiamate compound, ossia 'unione di piu
parole per costituire un’unica stringa di termini che tra-
sporta concetti ben precisi. Tali stringhe hanno la caratte-
ristica di essere prive di parole funzione (es. verbi, prepo-
sizioni, articoli, ecc.) e contengono soltanto termini. Cid
da origine ad un testo estremamente denso da un punto
di vista lessicale, rendendo la traduzione assai difficolto-
sa (Daniele 2019a, 2019b). Infatti, uno dei maggiori pro-
blemi che si incontrano quando si traduce un testo medico
dall'inglese all’italiano ¢ proprio la comprensione dell’esat-
ta sequenza da rispettare nella traduzione delle parole che
costituiscono il compound. Alcuni esempi tratti dal testo
che abbiamo tradotto sono “Patanjali Yoga Sutras”/‘I Sutra
dello Yoga di Patanjali’; “Patanjali’s Raja Yoga”/‘Lo Yoga
Raja di Patanjali’; “Ashtanga’s Shatkarma Yoga”/‘Lo Yoga
Shatkarma di Ashtanga’. Per ottenere una traduzione cor-
retta di queste forme sintattiche sono state proposte diver-
se strategie. La scissione del compound consiste nel separare
ogni singola parola e poi trasportarla nella lingua d’arrivo
(Koehn e Knight, 2003). Una tecnica sempre molto effica-
ce ¢ quella di seguire la stringa di parole a ritroso, cio¢ in-
vertire la sequenza di parole partendo dall’ultima fino ad
arrivare alla prima. Quando si applica questa tecnica tra-
duttiva, bisogna, man mano che si prosegue, reintrodur-
re le parole funzione, che in inglese sono superflue, men-
tre in italiano sono necessarie per veicolare il significato
(Daniele, 20192, 2019b). Balyan e Chaterjee (2015) hanno
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approfondito il fenomeno della traduzione dei compound
effettuata dai software, e hanno messo a punto uno schema
a tre fasi. Il processo traduttivo ha inizio con I'identificazio-
ne della stringa di parole; poi viene stabilita una relazione
semantica tra le parole e la stringa; infine, viene seleziona-
to un pattern traduttivo. Sono stati creati pattern tradut-
tivi per stringhe contenenti da 2 a 4 parole. Tuttavia, gli
studi finora pubblicati sulla traduzione dei compound usa-
ti nella letteratura medica risultano ancora pochi, special-
mente con riferimento alla traduzione effettuata da Google
Translate (Daniele, 2019a, 2019b).

Conclusioni

Tradurre Formare allo Yoga contemporaneo: Trasformare il
corpo, la mente e ['anima & stata un’impresa molto impegna-
tiva. Ci siamo confrontate con un lessico difficile e nuovo
per noi, rappresentato per massima parte da termini in san-
scrito accompagnati dalle rispettive traduzioni in inglese del
loro significato. Per noi quindi la difhicolta ¢ stata doppia,
operare I'adesione alla lingua italiana sia del sanscrito sia
dell’inglese. Da un punto di vista strettamente linguistico,
ci siamo attenute fedelmente alle regole della lingua italia-
na. Abbiamo deciso di conferire il genere ai nomi usando
una tecnica mista che tenesse conto o del loro significato, e
quindi della loro struttura profonda, o della loro forma les-
sicale, quindi della struttura superficiale. Abbiamo rimosso
tutte le ‘s’ dai plurali inglesi, dal momento che in italiano
il numero grammaticale viene indicato dall’articolo. Anche
nella traduzione delle coppie aggettivo—sostantivo abbiamo
tenuto in considerazione la regola della lingua d’arrivo. Nel
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tradurre i compound abbiamo tradotto le stringhe di parole
a ritroso, abbiamo cio¢ invertito esattamente la sequenza di
parole partendo dall’ultima fino ad arrivare alla prima e in-
troducendo contestualmente le parole funzione, che in ita-
liano sono necessarie per veicolare il significato. Infine, le
parole dello Yoga sono state utilizzate nella forma di presti-
ti, come d’altra parte anche nella versione originale, poiché
non esistono dei corrispettivi né in italiano né in inglese.

Da un punto di vista pil strettamente correlato alle tec-
niche e strategie traduttive, nel complesso abbiamo appli-
cato una procedura articolata in tre fasi per ottenere una
traduzione di qualit: la precisione, il trasferimento di sen-
so ¢ la riformulazione del messaggio, e la naturalizzazione.
Inizialmente abbiamo compiuto una traduzione parola per
parola, avendo cura di adattare il testo alle regole sintatti-
co/grammaticali e alla punteggiatura dell’italiano; successi-
vamente abbiamo intrapreso la ricerca di parole che espri-
messero un significato uguale o il pili prossimo possibile
a quello delle parole del testo originale; infine, un’ultima
scrittura, laddove possibile, ha conferito al testo la natura-
lizzazione completa nella lingua italiana.
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PREFAZIONE

Con la benedizione di Dio Onnipotente, stiamo iniziando
questa nobile opera di scrittura del libro “Formare allo Yoga
contemporaneo: trasformare il corpo, la mente e 'anima”
perché i lettori si rendano conto che noi esseri umani, le piu
potenti e belle creature di Dio, abbiamo il desiderio ultimo
di condurre una vita piena di armonia, liberazione e auto-
realizzazione. Se iniziamo ad osservare noi stessi come par-
te del sé divino, la nostra intera visione della vita cambiera.
Di tutte le creazioni dello spirito universale, solo 'vomo ¢
stato benedetto con la magnifica profondita nota e ignota
della maestria nascosta e con forze innovative in grado di
scoprire le realta sconosciute della vita. Con l'evoluzione, gli
esseri umani hanno continuamente acquisito competenze,
che a loro volta, grazie alla globalizzazione, sono diventate
patrimonio dell'umanita. Oggi, queste competenze si sono
potenziate e diffuse a tal punto da consentire all'vomo di
potere approdare anche su altri pianeti. Possiamo senza
dubbio affermare che tutto cio derivi dal contributo della
scienza. Tuttavia, ¢ 'uomo che ha esplorato la scienza stessa
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e che & in ultima analisi responsabile dei suoi progressi. E
un fatto innegabile che 'uvomo con la sua indefinibile entita
spirituale possa anche raggiungere la rivelazione dello spirito
universale.

Nell’era globalizzata di oggi, le tecnologie scientifiche
avanzate hanno toccato quasi tutti gli aspetti della vita
umana e della societd. La ricerca scientifica si ¢ dirama-
ta in tutte le direzioni e ha affrontato tutti gli aspetti del-
la vita umana. Le varie invenzioni hanno attirato I'umani-
ta ad ogni passo, con un’abbondanza di gadget elettronici,
elettrodomestici, macchinari automatizzati e biotecno-
logie incredibili che hanno la pretesa di potere clonare la
vita umana. Come risultato di queste innovazioni scienti-
fiche, le persone stanno indubbiamente godendo dei loro
comfort e sono in grado di eseguire prestazioni multiple,
in meno tempo, con uno sforzo fisico e mentale minimo o
nullo. Allo stesso tempo, perd, come conseguenza di que-
sta vita frenetica, 'uomo ha sovraccaricato mente, corpo e
anima oltre la propria efficienza psicosomatica.

Stiamo facendo un passo avanti qui accettando il fatto che
con un uso e una cura adeguati, la vita cresce. Tuttavia, il non
vivere la vita per come si dovrebbe e la negligenza portano
la vita stessa a perdere la sua preziosa grazia e a farla diventa-
re rozza. Questo ¢, purtroppo, cid che affligge gli esseri uma-
ni oggi. L'uomo sta vivendo una vita secondo uno schema
predeterminato, programmato, come un robot, senza alcuno
spazio personale di autorealizzazione e coscienza. La sua vita
¢ diventata cosi ipersensibile che ¢ come una bolla d’acqua
che appare colorata e bellissima superficialmente ma che con
una piccola puntura irrompe nel tempo e diventa inesistente.
Una personalita cosi delicata di un essere umano rappresenta
lo stato pitr pericoloso del suo essere, e influisce costantemente
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sulla sua salute sotto forma di ipertensione, ipossia, ansia, pau-
ra, depressione, e altri disturbi molto importanti. L’'uomo ha
usato il proprio potere a tal punto che la sua vita persona-
le, familiare e sociale si sta degradando. Tutti questi problemi
possono essere evitati promuovendo la consapevolezza e im-
mergendosi nell'infinita profondita della mente attraverso la
meditazione e regolando i processi psicosomatici del corpo e
della mente attraverso la pratica yogica, che ripristinera la salu-
te olistica per un’esistenza armoniosa e di qualita.

Lo Yoga ¢ un’arte e una scienza che sana ogni scappatoia,
internamente ed esternamente, e perfeziona 'anima umana
in modo completo, lavorando sul corpo e sulla mente uma-
ni. E la naturale medicina che forma un’aura protettiva intor-
no all'uomo. Lo Yoga puo essere efficacemente utilizzato per
unire la vita dispersa dell'uomo ed elevarla all’armonia con il
sé, la societa, la natura e l'universo. La parola “Yoga” fa riferi-
mento ad un percorso che inizialmente unisce 'uomo, perso
e incompleto, con la sua individualitd, e successivamente con
I'universo, allo scopo di cercare una beatitudine eterna. Il pro-
posito principale di questa Opera ¢ quello di fornire una fon-
te di informazioni per aiutare 'uomo ad avere cura di sé e a
raggiungere l'integrazione della sua personalita, e, infine, for-
mare una societa sana, etica e coerente. Questa Opera mira
anche ad illuminare gli studenti di Yoga, impegnati in vari
corsi universitari, riguardo alle fonti di letteratura a disposizio-
ne sull’argomento, e ad aiutarli fornendo loro le conoscenze di
cui hanno bisogno nel percorso di crescita formativa. Sebbene
i capitoli di questa Opera presentino finalita specifiche pro-
prie, essi si completano gli uni con gli altri.

Dr. Nirmaljit K Rathee
Dr. Sudesh Bhardwaj
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CAPITOLO |

TRACCIANDO LE ORIGINI DELLO YOGA

A TARTMGEAT |

atha yoganusasanam
(Yoga Siitra 1.1)

Ora sara fatta una esposizione dello Yoga.

PATANJALI

Sintesi del capitolo
Questo capitolo tratta I'origine dello Yoga e descrive il suo svi-
luppo storico cronologico fino ad oggi. L’inizio dello Yoga ¢
documentato da diverse fonti primarie e secondarie, che trac-
ciano le fondamenta autentiche dello Yoga e la totalita delle
conoscenze, compresi i cambiamenti e gli sviluppi che sono
occorsi nelle varie epoche.

Nella odierna e frenetica era informatica e tecnologica,
quasi tutto ¢ automatizzato e programmato meccanica-
mente per soddisfare i bisogni dell’'uomo. Senza dubbio,
la prosperita scientifica che abbiamo raggiunto ci ha por-
tato lontano dalle nostre radici fino al mondo moderno
e avanzato di oggi. Il mondo gode del progresso tecno-
logico scientifico moderno solo per rendere la vita facile,
pit utile ed efficiente per il multitasking. Gli esseri umani
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sono legati alle tecnologie e ai carichi di lavoro frenetico,
e questo comporta uno stato mentale di preoccupazione,
sovraccarico e di eccessivo stress. Questa overdose di lavoro
si traduce spesso in problemi di salute che influenzano il
nostro corpo e la nostra mente. Gli ambienti creati arti-
ficialmente presentano vari rischi per la salute e generano
disturbi psicosomatici.

Purtroppo, nella corsa per ottenere progressi scientifi-
ci, non siamo in grado di comprendere anche gli impat-
ti negativi di lunga durata sulla nostra salute. Non possia-
mo prevenire la comparsa di malattie pericolose e disturbi
della salute in modo da vivere una vita personale, familia-
re e sociale priva di stress, sana e felice? Se chiedessimo alle
persone se vorrebbero condurre una vita simile, quasi tut-
te risponderebbero di si, e quindi desidererebbero una vita
armoniosa. Ma possiamo trasformare questo desiderio in
realtd? Si, possiamo, e non dobbiamo pitt cercare la rispo-
sta. Dobbiamo semplicemente adottare lo Yoga come sti-
le di vita, in particolare per essere ben preparati per 'era
postmoderna.

Incorporare lo Yoga nella propria vita puo illuminare
Pintera esistenza di un essere umano. Lo scopo dello Yoga
¢ ottenere benefici fisiologici, psicologici e spirituali. Lo
Yoga puo fornire pace mentale, forza interiore e consape-
volezza del corpo e della mente per aiutarci a rilassarci, ad
energizzarci e a migliorare la nostra attenzione. Lo scopo
dello Yoga ¢ allenare il corpo e la mente all’autosservazio-
ne e diventare autocoscienti per raggiungere una coscien-
za superiore. Lo Yoga ¢ l'arte di ottenere armonia tra cor-
po, mente e spirito. Funziona come antidoto per tutti i
problemi quotidiani, agisce come salvaguardia e riabilita
la persona, conferendole infinita pace e contentezza. Puod
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condurci verso I'illuminazione eterna. Lo Yoga puo anche
aiutarci a liberarci dai tanti problemi di salute come 'ansia,
la depressione, 'osteoporosi, 'obesita, il colesterolo alto, la
pressione alta e altre malattie cardiovascolari.

L’origine dello Yoga

L’origine dello Yoga ¢ avvolta nell'antichita. La scienza dello
Yoga fa risalire la sua origine a migliaia di anni fa, molto
prima che nascessero le prime religioni o i sistemi di cre-
denze. Lo Yoga ¢ la piu antica filosofia legata alla pratica
induista, che professa uno spirito universale (DIO) che puo
essere vissuto da uno spirito individuale. Professa anche che
si possa ottenere la salvezza attraverso l'illuminazione e I'u-
nione finale. Tracciando 'origine dello Yoga, si ¢ riscontrato
che non vi ¢ molta chiarezza relativamente all’evoluzione o
all'inizio di questa grande arte, ma secondo la letteratura e le
testimonianze antropologiche e archeologiche, I'inizio dello
Yoga risale al 5000 a.C. o0 anche a molto prima. Cerchiamo
di svelare il contesto storico attraverso le varie epoche.

Periodo pre-Vedico (prima del 5000 a.C. fino al 3500 a.C.)

Secondo le antiche fonti disponibili, come i testi sui Tantra
e sulle tradizioni legate ai miti, lo Yoga ¢ stato studiato an-
cor prima dell’esistenza dei ‘Veda’ e delle ‘Upanishad’. Dal
punto di vista dei miti, ‘Lord Shiva’ ¢ considerato il fon-
datore dello Yoga. E il simbolo della Coscienza Suprema a
cui si unisce Shakti Kundalini (la forza cosmica), che ¢ la
Conoscenza Suprema ‘Parvati’, e questa unione tra Shiva e
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Shakti nel ‘Chakra Sehsarara’ ¢ chiamata Yoga.

Durante la Civilta Dravidica (3500-1500 a.C.), venivano
scoperti/scavati diversi sigilli dai resti della civilta della Valle
dell'Indo ad Harappa e Mohenjodaro nella meta del 3000
a.C. Questi sigilli rafhguravano le divinita che somigliavano
ai signori Shiva e Parvati in posizioni simili a quelle che si as-
sumono quando si pratica lo Yoga o la meditazione.

Sulla base delle testimonianze archeologiche scoperte, si
puo affermare che la conoscenza e 'importanza dello Yoga
siano state testimoniate almeno dal 3000 a.C. Alcuni stori-
ci credono che lo Yoga abbia avuto origine intorno al sooo
a.C. o anche molto prima.

Era pre—Classica (1500-800 e dopo 1’800 a.C.) o perio-
do Vedico

Evidenze dell’esistenza dello Yoga sono state rinvenute
anche nelle piti antiche scritture induiste dei “Veda’ (nei
versi di quattro Veda induisti: Veda—Rig, Veda—Sama,
Veda—Yajur e Veda—Atharva). Secondo Saraswati (2008)
“sebbene i Veda non forniscano pratiche specifiche, essi
alludono allo Yoga simbolicamente. In effetti, i versi dei

Sigilli da Mohenjo—daro. (Sigilli Pashupati provenienti dalla civilta
della Valle dell'Indo, raffiguranti posizioni meditative Yoga da parte
di Lord Shiva).
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Veda venivano ascoltati dai rishi e dai veggenti in stati di
profonda meditazione yogica o Samadhi, e sono considera-
te scritture rivelate”.

Lo Yoga ¢ una delle sei filosofie ortodosse dell’indui-
smo che si basa su una forma pratica di Samkhya, chia-
mata anche filosofia Sankhya di Kapila (un grande saggio
dell’800 a.C.). Successivamente, la parola Yoga apparve per
la prima volta nella Katha Upanishad, una delle scrittu-
re induiste. Lo Yoga prese forma come filosofia per il con-
trollo stabile dei sensi, che insieme alla cessazione dell’at-
tivita mentale conducesse I'individuo al raggiungimento
dello stato supremo. Inoltre, chiare evidenze dello Yoga
sono state riportate nel secondo e sesto capitolo del Gita
Bhagawad. Tuttavia, queste sono solo discussioni sulla
pratica dello Yoga tradizionale; molta enfasi veniva data
allo Yoga Karma, Bhakti e Jnana. Inoltre, 'esistenza dello
Yoga ¢ stata chiaramente evidenziata in poemi epici come
il Ramayana e il Mahabharata.

Era Classica (500—200 a.C.)

L’Era Classica tra i periodi Mauryan e Gupta ¢ nota per
Iemergenza dello Yoga, in cui le scuole filosofiche dell’in-
duismo, del buddismo e del giainismo concepivano e indi-
cavano lo Yoga come un concetto centrale fondamentale.
Lo Yoga ¢ stato menzionato in queste tre scuole filosofiche
e, a parte il loro pensiero e credo, tutte e tre queste filosofie
hanno una base comune yogica. Tutte concordano che la
pratica della meditazione yogica porti alla liberazione.
‘Pali Canon’, un antico testo buddista, descrive una di-
sciplina yogica, sistematica e completa, che prevede prati-
che meditative buddiste e, in particolare, un assorbimento



42 Formare allo Yoga contemporaneo

meditativo accompagnato dalla consapevolezza del rag-
giungimento della liberazione.

Si ritiene che durante il II secolo a.C., Mabharishi
Patanjali, un santo spirituale indiano, scrisse il primo trat-
tato sullo Yoga, intitolato ‘I Sutra dello Yoga di Patanjali’.
Il ‘Samkhya’, uno dei pensieri filosofici induisti, diventa-
va la base per la sistematizzazione dello Yoga e veniva de-
scritto con molta attenzione dal saggio Patanjali nei ‘196
Sutra dello Yoga’. Vi ¢ una relazione intima tra la ‘Filosofia
Samkhya’ e i ‘Sutra dello Yoga di Patanjali’. Attraverso la
fede nella metafisica del Samkhya, lo Yoga di Patanjali ¢
passato alla forma pratica dello Yoga, che conduce all’'unio-
ne con lesistenza universale di Dio. Patanjali descrive lo
Yoga come azione di vita mentalmente attiva, disciplinata e
doverosa, piuttosto che soltanto come una base teorica del-
la conoscenza della liberazione. Patanjali ha chiarito che le
malattie e i disturbi mentali sono considerati un ostacolo a
questa pratica spirituale. Pertanto, Samkhya (Sankhya) ha
fornito una base teorica di conoscenza, e tenendo in mente
tale conoscenza, lo Yoga veniva eseguito come pratica per il
raggiungimento della liberazione. Patanjali organizzo il suo
intero sistema di Yoga in 196 Sutra, comprendenti: Pada—
st Samadhi, Pada—s5 Sadheva, Pada—s6 Vibhuti, e Pada—34
Kaivalya. In questo modo, nel periodo classico, Patanjali
elabord una formale filosofia yogica per la liberta assoluta,
nota anche come Yoga Ashtanga (gli otto arti di Patanjali)
e Yoga Raja (il sentiero Reale dello Yoga).

Un vecchio testo filosofico giainista, chiamato Sutra
Tattvartha, descrive lo Yoga come la somma totale di tut-
te le attivitd della mente, della parola e del corpo. Vi ¢
una somiglianza tra i cinque voti del giainismo e i cinque
Yama dei Sutra dello Yoga di Patanjali. Secondo la filosofia
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giainista, lo Yoga ¢ il percorso di liberazione.

Quindi, 'Era Classica aveva gettato una solida base fi-
losofica e pratica dello Yoga classico, che si ritrova nelle fi-
losofie induista, buddista e giainista. In effetti, nell’ambito
delle scuole filosofiche, lo Yoga ¢ una delle sei filosofie in-
duiste ortodosse.

Era post—Classica (850 d.C. — XVI secolo) 0 Medioevo

Il Medioevo o Era post—Classica puo essere considerata come
Iera del ringiovanimento, e sintetizza il modello della prati-
ca dello Yoga utilizzando la forte base filosofica dello Yoga
Samkhya. Era il 9oo d.C. quando Swami Matasyendranath
fondo lo Yoga Hatha, “lo Yoga pratico costituito da diver-
se posture (Asana) ed esercizi di respirazione (Pranayama)”
che enfatizzavano la purificazione corpo—mente, invece
che soltanto la mente. Lo Yoga Hatha era del tutto prati-
co rispetto allo Yoga Raja di Patanjali / Yoga Shatkarma di
Ashtanga. I sei processi di pulizia del corpo, infatti, dopo la
purificazione portano il corpo ad un rafforzamento attraver-
so le Asana, che raffinano e rafforzano ancor di pitt la mente
con la pratica del Pranayama, e infine la preparano per il
raggiungimento di uno stadio pill elevato di meditazione.
Gli antichi saggi lavoravano moltissimo sullo Yoga Hatha,
vale a dire: ‘Matsyendranath’, ‘Gorakhnath’, ‘Sect Siddha’
e “Treya Dutta’. Fu Swami Swatmarama nel XV secolo a
compilare il famoso testo yogico “Yoga Hatha Pradipika” e
ad elaborare in forma chiara questa arte moderna modificata
dello Yoga Hatha, aumentandone cosi la popolarita pratica
in Oriente e Occidente. Molti altri testi yogici Hatha han-
no avuto origine durante 'Era post—Classica e spiegavano
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lo Yoga Hatha e i suoi elementi. Lo “Yoga Yajnavalkya”, un
testo classico sullo Yoga Hatha, si ¢ evoluto nel XIII secolo
d.C. Il “Gheranda Samhita” fu scritto dal Maharishi (saggio)
Gheranda e anche '“Hatha Ratnawali” fu creato durante il
Medioevo.

Le testimonianze indicano che il Sikhismo abbracciava lo
Yoga anche nel Punjab, durante il XV e il XVI secolo. Una
chiara evidenza dello Yoga puo essere rinvenuta nella compo-
sizione di Guru Nanak. Il fondatore del Sikhismo considerd
il valore dello Yoga, lo modifico e lo propose nel percorso di
Yoga Sahaja 0 Nama, ossia Meditazione nel nome del Divino
(Dio). Dopo il Medioevo, l'itinerario di questa antica arte yo-
gica entro nell’Era Moderna e dette vita allo scientismo.

Era Moderna (meta del XIX secolo)

La filosofia yogica, delle sei filosofie induiste, ¢ stata la ve-
ritd pil pratica che mai — sin dal passato classico — che
mira ad unire gli spiriti individuali allo spirito universale.
Il paradosso della filosofia yogica, da una parte, ¢ la pulizia
fisica e mentale e il rafforzamento del sé, mentre, dall’altra
parte, inculca il percorso spirituale, che ¢ il risultato finale
dello Yoga. Lo Yoga non ¢ costituito da un pensiero unico,
anzi parlando in termini esecutivi, sono stati individuati
diversi pensieri e scuole che professano la pratica yogica sin
dal suo inizio e ancora fino ad oggi, sia nel mondo orientale
sia in quello occidentale. L’adesione allo Yoga ¢ in aumen-
to in tutto il mondo, perché il suo tema spirituale ci pu-
rifica davvero, e gli esercizi fisici hanno raggiunto enorme
popolarita grazie ai loro benefici tangibili sul nostro corpo
e sulla nostra mente, e questo ¢ notevole di per sé.
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Non c’¢ dubbio che la popolarita dello Yoga e la sua
accettazione siano state diverse nei paesi orientali e occi-
dentali. L’arte dello Yoga ¢ un potente strumento di vita
che presenta diverse meccaniche, le quali operano singolar-
mente e collettivamente per agire in modo completo sulla
salute e sul benessere generale dell'individuo e della societa.
Questo ¢ il motivo per cui nonostante sia un’arte antica, lo
Yoga ¢ ancora accettato nella societa moderna come parte
integrante della vita. E un’arte influente, che ha un passa-
to veritiero, sopravvive al presente e dichiara di progettare
un futuro veritiero.

Dopo che lo Yoga si ¢ evoluto nello Yoga Hatha, oggi
noto anche come Yoga psicoﬁsico, €esso inizio a crescere ra-
pidamente all’inizio del XIX secolo. La diffusione di questa
arte modernizzata, per massima parte ha avuto luogo nel-
la vita degli aspiranti nel XIX secolo, sebbene altre antiche
pratiche yogiche venissero ugualmente praticate. Tuttavia,
a seconda delle esigenze degli aspiranti e del pubblico in-
teresse, lo Yoga Hatha si ¢ dimostrato molto utile nella
prevenzione delle malattie e nella cura della vita umana.
Pertanto, fino alla meta del XIX secolo, la maggior parte dei
praticanti di tutto il mondo fu attratta dallo Yoga Hatha
e ha iniziato a crescere in esso. Durante questa fase, gli
Yogi Hatha delle ere moderne, cio¢ Kewalyanand Swami,
Yogendra Sri, Tirumalai Sri Krishnamacharya, Shivananda
Saraswati Swami, Satyananda Swami, Niranjanand Swami,
Yogi Mahesh Mabharishi e altri hanno impartito la cono-
scenza dello Yoga Hatha, la sua utilita e i suoi benefici in
quasi ogni parte dell'India e del mondo.

Lo Yoga influenzava le popolazioni occidentali duran-
te la meta del XIX secolo. Negli anni 9o del XIX secolo, il
grande filosofo induista Vivekananda Swami visitd 'Europa
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e gli Stati Uniti e fece insorgere tra le persone la consapevo-
lezza dello Yoga. Egli evidenzio lo Yoga insieme ad altre fi-
losofie induiste, e illumino il pubblico occidentale sul po-
tere dello Yoga. Successivamente, le filosofie induiste e lo
Yoga vennero ampiamente accettate dalle societa occiden-
tali, guadagnando enorme popolarita nei paesi occidentali
durante gli anni 60 e ’80. Lo Vishnudevananda Swami fu
un altro rinomato maestro di Yoga che propagd l'arte clas-
sica dello Yoga Raja e dello Yoga Hatha in Occidente. Egli
fondo il Centro Internazionale di Yoga Sivananda Vedanta
nel 1957 e il primo Centro di Yoga Sivananda Vedanta a
Montreal, Canada, nel 1959. Attualmente ci sono circa 60
centri affiliati allo Yoga Sivananda Vedanta in tutto il mon-
do. Delle diverse scuole di Yoga, lo Yoga Hatha ¢ diventa-
to il pitt popolare tra il pubblico occidentale, grazie alle sue
posture statiche e dinamiche (Asana), e agli esercizi di re-
spirazione (Pranayama), seguiti da meditazione (lo stadio
superiore dello Yoga Raja). La crescita dello Yoga Hatha
ha costituito una parte importante della vita delle persone,
grazie alla sua semplicita, facilita e agli effetti benefici degli
esercizi. Inoltre, numerose ricerche sono state condotte ne-
gli Stati Uniti, nel Regno Unito, negli Emirati Arabi Uniti,
ecc. sullo Yoga e sulle sue tecniche in relazione alla salute
e al benessere dell’essere umano. E stato condotto un vasto
numero di ricerche sullo Yoga, che hanno dimostrato i suoi
benefici e quelli dei suoi esercizi in relazione a malattie car-
diache, problemi posturali, mal di schiena, molti problemi
psicologici e altri disturbi psicosomatici, ecc.

Lo Yoga e, in particolare, le Asana yogiche hanno rag-
giunto il loro posto permanente nelle societa occidenta-
li. E stato notato che le Asana hanno sostituito gli eserci-
zi moderni sin dal XIX secolo e dall’inizio del XX secolo
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in alcune parti del mondo occidentale, anche se gli aspet-
ti spirituali dello Yoga, cio¢ la Shakti Kundalini e gli altri
pensieri spirituali, devono ancora essere pienamente accet-
tati. La popolarita dello Yoga ¢ aumentata costantemente
negli USA, poiché i praticanti dello Yoga sono passati da
4 milioni nel 2001 a 20 milioni nel 2o11. Infatti, i maestri
Yoga come Yogi Padma Vibhushan BKS Iyengar e Yogi
Baba Ramdev continuano ad impartire I'istruzione yogi-
ca in tutto il mondo, educando le persone sul potere dello
Yoga pratico finalizzato alla risoluzione di molti problemi
comuni di salute. La rivoluzione dello Yoga sta trasforman-
do il mondo e continuera a servire 'umanita.

Uno sguardo alla storia dello Yoga mostra che il suo
viaggio ¢ stato piuttosto lungo, e la sua progressione ¢ sta-
ta graduale e continua. Grazie alla magia semplice e prati-
ca della filosofia, lo Yoga sta crescendo oggi in ogni societa
e in ogni parte del mondo. Il suo futuro appare luminoso.






CAPITOLO Il

LA MECCANICA DELLO YOGA

Sintesi del capitolo

Questo capitolo informa i lettori, gli aspiranti Yoga e gli stu-
denti sulla classificazione dello Yoga. Il capitolo incorpora la
spiegazione dei diversi rami dello Yoga e dei loro meccanismi
di lavoro e lo stile Yoga. Ogni tipo di Yoga ha la sua meccanica
particolare, che ¢ specializzata a modo proprio a guidare i prati-
canti di Yoga verso il completamento dell'obiettivo finale dello
Yoga stesso, lo Yoga dell'unione.

E credenza yogica che in questo universo, tutto, dalla cosa
pit grande alla pitt impercettibile, dal visibile all’invisibile
e viceversa, abbia un meccanismo di funzionamento prede-
terminato che ¢ esistito sin dall’inizio della terra. Gli orga-
nismi iniziano a funzionare anche prima della loro nascita
come per loro naturale tendenza, per poi continuare ad
avere cure di sé. Sia gli esseri umani sia gli altri organismi
viventi crescono e fioriscono nel naturalismo, ma allo stes-
so tempo gli uni e gli altri possono essere plasmati o cam-
biati in modo da ottenere il meglio dalla loro vita. Inoltre,
tutto ciod che si desidera puo essere realisticamente ottenuto
seguendo un approccio naturalistico alla crescita e allo svi-
luppo, e utilizzando input motivazionali positivi.

49
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Non sarebbe sbagliato affermare che il fenomeno gene-
rale anabolismo—catabolismo abbia applicazioni dirette sugli
esseri umani, poiché ¢ la ragione sottostante alla nascita del
mondo in cui viviamo. Sembra che il meccanismo o la fun-
zione del mondo sia quella di unire e separare oppure di le-
gare e scindere. In effetti, questa combinazione di unione e
separazione ¢ il vero meccanismo alla base della creazione e
dell’esistenza dell’intero universo e di ciascuna delle sue at-
tivitd terrene e spirituali. Scientificamente, sia I'unione e la
separazione sia |'attrazione e la repulsione sono le due fac-
ce di una medaglia necessarie per I'esistenza e la crescita del
mondo.

Quando parliamo della vita umana, non vi ¢ dub-
bio che I'unitd possa essere la forza universale in grado
di contrastare le conseguenze e gli effetti negativi della
frammentazione della vita in ogni suo contesto e aspet-
to. Anche il Padre Supremo ha creato ogni creatura e la
natura separatamente, per poi unirle o interconnetterle
in modo da farle collaborare in una esistenza armonio-
sa. Pertanto, il fenomeno anabolismo—catabolismo ¢ rap-
presentato da un processo continuo che avanza per creare
un equilibrio unico, necessario alla sopravvivenza umana.
In qualche modo, 'uovo deve rompersi e poi deve ricom-
porsi, ed entrambi i processi sono ugualmente importanti
per la continuazione della vita. Questo meccanismo uni-
versale legato all’esistenza umana ¢ stato praticato secon-
do antiche tradizioni, e la corrispondente scienza mo-
derna, chiamata ‘Yoga’, ¢ finalizzata a soddisfare i nostri
bisogni e ad armonizzare la vita umana attraverso I'ado-
zione di questo approccio olistico.

La tentazione terrena di correre dietro al materiali-
smo per una vita di qualita ¢ risaputa, ma essa ha disperso,
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ridotto e impoverito la vita umana. Anche le tecnologie
scientifiche avanzate e la scienza medica sono limitate nel-
le loro capacita di risolvere i complicati misteri della vita
dell’'vomo. Il punto che dobbiamo capire ¢ perché l'iso-
lamento e il deterioramento dei legami degli esseri umani
stanno perforando la nostra vita familiare in questo mon-
do moderno e immediato. Nonostante abbiano tutto nel-
le loro vite, le persone non sono soddisfatte del loro quoti-
diano. Continuano a cercare la felicitd eterna e terminano
la loro ricerca con linfelicita.

Lo Yoga, la grande arte antica indiana e attualmente
una scienza moderna in evoluzione, ha molto da offrire. Il
suo scopo finale ¢ quello di armonizzare il corpo, la mente
e lo spirito, per poi condurci verso il raggiungimento del-
la ‘liberazione’ o ‘Moksha’ (una vita eterna con gioia infi-
nita) lavorando su ogni aspetto della vita umana. Ha mec-
canismi/funzioni naturali che operano nella vita in modo
da aprire, pulire e potenziare ogni parte o capacita del cor-
po umano, e rafforzarne ogni aspetto in modo che la vita
proceda normalmente, fino al raggiungimento dell’obietti-
vo finale. Quindi, lo Yoga ha molto da offrire, e per racco-
gliere i suoi frutti sconfinati, I'unica cosa che ¢ richiesta ¢
’abbandono consapevole allo Yoga. Adottiamolo per una
vita completa ed evitiamo le tentazioni e le seduzioni ter-
rene. Le diverse meccaniche dello Yoga integrano e armo-
nizzano in modo completo la nostra personalitd per con-
durci ad una vita sana, piena di contentezza e trascendenza
assoluta. Afferriamo questa opportunita e permettiamo al
meccanismo dello Yoga di lavorare su di noi e trasforma-
re le nostre vite.
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La meccanica dello Yoga

La funzione o il processo funzionale di qualsiasi cosa, o il
suo modo di operare, ¢ chiamato ‘meccanismo’ e i fatto-
ri o gli strumenti essenziali per eseguire tale meccanismo
sono chiamati la ‘meccanica’. Pertanto, il meccanismo del-
lo Yoga viene eseguito o azionato dalla sua meccanica per
consentirci di raggiungere i suoi scopi e obiettivi, che sono
ampi ed estremamente mirati.

Lo Yoga agisce sulla totalitd degli esseri umani, dall’al-
to verso il basso, dall’interno verso I'esterno, dal tangibi-
le all'intangibile, dal fisico al mentale, dal terreno allo spi-
rituale, dall’'umanita al cosmo, per condurci infine dalla
schiavitt alla liberta eterna. Il meccanismo yogico funzio-
na specificatamente su ciascuna entita dell’essere umano sia
separatamente sia all’'unisono. Lo Yoga utilizza i suoi diver-
si meccanismi per lavorare su ogni aspetto ed entita funzio-
nale del corpo umano, a seconda dei bisogni e della natu-
ra della personalita.

Il meccanismo dello Yoga influenza la vita di un aspiran-
te implementando la sua diversificata meccanica pratica, di-
sciplinata ed etica, in modo da rompere i vincoli o i legami
iniziali e raggiungere la libertd concedendoci contentezza e
trascendenza, e conducendoci infine all’autorealizzazione.

Lo Yoga utilizza le sue meccaniche versatili e specifiche
(che si sono evolute e sono basate su solidi pensieri filosofi-
ci) per riparare, nutrire e unire il corpo umano, la mente e
lo spirito, e tutto cio alla fine condurra i praticanti di Yoga
alla realta trascendentale di una vita olistica, con un’assolu-
ta armonia tra 'ambiente interno e quello esterno.
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MECCANISMO DELLO YOGA

UNIONE ATTRAVERSO
DIVERSE MECCANICHE

Yoga Yoga Yoga
Jnana Bhakti Mantra
Yoga Layao Yoga Yoga
Kundalini Shakti Japa
Unione Unione Unione Unione Unione Unione
attraverso attraverso attraverso attraverso attraverso attraverso
Conoscenza Azione Concentrazione controllo Devozione [Suono e Parola
e Saggezza o Servizio e Meditazione corporeo
A,
Unione attraverso .
dissoluzione Unione attraverso Unione -
dell’ universo controllo attraverso Unione del.potere
mentale purificazione potenziale
[¢]

Assorbimento o
Dissoluzione

L’ampio e profondo meccanismo dello Yoga tocca la
vita umana dal core; funziona sui diversi strati e poi in-
culca una profondita che conferisce un’aura attraente at-
torno all’aspirante dello Yoga. Ogni meccanica dello Yoga
comprende diverse modalita di funzionamento in modo
da lavorare sul nostro corpo nel suo insieme cosi come sul-
le diverse parti corporee individualmente, per soddisfare i
bisogni della personalita di ogni individuo e le sue specifi-
che esigenze.

Il meccanismo o la funzione dello Yoga, in generale, da
una parte catabolizza gli aspiranti e dall’altra li anabolizza.
Cerca di creare una chimica adatta alla personalita dell’in-
dividuo, e poi lo spinge a seguire I'intero percorso di auto—
trascendenza yogica, attraverso la trasformazione della per-
sonalitd. Trasforma 'individuo in un sé specializzato, che



54 Formare allo Yoga contemporaneo

trasmette automaticamente la sua saggezza, la quale agisce
spontaneamente attraverso il pensiero e il comportamento.
Gli fornisce un netto vantaggio sugli altri.

Vediamo il meccanismo dello Yoga e il funzionamento
delle sue diverse meccaniche che sorprendentemente agi-
scono sulla vita degli aspiranti. Sebbene queste meccani-
che non si escludano a vicenda, ciascuna ha i propri valori
e obiettivi che enfatizzano una qualsiasi modalita o proce-
dura, accettando e conservando 'una il valore dell’altra.
Tutte hanno schemi unici da seguire, ma tutte, singolar-
mente, mirano allo stesso obiettivo sotto il tetto univer-
sale dello Yoga. Pertanto, la persona che desidera adotta-
re lo Yoga come stile di vita ¢ solo ad un passo dalla scelta
di uno qualsiasi dei tipi di Yoga menzionati di seguito che
possono essere pil adatti alla sua personalita e ai suoi biso-
gni personali.

Yoga Jnana (la meccanica della ‘conoscenza’ e della
‘saggezza’)

Il significato letterale di ‘Jnana’ indica ‘conoscenza’ o ‘sag-
gezza' che opera in ogni individuo. Spiritualmente, puo
essere inteso come ‘intuizione’ che prevede o anticipa qual-
siasi evento senza alcuna spiegazione. L’origine dello Yoga
Jnana risale a Gita Bhagavad, in relazione all'insegnamento
impartito dal Signore Krishna al suo discepolo Arjuna.

La base dello Yoga Jnana ¢ la ‘saggezza’ che utilizza i
principi della ‘forza di volontd’ e ‘la ragione ispirata’ per
raggiungere lilluminazione. La pratica disciplinata del-
lo Yoga Jnana nella propria vita aiuta a portare 'autore-
alizzazione attraverso l'esercizio della conoscenza e della
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saggezza, che conduce un aspirante dallirreale’ al ‘reale’
per raggiungere I’emancipazione. In questo caso, lintui-
zione agisce contemporaneamente con il potere della cono-
scenza e della saggezza, specialmente negli stadi pit elevati.

Yoga Laya/Kundalini (la meccanica dell’assorbimento e
della dissoluzione)

La parola ‘Laya’ significa letteralmente da una parte ‘dissol-
versi o svanire’, e dall’altra ‘attaccare’ o ‘mantenere’, poiché
deriva dalla radice della parola ‘Ii’.

Lo Yoga Laya si occupa principalmente dei metodi per
acquisire controllo sulla ‘Mente’, e pill specificatamen-
te sulla ‘forza di volontd’. Cerca di ‘dissolvere’ attraverso
la meditazione I'aspirante/praticante aggrappandosi esclu-
sivamente al sé trascendentale. Tenta di trascendere tut-
te le tracce della memoria e le esperienze sensoriali degli
aspiranti, dissolvendo il microcosmo e la mente nell’esse-
re trascendentale — la beatitudine della coscienza. Inoltre,
lo Yoga Laya progressivamente smantella 'universo inte-
riore dell’aspirante attraverso un’intensa contemplazione,
fino a quando rimane solo la realta trascendentale del sé.
Pertanto, lo Yoga Laya cerca di raggiungere 'autorealizza-
zione e la liberazione attraverso I'ottenimento del controllo
della mente risvegliando la Kundalini. La Kundalini ¢ un
potere nascosto che riposa nel ‘Mooladhara’, il quale ¢ lo-
calizzato alla base delle vertebre. E come un serpente che
ha tre spire e mezzo. Nello stato di ignoranza della perso-
na, questo serpente dorme con la testa in git.. Finché dor-
me, la persona ¢ immersa in attivita e piaceri terreni, non
ha gusto per il nome di Dio, e non ama neanche la lode e
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'adorazione del Dio (il Satsang). Quando viene risveglia-
to, la persona aspira alla vita spirituale e alla felicita eterna.
La stimolazione e la manipolazione della Shakti Kundalini
(il potere del serpente) ¢ centrale nello Yoga Laya, che rap-
presenta la forza vitale universale che si evidenzia nel corpo
umano. Si dice che come la Shakti Kundalini (forza) risve-
gliata ascende dal centro psico—energetico localizzato alla
base della spina dorsale fino alla sommita della testa, que-
sta forza assorba una parte dell’energia vitale dagli arti e dal
tronco. Questo ¢ esotericamente spiegato come il riassor-
bimento dei cinque elementi materiali nelle loro contro-
parti impercettibili. In quelle aree del corpo, la temperatu-
ra scende in modo evidente, mentre nelle parti piu alte ¢
come se vi fosse un fuoco e vi ¢ molto caldo al tatto. La fi-
siologia di questo processo non ¢ ancora ben nota. Inoltre,
la stimolazione della Shakti Kundalini ¢ uno dei principi
dello Yoga Hatha, quindi lo Yoga Laya puo essere inteso
come la fase meditativa superiore dello Yoga Hatha.

Secondo Goswami (1980), lo Yoga Laya ¢ quella forma
di Yoga in cui si raggiunge il Samadhi. Attraverso lo Yoga
Laya si ottiene un profondo concentrato che provoca Ias-
sorbimento dei principi cosmici, fase per fase, all’interno
dell’aspetto spirituale della suprema coscienza del potere.
E il processo di assorbimento dei principi cosmici in una
concentrazione profonda, che conduce alla liberazione del-
la coscienza da tutto cid che non ¢ spirituale. Questa co-
scienza contiene in sé il potere avvolto a spirale, luminoso
e divino, chiamato Kundalini.

Lo Yoga Laya propone:

il ‘non ricordo degli oggetti’ non ¢ una mancanza tempo-

ranea di memoria, ma ¢ uno stato di assenza di oggetti o
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estasi trans—concettuale. Nella letteratura yogica, la memo-
ria viene spiegata come una rete di impronte sublimina-
li che ci tiene imprigionati nel mondo del cambiamento.
Poiché queste sono forze altamente dinamiche, che danno
continuamente origine ad attivitd mentali, sono anche note
come attivatori. Nel pili elevato stato di estasi dello Yoga
Laya, queste forze subliminali vengono neutralizzate e pre-
parano la mente alle sue proprie dissoluzioni (ossia trascen-

denza) nello stato di illuminazione (Feuerstein, 1998).

[ praticanti di Yoga Laya vengono gradualmente e pro-
gressivamente tagliati fuori dal mondo esterno per esse-
re unificati con il proprio ambiente interiore che porta ad
un impercettibile assorbimento. Lo Yoga Laya sottolinea
i modelli karmici trascendentali, collocati all’interno del-
la mente, al punto tale che il cosmo interiore si dissolve.
Ecco perché lo Yoga Laya presta particolare attenzione agli
aspetti psico—energetici, in particolare al corpo impercet-
tibile (Sharir Sukshma) e ai suoi centri psico—energetici,
chiamati ‘Chakra’ e ‘Nadi’ (correnti), che sono collegati
alla Shakti Kundalini (il potere del serpente).

Yoga Karma (la meccanica di ‘azione’ o ‘servizio’)

Lo Yoga Karma ¢ universale per natura, come implica il
suo nome ‘Azione’ o ‘Servizio’. Tutto cio che viene fatto da
una persona ¢ Karma e questo alla fine preannuncera 'e-
mancipazione. Lo ‘Yoga Karma’ ¢ nato pitt di duemila anni
fa, quando i saggi indiani compresero il valore del Karma
nella propria vita. Da quel momento, lo Yoga Karma ¢ sta-
ta la forma prevalente di Yoga fino ad oggi.
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E il pit semplice di tutti gli approcci yogici, in quanto
si basa sul principio della ‘inazione in azione’, il che signi-
fica che l'attore esegue I'azione giusta o fornisce il giusto
servizio con piena responsabilita e intenzione morale, sen-
za interferenza dell’ego e senza alcun guadagno o ricom-
pensa personale o materiale. Pertanto, lo Yoga Karma ¢ lo
Yoga dell’azione e include anche I'azione effettiva del sé in-
teriore, che di per sé ¢ la vera forma di azione. Agisce sen-
za alcuna motivazione egoistica o con l'offerta del sé (la
resa dell’ego). Quindi, lo Yoga Karma riguarda la liberta in
azione che trascende le motivazioni egoiste di una persona
in modo che il lavoro diventi spontaneo oppure un servi-
zio privo del sé, senza alcun attaccamento o desiderio alla
ricompensa/frutto della sua azione.

Lo Yoga Karma non solo chiede agli aspiranti di assu-
mersi la responsabilita di un’azione appropriata, ma chie-
de loro anche di offrire le proprie opere e i propri frutti
alla Persona Divina. Se ne deduce che I'azione ¢ eseguita
in uno spirito di resa del sé ed ha i suoi effetti invisibili be-
nigni. Migliora la qualitd del nostro essere e ci rende una
fonte di elevazione spirituale per gli altri (Feuerstein, 1998).
Lo Yoga Karma cerca la trascendenza dalla terrenita e dal
mondo materiale per raggiungere I'autorealizzazione attra-
verso il potere dell’azione/servizio, senza alcun ego o aspet-
tativa sul frutto dell’azione.

Yoga Raja (la meccanica della mente o controllo mentale)
L’evoluzione dello Yoga Raja risale al II secolo, I'Era

Volgare. Lo Yoga Raja ¢ stato poi messo in rilievo (in voga)
nel XVI secolo. Nel contesto yogico, la parola ‘Raja’ sta
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per ‘migliore’, ‘regale’ o ‘massimo’. Pertanto, lo Yoga Raja
significa ‘il meglio dello Yoga™ o ‘il sentiero regale dello
Yoga’. In un contesto pit spirituale, il termine ‘Raja’ deno-
ta il ‘Signore’ o ‘Dio’, che ¢ riconosciuto e accettato come
un sé speciale tra gli innumerevoli sé trascendentali, come
espresso dal saggio Patanjali.

Lo Yoga Raja ¢ una scienza del controllo della mente e una
disciplina mentale. Agisce direttamente sul padroneggiare la
coscienza e sull'instillare il processo cognitivo. Lo Yoga Raja
cerca o enfatizza il sacro calvario della pratica meditativa e la
rinuncia all’autorealizzazione. E incentrato sull’allenamento
della mente; agisce sul raffinamento e perfezionamento del-
la mente di chi pratica la meditazione, e infine conduce all’e-
stasi per una completa trascendenza e liberta.

Una funzione speciale dello Yoga Raja ¢ che esso, dopo
aver controllato e contemplato la mente, agisce sul corpo.
Lo Yoga Raja postula che I'autorealizzazione e la liberazio-
ne possono essere raggiunte solo controllando la propria
mente, cio¢, se la mente ¢ controllata, allora automatica-
mente anche il corpo sara controllato. Invece di esplorare il
mondo esterno, lo Yoga Raja si concentra sulla ricerca del
mondo interiore per trovare il potere e la conoscenza ca-
muffati all'interno del mondo interiore nascosto.

Lo Yoga Raja ¢ una modalita di meditazione e contem-
plazione per raggiungere lo scopo di ‘trascendere la realtd’
oltre il pensiero e le immagini, oltre 'adorazione e la pre-
ghiera, oltre il rito e la fantasia. Per essere piut precisi, I'o-
biettivo dello Yoga Raja ¢ I'autorealizzazione e la salvezza
dell’'uvomo nella sua interezza, seguendo e applicando l'in-
segnamento dell’ottuplice sentiero di Patanjali.

Lo Yoga di Patanjali ¢ ampiamente identificato come
uguale allo Yoga Raja (il sentiero regale dello Yoga), quindi
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lo Yoga Raja include lo Yoga Patanjali, e viceversa. Lo Yoga
di Patanjali ¢ considerato come un sistema specificato di
Yoga Raja. E davvero corretto quando diciamo che lo Yoga
Raja e lo Yoga di Patanjali sono una e la medesima via
per raggiungere l'illuminazione attraverso la meditazio-
ne. E altresi noto come Yoga classico, basarto sui 196 Sutra
di Patanjali, e agisce come un sentiero ottuplice, chiama-
to Yoga Ashtanga. Secondo Patanjali, lo “Yoga Raja’ (Yoga
Patanjali o Yoga classico) agisce come ‘eliminazione delle
fluttuazioni mentali’.

E ormai un fatto ben noto che le fondamenta dello
Yoga siano i Sutra dello Yoga di Patanjali (i 196 Sutra).
Pertanto, il saggio Patanjali ¢ giustamente chiamato il pa-
dre dello Yoga. Intorno al 200 a.C., egli ha compilato, sin-
tetizzato, modificato, sistematizzato e raffinato lo Yoga in
una totalitd metafisica, basata sulla filosofia Samkhya, che
egli ha innestato o stabilito attraverso il sentiero ottuplice,
su cui si basa 'intero sistema dello Yoga Patanjali o Yoga
Raja. Questi percorsi di otto volte o di otto fasi sono i modi
per entrare nello Yoga Patanjali (Yoga Raja). E importan-
te notare qui che questo sentiero ottuplice ¢ organizzato in
una sequenza particolare, e chiunque aspiria intraprendere
lo Yoga Patanjali / Raja deve seguire queste fasi, un passo
dopo l’altro secondo una data sequenza per ottenere il be-
neficio ottimale derivante dallo Yoga Patanjali o Raja. Lo
Yoga Raja o Patanjali ¢ leggermente piu difficile e rigido
nel suo funzionamento e nella sua azione, in quanto esor-
ta i suoi aspiranti o praticanti a passare attraverso la giusta
via o fase. Non si puo entrare direttamente nella terza fase
o volta senza l'esercizio che conduce all’ingresso nella pri-
ma e nella seconda. Pertanto, tutte le otto fasi dello Yoga
Patanjali o Raja sono interdipendenti e complementari le
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une con le altre. Queste otto fasi dello Yoga Patanjali /
Raja, come indicato di seguito, sono ulteriormente suddi-
vise in due parti:

| Yoga Raja / Yoga Patanjali |

‘

Sentiero Ottuplice

(Yoga Ashtanga)

PARTE |

Yoga |, 1 Yama-(codice sociale, la disciplina) — Autorestrizioni

Bah%ran va [ 2. Niyama — (codice personale, le ingiunzioni) — Autosservanze
(Pralicaé —» 3. Asana — (posizione/postura del corpo)

esterna dello —» 4. Pranayama — (controllo del Prana/Respiro)

Y:o a) — 5. Pratyahara — (ritiro dei sensi)

& [Dopo la pratica esterna, si passa alla pratica interna dello Yoga]

Yoga PARTE I )
Antaranga — 6. Dharana — (Concentrazione) — Focalizzare I’attenzione
(Pratica interna — 7. Dhyana — (Meditazione) — Concentrazione dellalconsapevolezzal della mente
dello Yoga) — 8. Samadhi — (Super consapevolezza) — stato di trance o estasi

“Sia lo Yoga esterno (Bahiranga) sia lo Yoga interno (Antaranga) sono
interdipendenti e complementari”.

Parliamo di ogni fase dello Yoga Ashtanga di Patanjali
per conoscere i rispettivi valori operativi nella propria vita
e il modo in cui questi valori influenzino o conducano la
vita verso 'armonia e la longevita.

Bahiranga (pratica esterna dello Yoga) significa la prati-
ca dello Yoga che utilizza oggetti esterni in relazione al cor-
po e alla mente; aiuta a distaccarsi e a rendersi sufficienti
in sé stessi.
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Le prime cinque fasi dello Yoga Patanjali, ossia (1) Yama,
(2) Niyama, (3) Asana, (4) Pranayama e (5) Pratyahara for-
mano una catena sistematicamente intrecciata che si deve
indossare in modo che il praticante si adatti allo Yoga Raja
o Patanjali per gli scopi prefissati.

(1) Yama: la parola “Yama’ significa letteralmente ‘autodi-
sciplina’ o ‘disciplina morale’, e ‘autorestrizioni’. Questo ¢
il codice sociale dello Yoga che introduce una persona nella
societa e rende disciplinati le sue azioni e gli atti esterni. In
altre parole, possiamo dire che gli Yama siano stati proget-
tati per rendere il sé disciplinato e conformarlo all’'integrita
morale della societa, reprimendo tutti i sensi, le tentazioni
e le seduzioni sociali. Fondamentalmente, gli Yama, se-
guendo 'integrita etica, controllano le nostre fluttuazioni
istintive e quindi la moralitd rappresenta una base per una
pratica yogica di successo.

Il saggio Patanjali ha inoltre dato cinque Yama che nu-
trono e raffinano una persona socialmente. Questi sono:

(i) Ahimsa (non violenza): la parola ‘Ahimsa’ inculca
‘amore”, “innocuita”, “non uccisione” e “non violenza” sia
nell’azione sia nel pensiero. L’Ahimsa distrugge I'inimici-
zia e inibisce l'ostilita e il male verso gli altri e dentro di sé.
L’Ahimsa ¢ Papice e il principio piu prezioso tra i cinque
Yama; colui che cresce in Ahimsa conduce una vita libera
dalla malvagita e con assoluta pace e felicita.

(ii) Satya (Verita): la parola “Satya” indica spargere il
seme e coltivare la pianta della veritd. Quindi, Satya signi-
fica: “di sempre la verita e non mentire mai’. Nello Yoga, la
verita alimenta nell’aspirante un effetto miracoloso e prodi-
gioso, e se un aspirante cresce e si stabilizza nella verita, al-
lora la sua saggezza consegue un potere divino. Qualunque
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cosa lui/lei dica, si avvera, e qualsiasi azione e risultato de-
sideri, li ottiene.

(iii) Asteya (Onesta): la parola Asteya indica ‘mai e poi
mai ingannare o abbandonare gli altri e sé stessi’. Colui
che si afferma nell’onesta, genera e sviluppa potenti capaci-
ta cognitive e la sua intuizione diventa consapevole e soli-
da. La virtii dell’onesta riflette una personalita fisicamente
e mentalmente trasparente e si raggiunge automaticamente
ogni tipo di ricchezza assoluta.

(iv) Brahmacharya (controllo sessuale / astinenza):
Brahmacharya generalmente significa avere controllo ses-
suale e controllo sui desideri sessuali. Significa non spo-
sarsi, ma vivere da soli e non essere in contatto con perso-
ne dell’altro o dello stesso sesso. Significa non lasciare che
il proprio fluido sessuale, cio¢ il liquido seminale o vagina-
le, defluisca. In altre parole, il Brahmacharya ¢ considerato
come 'astensione dal coinvolgimento o da qualsiasi relazio-
ne sessuale. Ma questa in realta non ¢ la caratteristica asso-
luta del Brahmacharya, sebbene includa queste pratiche di
controllo nel suo livello principale. In realta, ha molto di
piti a che fare con il controllo e 'esperienza. Letteralmente,
la parola Bharmacharya ¢ un raggruppamento di due paro-
le, cio¢ Brahma e Charya, che significano:

Brahma + Charya
! \:
Essere Supremo Vivente vivere
oppure oppure
(coscienza pura) (colui che si muove)

In questo modo, Brahmacharya ¢ colui che vive con-
. bl Ce bl
tinuamente nell’Essere Supremo, ‘il Brahman’, e uno che
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non ¢ consapevole di nessun altro essere, maschio o fem-
mina. La mente del Brahmachari non vaga o non ¢ ten-
tata dalla concupiscenza di nessun’altra coscienza tran-
ne che della sua assoluta devozione alla coscienza pura. Il
Brahmachari mangia sempre cibo vegetariano e trascorre
tutto il suo tempo adorando e pregando Dio.

Secondolo Yoga Hatha Pradipika, “un vero Brahmachari
puo essere coinvolto in una relazione sessuale e mantenere
la consapevolezza della sola esperienza suprema”. Ma que-
sto non dovrebbe fare sorgere la passione nella mente di
persone mentre entrano in contatto tra loro. Nello Yoga
e nel Tantra, questo concetto viene spiegato come il man-
tenimento del bindu, cio¢ come la conservazione del bin-
du o del liquido seminale. Il bindu deve essere mantenuto
nel centro del cervello, dove viene prodotto. Non dovreb-
be fluire fuori attraverso organi sessuali, e se succede, do-
vrebbe essere ritirato. A questo scopo ci sono molte tecni-
che yogiche che frenano la produzione di ormoni sessuali
e ristrutturano gli organi riproduttivi. Lo Yoga influenza
Iintero sistema endocrino regolando la ghiandola pinea-
le e 'ipofisi.

Il Brahmacharya veniva generalmente interpretato come
astensione dall’attivita sessuale. L’astensione dalla stimo-
lazione sessuale, che rappresenta un impulso sessuale,
riduce la produzione di ormoni sessuali. L’astinenza ses-
suale potrebbe essere necessaria all’inizio mentre si cerca
di guadagnare padronanza del corpo e della mente. Ma
una volta che questo ¢ stato gestito e si pud mantenere
la consapevolezza di una realta superiore, I'interazione
sessuale non costituisce pitt una barriera. In effetti, nel

“Tantra” non ¢ mai stato detto che le interazioni sessuali
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siano dannose per il risveglio spirituale. Al contrario, il
(¢ » . b \ .
Tantra” dice che l'atto sessuale puo essere usato per in-

durre il risveglio spirituale (Muktibodhananda, 2008).

Evitando il contatto sessuale, non si diventa automatica-
mente un Brahmachari. Ci si puo astenere dall’interazio-
ne sessuale anche per trenta o quarant’anni e non essere
ancora un Brahmachari. Se la tua mente & ossessionata da
fantasie sessuali o hai una perdita incontrollabile di liqui-
do seminale anche mentre eviti qualsiasi tipo di contatto
sessuale, allora non sei un Brahmachari. Stai sopprimen-

do e causando frustrazione, e questo fard pitt male che

bene (Muktibodhananda, 2008).

Pertanto, nello Yoga Hatha ci sono tecniche speciali che
aiutano nel Brahmacharya attraverso la regolazione del-
le secrezioni ormonali e il funzionamento delle ghiando-
le. In questo modo i pensieri e i desideri sessuali vengono
frenati. Dopo tutto, cid che causa la motivazione sessuale
non ¢ altro che una reazione chimica nel cervello e nel cor-
po — gli ormoni. Il controllo degli ormoni induce il vero
Brahmcharya. Quando il bindu ¢ trattenuto nel centro del
cervello, gli impulsi sessuali sono controllati e la mente
puo rimanere assorbita nella consapevolezza del Supremo.
Questo ¢ il vero Brahmacharya (Muktibodhananda, 2008).

(v) Aparigraha (Non—possessivita): la parola Aparigraha
significa “abbandonare”, “lasciare”, “rompere I'attaccamen-
to” o “rinunciare alla tendenza a possedere oggetti fisici e
mentali di utilitd e piacere”. In altre parole, si puo afferma-
re che ’Aparigraha liberi, direttamente e indirettamente, un
individuo dall’egoismo, dall’aviditd materialistica, dall’avari-
zia, dall’orgoglio o dal vanto della ricchezza, e liberi anche le
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persone dalla possessivita. Secondo i testi di Yoga, pratican-
do e costituendo I’Aparigraha, Iaspirante arriva a realizzare
la preziosa nascita, il suo genere, tempo e ragione, e lui / lei
¢ anche in grado di sentire o prevedere la nascita imminente.
Cio fa molto affidamento sulla spiritualita.

Dopo aver adottato la prima fase degli “Yama”, un
aspirante deve passare attraverso la seconda fase, ossia i
“Niyama”, che hanno i propri scopi nella vita.

(2) Niyama: la parola Niyama significa ‘ingiunzioni’ o
‘autoosservanze’ e ‘regole fisse da seguire rigorosamente’.
E il codice personale di un soggetto che si & evoluto ed &
progettato in modo tale che armonizzi i propri sentimen-
ti interiori e le proprie entitd personali, e porti la pace
interiore passando attraverso una routine quotidiana fis-
sa, che ¢ plasmata dal Patanjali come indicato nei cinque
Niyama:

(i) Shaucha (pulizia): il significato della parola ‘Shaucha’
riflette la pulizia e la purezza interne ed esterne del ‘Corpo’
e della ‘Mente’.

I testi yogici affermano che praticando la pulizia del cor-
po si sviluppi una sorta di indifferenza verso di esso e an-
che di amore. Questa pulizia fisica del corpo contempora-
neamente inculca o sviluppa il non attaccamento agli altri.
Oltre alla pulizia del corpo e della mente, le pratiche di pu-
rezza inducono in una persona allegria, il mantenimento di
una vita senza stress e un ambiente mentale interno senza
tensioni che aiuta una persona a muoversi verso la pratica
della concentrazione e a provare il controllo dei sensi. Una
mente pulita e pura alla fine incardina un individuo ver-
so la visualizzazione della propria prospettiva, senza spazio
per le distrazioni.
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(i) Santosha (contentezza): il significato letterale di
Santosha ¢ ‘soddisfazione’ e ‘pienezza assoluta’ senza piu
desiderio di nulla. In altre parole, Santosha evita I'insoddi-
sfazione ed enfatizza I’essere soddisfatti con sé stessi e con il
mondo circostante. La contentezza ¢ una delle regole fisse
importanti che devono essere praticate per raggiungere gli
stadi superiori dello Yoga. Senza soddisfazione con sé stes-
si e con tutto cio che circonda I'aspirante, la realizzazione
di una coscienza superiore ¢ impossibile. L’insoddisfazione
porta a vari complessi mentali, tentazioni e disturbi, quin-
di, in una condizione mentale cosi instabile I'aspirante di-
venta non idoneo o inadatto alla meditazione. Pertanto,
attraverso la pratica del Santosha, la felicita arriva senza ul-
teriori desideri e voleri.

(iii) Tapah (Austerita): il Tapah abbraccia due signifi-
cati. Il primo sta per ‘Meditazione’, che tradizionalmente ¢
una posizione in cui il corpo ¢ immobilizzato per lungo tem-
po in piedi o seduto, sopportando la fame, la sete, il freddo,
il caldo, e dando particolare enfasi al silenzio formale e al di-
giuno con il pieno controllo sul corpo, sulla mente e sui sen-
si. Il secondo significato di “Tapah’ ¢ ‘bagliore’ o ‘calore’ che,
attraverso l'ascetismo, si presenta come una energia psicoso-
matica intensa o grandiosa che si avverte come calore e ri-
splende sul corpo. La pratica dell’austerita porta purezza e
perfezione nel corpo e negli organi di senso.

(iv) Swadhyaya (Studio Individuale): il Niyama del-
lo Swadhyaya significa: ‘osservare il proprio sé’ e ‘introspe-
zione’. Molto spesso, viene praticato ad occhi chiusi e poi
Iaspirante viene istruito a studiare sé stesso internamente e
intimamente. La pratica di Swadhyaya migliora tutte le fa-
coltd umane, sviluppa la personalita, e accresce la profonda
concentrazione verso una particolare divinita.
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(v) Ishwara Pranidhana (Abbandono di sé al Dio):
Ishwara Pranidhana significa ‘piena devozione al Signore’
o ‘offerta completa a Dio’. E una specie di flusso in tran-
ce, dove un aspirante perde la consapevolezza del proprio
corpo, si connette con una consapevolezza pit profonda e
rimane in uno stato di completa tranquillita e unione con
Dio Onnipotente. La pratica dell’Ishwara Pranidhana apre
le porte verso 'unzione, la salvezza e, infine, la liberazione.

Nota importante: (Sia “Yama” che “Niyama” sono impiegati
nello “Yoga “Raja / Patanjali generalmente per ottenere i loro
scopi particolari e specificatamente o principalmente per rimuo-
vere gli ostacoli dal corpo e dalla mente in modo che possa essere
praticata la consapevolezza spirituale della meditazione. Inoltre,
ladozione di Yama e Niyama migliora gli aspiranti e li prepara
a passare alle fasi successive dello Yoga Raja o Patanjali).

(3) Asana: ’Asana ¢ il terzo percorso dello Yoga Ashtanga,
che tra tutti gli otto percorsi ¢ il piu fisico nella sua azio-
ne, visibile e artisticamente pratico in natura. Questo ¢,
da sempre, il tratto piti noto dello Yoga. Oggi, la maggior
parte delle persone interpreta erroneamente I’*Asana’ come
'unica forma di Yoga.

La parola ‘Asana’ deriva dalla lingua sanscrita e significa
‘posizione’ o ‘postura del corpo’. Cosi, la parola Asana pud
essere interpretata come ‘mantenere il corpo in una partico-
lare postura, in modo da portare stabilita al corpo ed equi-
librio alla mente’. In altre parole, '“Asana ¢ un modo di
essere in cui si pud rimanere stabili, calmi, tranquilli e co-
modi, fisicamente e mentalmente”. Inoltre, le Asana posso-
no essere definite in molti altri modi in relazione all’'uso che
se ne fa di questo valido strumento, oppure in relazione alla
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fase dello Yoga. Tuttavia, dal momento che siamo all’inter-
no del regno di Raja o dello Yoga di Patanjali, ¢ pertinen-
te dispiegare I’Asana all’interno del dominio di Raja o del-
lo Yoga di Patanjali.

L*Asana’, secondo lo “Yoga Sutra di Patanjali”, ¢
“Sthiram, Sukham, Aasanam” — che significa, la posizio-
ne che ¢ comoda e stabile. Nel contesto di Patanjali, si pra-
ticano le Asana per sviluppare la capacita di sedersi como-
damente in una posizione per un lungo periodo di tempo
per praticare la meditazione.

Poiché la pratica dello Yoga Raja/Patanjali pone I'accen-
to sul controllo della mente attraverso la meditazione, allo-
ra anche I'approccio di questa arte classica delle Asana del-
lo Yoga doveva rimanere incentrato sul domare la mente
utilizzando le posture sedute o le posizioni del corpo. Cosi,
nello Yoga di Patanjali, le Asana erano le posizioni sedute,
orientate a favorire la pratica della meditazione. Durante
il periodo classico del Patanjali, le Asana erano fondamen-
talmente progettate per scopi meditativi, per cui le Asana
da seduti come Asana Padama, Asana Vajra, Asana Sukha,
Asana Sidha e Asana Siddha Yoni erano le piu adatte. Le
Asana sono praticate nello Yoga Raja/Patanjali per creare
equilibrio tra i diversi impulsi nervosi, sopportare la sen-
sazione di dolore e neutralizzare il piacere, il caldo, il fred-
do e tutte le altre sensazioni opposte interne ed esterne.
Attraverso la pratica delle Asana, il corpo di un aspiran-
te diventa equilibrato e la mente si armonizza e si accen-
de grazie alla pratica della meditazione, soprattutto con lo
Yoga Ashtanga.

Dopo aver raggiunto adattamento e perfezione sufh-
cienti nelle Asana, I'aspirante dovrebbe entrare nella fase
successiva del Pranayama.
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(4) Pranayama: la parola Pranayama ha un significato
profondo e senza tempo, nascosto all'interno della sostanza
biologica dell'uomo. E la somma di due parole diverse, os-
sia “Prana” e “Yama”.

Prana + Yama
! \2
Energia Vitale/Forza vitale Allungamento attraverso il controllo
oppure oppure
(Respiro) (Estensione/Estensione)

Quindi, il significato combinato di Pranayama ¢ allun-
gamento o espansione della forza vitale (energia vitale) o
respiro, attraverso il suo controllo. Pertanto, il Pranayama
viene generalmente praticato per ottenere 'estensione del
parametro/dimensione del Prana, per quanto sia possibile,
compatibilmente con le capacita di un individuo.

Il Prana (Penergia vitale o forza vitale), senza la qua-
le la vita non ¢ possibile, sembra simile all’aria (ossigeno)
che respiriamo, ma in realta questa donatrice di vita ¢ mol-
to pitt impercettibile di una qualsiasi delle sue altre fonti,
come l'aria, 'acqua e il cibo. Il Prana, perd, ¢ frainteso dal-
la gente comune, che lo considera associato semplicemente
all’aria (ossigeno), la quale ¢ soltanto meta realtd o una sola
faccia della medaglia del processo del Pranayama.

In un contesto fisiologico, “si tratta di una cessazione
seguita da inspirazione ed espirazione cosi da trattenere il
respiro per assorbimento e integrazione corretti”. In real-
ta, trattenere il respiro ¢ la parte pitt importante nella prati-
ca del Pranayama, che viene espressa con il termine yogico
‘Kumbhaka’. Quindi nella pratica del Pranayama, la cessa-
zione dei movimenti legati all'inspirazione e all’espirazione
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avviene in modo che si possa trattenere il respiro, che ¢ il
fondamento di questa tecnica. Le pratiche del Pranayama
danno la longevita alla vita degli aspiranti poiché induco-
no stadi piu elevati di energia vibratoria attraverso I'atti-
vazione e la regolazione del respiro (forza vitale) oltre la
normale capacitd ed efficienza di un aspirante. La prati-
ca regolare del Pranayama implica che il Prana fluisca nei
Nadi, che a loro volta vengono attivati, regolati e purifica-
ti. Cio si traduce in un aumento positivo della forza, del-
la stabilita e dell’efficienza fisica e mentale. L'impatto del
Pranayama viene principalmente sentito sul sistema nervo-
so di una persona, arricchisce il cervello con I'apporto otti-
male di ossigeno e, quindi, lo aiuta a lavorare attivamente.
Pertanto, il Pranayama permette all’aspirante di svolgere la
meditazione con pazienza e longevita.

(5) Pratyahara: il Pratyahara ha un effetto di controllo, il
che significa che padroneggia o doma i sei sensi. Questa ¢
'ultima pratica esterna dello Yoga Ashtanga che consente
agli aspiranti di ritirare la loro mente dagli oggetti correlati
alle esperienze sensoriali, in modo che i sensi funzionino
in base alla mente e non in base agli oggetti. Questa ¢ una
delle fasi intense e sensibili che interrompono il controllo
dei sensi a favore della mente e viceversa. Qui, i sensi si
trasformano da estroversi in introversi e i sensi del tatto,
dell’olfatto, della vista, dell'udito e del gusto si allontanano
dagli oggetti che solitamente li attivano a causa del con-
trollo che la mente esplica su di essi. Il risultato ¢ che i
sensi iniziano a seguire la mente dall’interno e a riflettere
all’esterno 'attrazione verso 'oggetto. Quindi, i sensi fun-
zionano seguendo la mente e non gli oggetti noti e pia-
cevoli. Dopo aver superato con successo le prime cinque
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fasi dello Yoga Bahiranga (pratica esterna), un aspirante ¢
pronto per entrare nella pratica interna (Antaranga) del-
lo Yoga per raggiungere gli obiettivi superiori dello Yoga
Raja/Patanjali. Questo ¢ il momento effettivo in cui I'aspi-
rante non ¢ attaccato o influenzato da nessuna attrazione
esterna. Qui 'aspirante basta a sé stesso e questo ¢ cio che i
successivi tre stadi interni dello Yoga Ashtanga richiedono
a un aspirante. L’Antaranga (pratica interna dello Yoga) ¢
quella pratica dello Yoga per cui non c’¢ posto per gli og-
getti esterni o le attivita terrene; qui I'aspirante si allontana
dagli oggetti esterni per contemplare dentro di sé, in modo
da raggiungere 'autorealizzazione e lo stadio di super—co-
scienza attraverso la meditazione.

Gli ultimi tre percorsi sono Dharana, Dhyana e
Samadhi. Queste sono le fasi successive che danno inizio
alla meditazione.

Dharana: la parola Dharana significa “Focalizzazione
continua della mente” o “Concentrazione”. 11 Dharana
confina la mente di un aspirante per rimanere focalizzato/
concentrato su un punto, luogo, oggetto o area. Lo scopo
principale di cio ¢ di non lasciare che la mente vaghi, ma di
dirigere o fissare 'attenzione della mente verso un punto o
una direzione. Questa concentrazione porterebbe gli aspi-
ranti alla fase successiva, che ¢ Dhyana.

Dhyana: il termine “Dhyana” ¢ correlato alle paro-
le ‘concentrazione’ e ‘consapevolezza’ che in realtd signi-
ficano “Meditazione”, un flusso continuo e ininterrotto
di consapevolezza. In questo modo la concentrazione, fis-
sata sulla propria consapevolezza, si trasforma gradual-
mente in meditazione. Durante la pratica del Dhyana, gli
aspiranti devono sapere di essere sotto un flusso continuo
e ininterrotto di consapevolezza di ogni singolo oggetto
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(concentrazione) e devono anche essere consapevoli che il
Dhyana (Meditazione) prevede la concentrazione ininter-
rotta della coscienza. In definitiva, la meditazione si trasfor-
ma nell’ultimo stadio del Samadhi.

Samadhi: la parola “Samadhi” ¢ tradizionalmente rara,
primaria e fondamentale nel suo significato. Si riferisce allo
stato apicale degli aspiranti nello Yoga Ashtanga. Significa
“super—coscienza” che ¢ al di sopra di tutte le fasi dello
Yoga Raja/Patanjali. In effett, si tratta dell’accumulo o del
risultato di tutte le fasi che sono state praticate precedente-
mente. Samadhi ¢ uno stato di trance in cui un aspirante, la
sua coscienza e I'oggetto della concentrazione si assimilano
e diventano un’unica cosa. Nel Samadhi, Iaspirante pro-
va la beatitudine assoluta, la sua mente sembra non funzio-
nare, ma la I'aspirante non ¢ in una condizione di trance
mentale. Durante il Samadhi, una connessione forte e in-
tensa emerge tra 'oggetto della meditazione e la coscien-
za di un aspirante. Con il procedere dell’aspirante sempre
pit in profondita nel Samadhi, 'oggetto della meditazione
diventa sempre pil chiaro e brilla da solo. Neanche I'aspi-
rante ¢ consapevole della sua esistenza né della concentra-
zione e della meditazione che sta praticando. C’¢ una com-
pleta unita qui tra Dharana, Dhyana e Samadhi. Questo ¢
lo stato oltre il tempo, lo spazio, la causalita, dove il corpo
e la mente di un aspirante vengono trascesi ed emancipati,
dove esiste una completa unita tra lo spirito di un indivi-
duo (aspirante) e lo spirito universale (Dio), e quindi si ot-
tiene la liberazione.

Lo Yoga Raja, noto anche come Patanjali o Yoga classi-
co, ¢ molto intenso in termini di livello delle sue pratiche
interne ed esterne. Cio significa che queste sono collega-
te gerarchicamente e vengono praticate secondo un ordine
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prestabilito. La pratica esterna prepara progressivamente il
corpo e la mente dell’aspirante alla pratica interna. Il non
riuscire a prepararsi o a progredire con successo nelle fasi
iniziali si traduce in un fallimento nelle fasi avanzate. Lo
Yoga Raja sottolinea rigorosamente 'adozione del sentiero
ottuplice nella stessa sequenza data nello Yoga Ashtanga.
Pertanto, ¢ imperativo seguire le istruzioni dello Yoga di
Patanjali e iniziare da “Yama” e “Niyama” di Bahiranga e
poi spostarsi ulteriormente secondo le pratiche consigliate
o la sequenza data per ottenere i massimi benefici e per rag-
giungere la liberazione.

E necessario informare tutti i lettori che lo Yoga
Ashtanga (Yoga Raja/Patanjali) si basa per lo pit sulla me-
ditazione morale—spirituale, cio¢ molto sul vedere e sentire
mentre lo si pratica. Fino a quando e a meno che uno non
entri nelle sue pratiche effettive, ¢ difficile dimostrare il suo
meccanismo nell’odierno stile di vita tecnologico avanza-
to. Ma la grazia nascosta e i profondi benefici possono es-
sere portati alla luce e negli studi scientifici attraverso il suo
adattamento effettivo e pratico, che ¢ un’esperienza mera-
vigliosa e spesso inspiegabile.

Lo Yoga Hatha (la meccanica del corpo o controllo del-
la mente sul corpo)

La grande arte e scienza dello Yoga Hatha ¢ stata prevalente
sin dall’inizio, sin dai tempi delle “Upanishad” e “Puranas”
intorno al VI secolo a.C. (anche molto prima, come in-
dicato nelle Upanishad). Vari testi disponibili sullo Yoga
Hatha scritti tra il VI e il XV secolo d.C. danno una de-
scrizione completa e finalizzata di questa antica arte. Ora,
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gradualmente, questa si ¢ trasformata in una forma siste-
matica ed ¢ emersa come scienza dello Yoga Hatha e arte
della purificazione del corpo fisico e del risveglio spirituale
(risveglio funzionale di energia potenziale).

Gli antichi rishi e saggi progettarono le pratiche del-
lo Yoga Hatha e durante quel periodo (intorno al VI se-
colo d.C.) questo veniva praticato come preparazio-
ne per gli stadi di coscienza pil elevati (Meditazione).
Tradizionalmente, fu Swami Matsyendranath a compren-
dere lo Yoga Hatha e successivamente, insieme ad altri
grandi yogisti, a separare lo Yoga Hatha dallo Yoga Raja. In
seguito, si cred una scuola distinta di Yoga Hatha. Swami
Matsyendranath ha abbattuto le pratiche che formavano il
vasto sistema dello Yoga, e dal sistema tantrico ha seleziona-
to con cura le attivita yogiche utili, pratiche, fattibili e no-
bili. In questo modo, fu fondata o stabilita I'arte o la scien-
za dello Yoga Hatha dal supremo del culto Nath, Swami
Matsyendranath, che ¢ conosciuto come il fondatore dello
Yoga Hatha. I seguaci di questo culto credevano che prima
di controllare la mente e di praticare la meditazione, si deb-
ba controllare il corpo purificandolo in tutte le sue parti.
Pertanto, la scienza dello Yoga Hatha ha mantenuto vivo il
suo antico tema, potere intraprendere la meditazione (rag-
giungere uno stato di coscienza superiore/super) soltanto
attraverso il corpo e la mente. Come precedentemente di-
scusso per lo Yoga Raja, lo scopo ultimo dello Yoga ¢ rag-
giungere I'autorealizzazione e attraverso le fasi di Dharana,
Dhayana e Samadhi, un individuo si unisce allo spirito
universale. Tuttavia, i sostenitori dello Yoga Hatha credo-
no che prima di dedicarsi alle pratiche di meditazione, uno
debba purificare e rafforzare il corpo e i suoi elementi, ossia
lo scopo dello Yoga Hatha ¢ pulire, purificare, rafforzare e
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controllare il corpo umano attraverso diverse pratiche (te-
rapie pratiche), prima di passare alla meditazione. Oggi,
pero, le persone ignorano gli aspetti mentali o meditativi
della pratica dello Yoga. Generalmente praticano la parte
fisica di esso. Tuttavia, ottengono lo stesso i suoi benefici
terapeutici. In effetti, lo Yoga Hatha ¢ una pratica gerar-
chica che deve procedere secondo fasi progettate e formu-
late per ottenere dei benefici assoluti e per raggiungere gli
obiettivi finali dello Yoga della salvezza. Pertanto, il mecca-
nismo dello Yoga Hatha ¢ una lunga successione delle sue
diverse fasi o pratiche che vengono eseguite in un dato or-
dine, e lo Yoga Hatha deve essere praticato soltanto in que-
sto modo per potere raggiungere l'obiettivo finale della vita
yogica. Il meccanismo di questa antica arte, e ora sofistica-
ta scienza della salute, attraverso la sua duplice funzione, il-
lumina il risveglio spirituale e riabilita gli esseri umani che
sono affetti da varie malattie, disordini e difetti — il mec-
canismo di integrazione tra il corpo e la mente. Lo Yoga
Hatha agisce in modo contrario allo Yoga Raja senza igno-
rare lo scopo/obiettivo principale dello Yoga, cio¢ la realiz-
zazione spirituale. Esaminando criticamente lo Yoga Raja,
lo Yoga Hatha crede o sostiene che 'autocontrollo e I'au-
todisciplina dovrebbero iniziare con la tangibilita del corpo
piuttosto che con le intangibili funzioni o i processi menta-
li. Prendendo in considerazione la natura del corpo e della
mente umani, lo Yoga Hatha conclude che invece di inizia-
re a controllare e disciplinare la mente, si dovrebbe inizia-
re con il controllo e la disciplina del corpo. Crede che que-
sto sia il modo pili semplice per domare la mente piuttosto
che dominarla e sopprimerla con forza. Poiché non tutti
sono nati eletti, di solito gli esseri umani si trovano in una
condizione indisciplinata del corpo e della mente, ¢ se in
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questo mondo illusorio si dovesse controllare e disciplinare
la mente, allora per un uomo comune sarebbe come com-
battere una battaglia. Pertanto, lo Yoga Hatha ¢ stato ap-
positamente progettato come il percorso pit semplice per
controllare la mente e infine per raggiungere il risveglio
spirituale controllando e disciplinando il proprio corpo. Lo
Yoga Hatha inizia a lavorare sul corpo umano dapprima in
modo grossolano e poi in maniera impercettibile, dall’e-
sterno all’interno, dal tangibile all’'intangibile e dal terrestre
allo spirituale. Accanto alla tangibilita del corpo, lo Yoga
Hatha considera gli elementi impercettibili (Tattwa) e i ca-
nali energetici (Nadi) come corpi che devono essere purifi-
cati; essi generalmente rimangono non purificati, bloccati
e disattivati nella maggior parte degli esseri umani. Insieme
al lavaggio delle impurita interne del corpo, il flusso della
forza vitale (Prana), I'intero sistema nervoso e le varie se-
crezioni dovrebbero essere adeguatamente mantenute e ar-
monizzate per il corretto funzionamento di tutto il corpo,
a costituire una unita singola priva di distrazioni fisiche e
mentali date dall’ambiente interno ed esterno.

I testi di Yoga Hatha ci informano su questa scienza
dell’armonia fisica e mentale, cosi come essa ¢ emersa dal
Medioevo ai giorni nostri, compreso il suo sviluppo attra-
verso nuove ricerche, e lo svelamento del segreto delle en-
titd umane. La parola “Hatha” deriva da due mantra Beeja,
ossia ‘Ha’ e “Tha’, dove ‘Ha’ sta per ‘Prana’ (la forza vita-
le) e “Tha’ denota ‘Mente’ (I'energia mentale). Pertanto,
il significato letterale di Yoga Hatha ¢ 'unione del prani-
co con le forze mentali. Il Prana nello Yoga Hatha ¢ mol-
to pit della normale percezione dell’ossigeno; infatti, ol-
tre a fornire la vita, il Prana rafforza il corpo e la mente nel
loro insieme per sperimentare e vivere la vita al massimo,
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piena di energia, fascino e vigore. In effetti, praticando lo
Yoga Hatha, noi scopriremo che il suo significato abbrac-
cia altri elementi spirituali che aiutano gli aspiranti a sol-
levarsi in questa scienza abile ed estetica. Poiché la parola
‘Yoga’ rappresenta ‘unione’, quando lo Yoga Hatha con-
sente alle forze praniche e mentali di unirsi, inizia il ri-
sveglio della coscienza superiore; contemporaneamente,
Ienergia potenziale inizia a funzionare e tende a muo-
versi verso una rivelazione dell’illuminazione superiore.
Fondamentalmente, lo Yoga Hatha induce l'aspirante a
utilizzare in modo ottimale le energie superficiali (ricono-
scibili) e profonde (irriconoscibili), le qualita e le potenzia-
litd degli esseri umani, e a tirare fuori il meglio per la vita
umana. Lo Yoga Hatha esplora i diversi strati degli esseri
umani, li raffina e infine risveglia I'energia o il potere dor-
miente. Questo potenzia gli aspiranti, allontanandoli dal
vivere quotidiano, fornendo loro uno stato o un modo di
vivere pil elevato, rimuovendo tutte le illusioni dalle loro
vite. Secondo lo Yoga Hatha Pradipika, “L’obiettivo prin-
cipale dello Yoga Hatha ¢ di creare un equilibrio assoluto
tra le attivitd e i processi interattivi del corpo, della mente
e dell’energia. Quando questo equilibrio viene creato, gli
impulsi generati sollecitano il risveglio delle forze centra-
li (Nadi Sushumna) responsabili dell’evoluzione della co-
scienza umana”. Quindi, il risveglio dell’energia potenziale
¢ l'obiettivo principale dello Yoga Hatha, e se questo non
viene fatto, il meccanismo dello Yoga Hatha ¢ danneggiato
o disallineato. La filosofia yogica accetta la legge della fisica
secondo cui tutta la materia e anche il piti piccolo degli ato-
mi sono vivi e hanno energia e coscienza. Cosl, la filosofia
dello Yoga trasforma la ‘vita’ e la ‘Coscienza’ in ‘Prakriti’
e ‘Purusha’ che sono responsabili dell’equilibrio del corso
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della vita umana. Lo Yoga Hatha accoglie anche i fenome-
ni naturali della vita e della coscienza. Di fatto, il significa-
to letterale di Yoga Hatha ¢ in realta basato sul concetto di
vita e coscienza, che puo essere inteso come:

YOGA HATHA

Pertanto, nello Yoga Hatha, la vita (Prana o forza vita-
le) e la coscienza (mente o energia mentale) sono rappre-
sentate come ‘Ida’ (energia mentale o coscienza) e ‘Pingla’
(forza vitale o vita). Pitt semplicemente si pud affermare
che ‘Ha’ possiede ‘Pingla’ e “Tha’ possiede ‘Ida’, ed entram-
be lavorano insieme in armonia per la progressione di una
vita di qualitd. E molto interessante sapere come lo Yoga
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Hatha regoli 'intero corpo umano attraverso il suo mecca-
nismo, o come funzioni il corpo nello Yoga Hatha. Poiché
ci sono sempre aspetti positivi e negativi in ogni creatura,
perfetto ¢ colui che ha creato tutte le creature, cio¢ Dio. Si
stanno esemplificando gli aspetti positivi e negativi all’in-
terno dell’essere umano stesso. L’aspetto positivo dell’esse-
re umano ¢ che esso ¢ vivo, cosciente e supremo tra gli es-
seri viventi, ma sfortunatamente, tra le funzioni del corpo
ve ne sono alcune che si accompagnano a molti altri effet-
ti negativi funzionali che possono essere dannosi. Parlando
con ottimismo, il COrpo umano ¢ stato progettato in modo
tale che queste sue caratteristiche positive e negative siano
neutralizzate e armonizzate per funzionare in modo equili-
brato. Senza dubbio, nelle funzioni del corpo umano sono
presenti delle fluttuazioni dovute a condizioni ambientali
diverse, a stili di vita differenti, e apparentemente alla gene-
tica; a volte si verificano anche ipo— o iperfunzionamenti.
Tutte queste rappresentano importanti cause di malattia,
ritardi o alterata funzionalitd nell’essere umano, ma fortu-
natamente vi sono sempre rimedi e tecniche di prevenzione
che ci guidano o sostengono in armonia, e che ci permetto-
no di resistere a questi problemi e contrastarli.

Lo Yoga Hatha ¢ la meccanica che afferma di portare
armonia all’interno del corpo, e si distingue nelle ricerche
scientifiche per la sua autenticita. Il tema dello Yoga Hatha
prevede che ci siano due tipi di energie intangibili che la-
vorano nel corpo umano, ad esempio I'energia Prana (for-
za vitale o Pingla) e 'energia mentale (Coscienza o Ida). E
ben chiaro che gli esseri umani non sono sempre ricchi di
energia fisica e mentale ¢ non sempre funzionano a livel-
lo ottimale o si comportano in modo equilibrato. Questo
avviene perché le due energie normalmente si dominano a
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vicenda e rimangono in una forma squilibrata e disarmo-
nizzata. Tuttavia, ¢ stato anche visto che a volte si verifica
un equilibrio automatico tra queste due energie, e I'equi-
librio tra le facolta mentali e fisiche si traduce in armonia
quando queste funzioni agiscono al massimo. Questa ar-
monia automatica si verifica senza motivo e permane pil
a lungo, mentre la super compensazione del corpo e della
mente termina nell’arco di un giorno, di un’ora, di un mi-
nuto o di secondi, e I'essere umano si presenta nella sua so-
lita forma normale. Pertanto, lo Yoga Hatha si ¢ evoluto
principalmente per agire sulla unificazione delle due for-
ze in questione, per creare e mantenere I'equilibrio tra di
loro, cosi da raggiungere 'armonia duratura o infinita che
conduce un funzionamento regolare e ottimale del corpo.
Lo Yoga Hatha inizia ad agire con la purificazione inter-
na ed esterna del corpo, poi passa alla impercettibile ana-
tomia del corpo per accumulare I'effetto magico del suo
meccanismo, e infine si immerge nello spirituale. Lo Yoga
Hatha, all’inizio, non pone I'accento sull’autocontrollo e
sull’autodisciplina, piuttosto si concentra sulla pulizia e
sulla purificazione di tutto il corpo. Sostiene che quando
un aspirante progredisce nello Yoga Hatha, allora I'auto-
controllo e l'autodisciplina arrivano automaticamente, e
per questo lo Yoga Hatha all’inizio raggiunge il corpo uma-
no con le sue terapie di pulizia e purificazione chiamate
Shatkarma/Shatkriya. Le Shatkarma consistono in una se-
rie di sei Kriya o terapie, cio¢ Neti, Dhauti, Nauli, Basti,
Kapalbhatie, e Trataka. Questi sono i sei processi di pu-
rificazione del corpo che sono stati progettati dagli Yogi
Hatha per liberarsi dalle impurita e dai materiali di scar-
to o sottoprodotti del corpo, per pulirlo completamente in
modo che possa essere ben preparato per le fasi successive
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dello Yoga Hatha. E opportuno menzionare qui che a
meno che e fino a quando non si purifichi il proprio corpo,
le fasi successive dello Yoga Hatha sono piti 0 meno inutili.
Se si vuole effettivamente completare I'intero cerchio dello
Yoga Hatha, bisogna adottare o iniziare con lo Shatkarma.

Nota: questi sei processi di purificazione saranno discussi nel
dettaglio nei capitoli successivi di questo libro.

Dopo lo Shatkarma, le successive fasi da seguire, adot-
tare o praticare sono ’Asana e il Pranayama. Sia I’Asana sia
il Pranayama determinano 'autocontrollo e I'autodiscipli-
na nel corpo, dal momento che Asana e Pranayama sono
discipline in cui si deve rimanere stabili e agire in modo
particolare per un certo periodo di tempo. Il Kumbhaka
(ritenzione del respiro) nel Pranayama ¢ una forma di au-
tocontrollo in cui si deve trattenere e rilasciare il respiro o
le funzioni corporee per un determinato periodo di tempo.
In questo modo, nello Yoga Hatha I’Asana e il Pranayama
controllano, disciplinano e rafforzano il corpo e attraverso
quest’'ultimo tendono ad ottenere il controllo sulla men-
te, invece di operare un’azione diretta su di essa. Lo Yoga
Hatha dichiara che senza la purificazione e il controllo di
tutto il corpo ¢ difficile, per una persona comune, con-
trollare la mente. Dopo le fasi o i meccanismi di Asana e
Pranayama, lo Yoga Hatha agisce nel seguire alcuni Mudra
specifici, che sono i gesti estetici e gli atteggiamenti che
portano equilibrio al corpo e ai sensi. Tali Mudra sono
Vajroli, Sahajoli, Khechari, Shambhavi, ecc. Il superamen-
to di questa via dello Yoga Hatha induce il Pratyahara (ri-
tiro dei sensi), e conduce gli aspiranti a Dharana (con-
centrazione), Dhayana (meditazione) e Samadhi (super
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coscienza). Queste sono pratiche interne dello Yoga Raja
che, infine, conducono al raggiungimento dell’obiettivo
dello Yoga, cio¢ 'auto—trascendenza e I'illuminazione uni-
versale per ottenere la salvezza.

Nota importante: va ricordato che lo Yoga Hatha é una pra-
tica che alla fine prepara un aspirante a potere poi intrapren-
dere lo Yoga Raja, quindi lo Yoga Hatha funziona in modo
complementare allo Yoga Raja.

La pratica fisica dello Yoga Hatha influenza i modelli di
tutto il corpo e lo preserva per condurlo a vivere 'esperien-
za dei regni superiori dello Yoga. Dopo avere intrapreso e
proseguito la pratica e le funzioni corporee esterne ed in-
terne superficiali dello Yoga Hatha, diventa imperativo co-
noscere 'unica funzione dello Yoga Hatha, ossia il meravi-
glioso meccanismo della sua impercettibile anatomia, che
armonizza le forze positive e negative all’interno degli es-
seri umani.

Nel contesto dello Yoga Hatha, vi sono tre tipi di Nadi
(canali) impercettibili nelle narici dell’essere umano, cio¢
Ida, Pingla e Sushumna, che si estendono per l'intera lun-
ghezza della colonna vertebrale umana fino alla base o all’e-
stremita della colonna vertebrale. In realta questi Nadi non
hanno canali fisici o esistenze. Essi sono un tipo di flus-
so che continua a funzionare alternatamente in modo po-
sitivo e negativo, spesso sostituendosi a vicenda in modo
sbilanciato. Quindi, nelle narici sinistra e destra ci sono
due Nadi chiamati ‘Ida’ e ‘Pingla’, e al centro di queste
due (narici) si trova il terzo Nadi, chiamato ‘Sushumna’.
Il Nadi Ida della narice sinistra rappresenta la forza nega-
tiva (il flusso mentale energia; coscienza), il Nadi Pingla
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della narice destra rappresenta la forza positiva (il flusso di
energia vitale, Prana) e la parte centrale di queste due (si-
nistra e destra) contiene il Nadi Sushumna che rappresen-
ta le forze neutre (il flusso di energia spirituale ed energia
potenziale). E importante notare che generalmente il flusso
del Nadi Sushumna rimane dormiente (bloccato) e inatti-
vo; tra Ida e Pingla si creano spontaneamente 'armonia e
Iequilibrio che conducono all’attivazione o al risveglio del
Nadi Sushumna.

Il ‘Pradipika dello Yoga Hatha’, un testo sullo Yoga
Hatha, interpreta la nozione di Ida, Pingla e Suhumna
in una forma molto tradizionale. Proietta ‘Ida’ come
‘Chandra’ o il ‘Nadi della Luna’ (la quale rappresenta il
Parvati Shakti che rimane fresco), localizzata nella narice
sinistra, e il respiro che passa attraverso questa narice sti-
mola il flusso di Ida/il Nadi della Luna; questo si chiama
respiro lunare. La natura o il flusso di Ida ¢ passivo, in-
troverso ¢ femminile, e induce 'attivazione intellettuale.
D’altra parte, il ‘Pingla’ ¢ noto come ‘Surya o il Nadi del
Sole’ (il quale rappresenta Shiva che rimane calda). Si tro-
va nella narice destra e quando il respiro passa attraverso
questa narice, stimola il flusso di Pingla (il Nadi del Sole)
e questo ¢ chiamato respiro del sole. Il flusso di Pingla ¢ di
natura attiva, estroversa e maschile e l'attivazione del Nadi
Pingla attiva l'individuo fisicamente. Contrariamente a
questi due Nadi che fluiscono in maniera alternata, il terzo
Nadi, cio¢ il Nadi Sushumna, normalmente rimane inat-
tivo, il suo flusso ¢ inibito e deve essere attivato attraverso
il flusso armonico ed equilibrato dei due precedenti Nadi
(Ida e Pingla), che si ottiene con la pratica del Pranayama.
Durante il Pranayama, quando i due Nadi — Ida e Pingla
vengono stimolati e fluiscono insieme, allora si verifica
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'unione di questi due respiri {(Luna (Ida) + Sole (Pingla)}
a livello del ‘Chakra Agya’, un Chakra importante collo-
cato tra le sopracciglia. Questa unione tende a stimolare
il Nadi Sushumna e ad attivarne il suo fluire. Questo flus-
so del Nadi Sushumna calma la mente attraverso il rilas-
samento del Chakra Agya. L’armonia che scorre attraver-
so i tre Nadi, ossia Ida, Pingla e poi Sushumna, consente
al corpo e alla mente di un individuo di funzionare al mas-
simo livello.

L’intangibile anatomia dello Yoga Hatha funziona in
questo modo, ma non ¢ l'intero meccanismo. Questo ha
molto a che fare con I'energia potenziale del corpo. Ora
scopriamo il segreto di tali flussi energetici e sveliamo gli
strati nascosti del potenziale umano.

E universalmente accettato che tutti gli esseri, siano essi
animati o inanimati, organici o inorganici, hanno del po-
tenziale e se uno lo esplora e lo sfrutta, allora questo po-
trebbe emergere e, in una certa misura e in maniera impre-
vedibile, fornire energia alla vita. Lo scopo principale dello

Nadi Sushumna i

Nadi e Chakra impercettibili del corpo umano.
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Yoga Hatha ¢ di risvegliare questa energia potenziale na-
scosta negli esseri umani. Questa energia potenziale nello
Yoga Hatha ¢ nota come ‘Shakti Kundalini® (energia pri-
mitiva), che ¢ posizionata sul ‘Chakra Mooladhara, il quale
si trova alla base della colonna vertebrale. L’impercettibile
fisiologia dello Yoga Hatha funziona con lattivazione di
sottili Nadi (canali che scorrono) e Chakra (i circuiti o
giunzioni che conducono I'energia o attraverso i quali I'e-
nergia fluisce). Questi Nadi e Chakra lavorano in modo
complementare per attivare l'energia potenziale, chia-
mata ‘Shakti Kundalini’, e quando la Shakti Kundalini
(energia primitiva) si risveglia, allora si apre un nuovo re-
gno del corpo e della mente umana, e il corpo e la mente
dell'individuo funzionano all’'unisono e a livello ottimale.
L’individuo puo resistere all’assalto della realizzazione tra-
scendentale che infine conduce all’illuminazione e all’unio-
ne universali. Esaminiamo come questa energia potenziale
deve essere risvegliata o come avviene questo processo nello
Yoga Hatha. Esiste una sequenza gerarchica adeguata nello
Yoga Hatha per risvegliare la Shakti Kundalini. Prima del
risveglio della Kundalini, dovrebbe essere attivato il Nadi
Sushumna, in modo che questo fluisca attraverso tutti i
Chakra del corpo. Pertanto, prima che abbia luogo la sti-
molazione di Sushumna, si devono attivare e aprire tutti i
Chakra, per lasciare che il flusso di energie passi o penetri
nei Chakra. Ma se i Chakra sono bloccati, allora il flusso
di Sushumna non ¢ possibile. Quindi, il Nadi Sushumna
funziona appunto da innesco per Shakti Kundalini, poi-
ché attraverso il suo flusso risveglia la Kundalini e ne fa-
vorisce la sua risalita e il suo fluire dalla base della spina
dorsale (da Chakra Mooladhara) fino alla sommita della te-
sta (Chakra Sahasrara). In primo luogo, il Nadi Sushumna
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si risveglia per fluire attraverso il flusso armonioso dei
Nadi Ida e Pingla. Quando Ida e Pingla allo stesso modo
e simultaneamente scorrono, si stimola il flusso di Nadi
Sushumna. Sushumna si attiva e inizia a fluire dal Chakra
Mooladhara (il circuito pit basso) al Chakra Ajna (il cir-
cuito piu alto). All’'atto dell'unione di questi tre flussi im-
portanti — Ida, Pingla e Sushumna, a livello del Chakra
Ajna, improvvisamente e istantaneamente si attiva o si ri-
sveglia il Charkra Mooldhara. Il Chakra Mooladhara ¢ uno
spazio in cui si trova la Shakti Kundalini (energia potenzia-
le primitiva), la quale ¢ attivata con il risveglio del Chakra
Mooldhara, e quando questo ¢ completamente risveglia-
to, la Shakti Kundalini sale verso il Chakra Sahasrara, si
dirige verso Kundalini, poi passando per Sushumna pene-
tra in tutti i Chakra e si unisce con Ida e Pingla a livel-
lo del Chakra Ajna, collocato tra le sopracciglia. Questa
¢ la prima unione tra Ida, Pingla, Sushumna e Kundalini
e questa unione ¢ chiamata ‘Yoga Hatha’. A questo pun-
to, I'essere umano ¢ in uno stato completo di benessere fi-
sico e mentale, alla massima funzionalita ed & finalmente
pronto a procedere per raggiungere le esperienze spiritua-
li. Questo ¢ l'obiettivo dello Yoga Hatha di cui abbiamo
discusso in precedenza. Dopo questa prima unione com-
pleta (il raggiungimento dell’obiettivo dello Yoga Hatha),
la Kundalini si eleva in avanti e si forgia con il Chakra
Sahasrara nella parte superiore della testa. Questo unisce
lo yogi con la coscienza suprema (Shiva), che ¢ chiama-
ta unione ultima, quindi ‘Yoga’, dove Kundalini (Shaki:
Parvati) si unisce alla coscienza suprema (Shiva). Questo ¢
lo stato illuminato dell’essere umano in cui I’anima indivi-
duale si unisce con 'anima universale e si ottiene la salvez-
za (Moksha). Cosi, lo Yoga Hatha conduce gli individui
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all'unione per raggiungere un obiettivo comune che ¢ lo
Yoga Raja o Yoga; lo Yoga Hatha soddisfa il suo obietti-
vo di vivere lo Yoga e in questo stato il corpo, la mente e
lo spirito non sono pili entita separate, sono unita, che ¢ la
definizione pit vera dello Yoga.

Per ragioni molto chiare, lo Yoga Hatha, che ¢ la co-
siddetta scienza della salute del corpo, della mente e del
benessere, lavora dalla parte grossolana a quella intan-
gibile del corpo in modo da esercitare il controllo sul-
la mente attraverso il controllo del corpo. L’obiettivo fi-
nale dello Yoga Hatha ¢ quello di raggiungere lo stato
dello Yoga, dopo l'attivazione armoniosa dei Nadi Ida,
Pingla, Sushumna, e di tutti i Chakra; dopo il risveglio
della Shakti Kundalini, infine, si verifica 'unione con la
supercoscienza nel Chakra Sahasrara. L’intero processo
di risveglio nello Yoga Hatha inizia con la purificazio-
ne del corpo, dal momento che gli stadi superiori dello
Yoga, cio¢ la concentrazione (Dharana) e la meditazione
(Dhyana) non sono possibili senza la pulizia, la purifica-
zione del corpo e la canalizzazione dei modelli energeti-
ci. Queste sono tutte ‘cose da fare’ per evitare ulterio-
ri distrazioni. Dopo aver purificato il corpo tramite gli
Shatkarma, arriva il Pranayama, che utilizza la dimen-
sione del Prana all’interno del corpo. Il Pranayama ¢ il
principale attivatore dei Nadi e dei Chakra e stimola Ida,
Pingla e infine Sushumna. In realta, quello che succede
prima del progredire nello Yoga Hatha ¢ che Ida, fluen-
do, a volte domina o supera Pingla, e Pingla, scorrendo,
a volte domina Ida. Lo Yoga Hatha lavora per far muo-
vere questi due flussi allo stesso modo e insieme simulta-
neamente. Anche se ¢ un po’ difficile, ¢ possibile, tramite
lo Yoga Hatha (Shatkarma, Pranayama e Asana) quando
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sia Ida che Pingla fluiscono allo stesso modo, che si atti-
vi il flusso di Sushumna che porta al risveglio del Nadi
Sushumna.

Mentre procediamo al Pranayama e all’Asana, con l'at-
tivazione dei Nadi, anche i circuiti dei canali (Chakra) del
nostro corpo iniziano ad aprirsi o attivarsi, permettendo al
Sushumna di fluire e di andare avanti.

Secondo gli antichi testi dello Yoga Hatha, al fine di rag-
giungere lo stato di Yoga pili elevato e di super coscienza, le
parti intangibili del corpo, cio¢ i tre canali (Nadi) devono
essere attivati, e tutti i circuiti (Chakra) che tendono a ri-
svegliare I'energia potenziale (Shakti Kundalini) devono es-
sere puliti e attivati; attivazione ¢ essa stessa un potere im-
percettibile che illumina il corpo. Per questo, lo Shatkarma
pulisce e purifica la parte grossolana del corpo e lo prepara
al Pranayama; quindj, il Pranayama cancella e attiva gli ele-
menti intangibili del corpo, cio¢ i canali energetici (i Nadi);
questi Nadi attivano e rimuovono i blocchi dei circuiti dei
centri intangibili del corpo (Chakra) in modo che I'ener-
gia possa fluire e passare attraverso questi circuiti e circola-
re in tutto il corpo. I Prana, attraverso Ida e Pingla, passano
attraverso ogni Chakra/centro del corpo, che in un uomo
comune di solito rimane bloccato e in uno stato inattivo.
I Prana si accumulano nel Chakra e lo attivano attraverso
il loro movimento circolare. L’attivazione di Ida e Pingla e
di tutti i Chakra porta all’attivazione del Nadi Sushumna
e gli permette di fluire verso il Chakra Mooladhara e di at-
tivarlo, e poi risveglia la Shakti Kundalini. Kundalini sor-
ge quando si attiva il Chakra Mooladhara, e inizia a sali-
re verso il Chakra Ajana per la prima unione (Yoga Hatha)
e poi verso il Chakra Sahasrara per I'unione finale (Yoga).
Quindi, le parti intangibili come i Nadi e il risveglio dei
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Chakra sono i temi principali e fonda-
mentali dello Yoga Hatha, che permetto-
no di trasformare I'energia fluente (Ida,
Pingla, Sushumna e Shakti Kundalini) in
tutto il corpo per il completo raggiungi-
mento dello Yoga.

Ci sono vari circuiti (Chakra) nel-
la anatomia intangibile dell’essere uma-
no; tuttavia, secondo il testo sullo Yoga
Hatha, vi sono sette Chakra principa-
li che si trovano lungo la colonna verte-
brale e che sono congiunti con il Nadi
Sushumna. Anche i Nadi Ida e Pingla si
dividono attraversano questi Chakra. In
altre parole, i Chakra sono il punto di
giunzione dei Nadi (canali energetici), da
cui I'energia penetra per poi passare alla
parte successiva del corpo.

Questi sette Chakra intangibili corro-
no lungo la colonna vertebrale dalla base
o parte inferiore di questa a quella supe-
riore e alla testa.

Questi Chakra influenzano la funzione
grossolana del corpo umano.

Il Chakra pit basso del corpo ¢ situato
alla base della colonna vertebrale; si chia-
ma Chakra Mooladhara. Si presume che
il Chakra Mooladhara sia associato alla

(1) Chakra
Mooladhara (per la
vita e la sopravvivenza)

(2) Chakra
Swadisthana (per l'or-
dine e la sessualita)

2 Gre
A
) ura

(per la saggez-
za e il potere)

(4) Chakra Anahata

(per 'amore)

funzione di escrezione e agli organi riproduttivi e influen-
zi anche la secrezione degli ormoni attraverso le ghiandole
riproduttive (gonadi). Il Chakra Mooladhara ¢ posiziona-
to a livello della Shakti Kundalini che si risveglia quando
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il Chakra ¢ completamente stimolato.
Anche il senso dell’olfatto ¢ correlato a
questo Chakra. Appena leggermente al
di sopra del Chakra Mooladhara, vi ¢ il
Chakra Swadhisthana che ¢ localizzato o
a livello del plesso sacrale e che nel testo E;lﬁ;l:k:ll:ﬁjhl
yogico ¢ stato correlato con la lingua e il ~ comunicazione)

senso del gusto. Anche I'egoismo umano
¢ influenzato da questo Chakra. Il Chakra

successivo ¢ chiamato Manipura e si trova
sulla parte anteriore, a livello dell’ombeli-  (6) Chakra Ajina (per
co in corrispondenza della parte centrale iamti‘f;ap evolezza. ¢
della colonna vertebrale.

Il Chakra Manipura ¢ collegato con
i processi digestivi e visivi. Questo ¢ an-
che genericamente correlato con i sensi,
le aspirazioni e le tentazioni degli esseri

umani. Sopra al Chakra Manipura si tro- () chakra Sahastara
va il Chakra Anahata, in prossimitd del (per laspiritualica)
cuore e dei polmoni. E funzionalmente

associato al cuore, alla respirazione e al timo. Lavora col
senso del tatto ed emotivamente con i sentimenti di affet-
to, odio, pietd, rabbia, crudeltd, tristezza, ecc. Il Chakra
successivo ¢ il Vishuddhi, che si trova all'interno del ples-
so cervicale. E responsabile del mantenimento della purez-
za del corpo e della mente. Lavora con il senso uditivo e
la parola, ed ¢ quindi collegato alle orecchie e alla gola.
Salendo verso il Chakra Vishuddhi, compare il Chakra
Ajna, situato nella parte superiore della colonna vertebra-
le in congiunzione con il bulbo. Il Chakra Ajna ¢ conside-
rato il comando o il centro di regolazione del corpo. E il
centro attraverso il quale tutto il mondo impercettibile puo
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essere visto (elementi, canali e centri). Nel passaggio della
Kundalini attraverso il Chakra Ajna, viene raggiunta I'au-
torealizzazione umana, e la persona diventa una unita nel-
la sua vera realtd; il dualismo e la personalita multipla fini-
scono e 'ego si ritira. Alla fine, sopra la colonna vertebrale,
alla sommita della testa, si trova il Chakra Sahasrara, legato
alla ghiandola pituitaria. La Shakti Kundalini passa oltre il
Chakra Ajna e salendo si incastra con il Chakra Sahasrara
attivandolo.

Nel testo yogico, questa unione di Kundalini (energia
potenziale) e Shiva (coscienza suprema) che si trova nel
Chakra Sahasrara ¢ chiamata lo Yoga Assoluto, e conduce
'uomo alla pit alta evoluzione e liberazione.
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Pertanto, la scienza dello Yoga Hatha ¢ collegata all’esse-
re umano, dalla superficie alla profondita del corpo. Lavora
in modo fine e intangibile nello strato profondo del cor-
po, in maniera grossolana con i diversi organi del corpo e
con le capacita sistematiche per ottimizzare gli esseri uma-
ni verso 'obiettivo finale della vita dopo che hanno realiz-
zato gli obiettivi della vita terrena. Per riassumere, lo Yoga
Hatha, attraverso la pulizia delle parti grossolane del cor-
po stimola i canali intangibili, e attraverso i Prana poi at-
tiva e rafforza i circuiti intangibili. Risveglia il terzo canale
intangibile Sushumna, il quale, a sua volta, risveglia ulte-
riormente la Shakti Kundalini e la Kundalini, illuminando
completamente tutti i circuiti (Chakra). In questo modo si
attiva infine il Chakra Sahasrara, che si unisce con la super
coscienza (Shiva) per la completa realizzazione e la salvez-
za. Nel secolo attuale, lo Yoga Hatha ¢ emerso come lat-
tivitd mente—corpo e psico—spirituale—fisica pil recente e
rinomata, che viene praticata da milioni di persone in tut-
to il mondo come terapia orientata alla mente e al corpo.
Gli aspiranti beneficiano profondamente della sua mera-
vigliosa terapia per motivi di prevenzione e cura. Anche le
varianti dello Yoga Hatha come il ‘Pilates’ e le piccole di-
ramazioni come lo Yoga Power sono emersi e stanno cre-
scendo bene; ma non si dovrebbe dimenticare che tutte
queste sono delle sottoparti di un’arte che origina da radici
profonde e che si chiama ‘Yoga Hatha’.

Nota importante: é molto importante affermare che dopo
aver esaminato i testi pertinenti di Yoga e praticando le te-
rapie tangibili e intangibili e semplici e complesse dello Yoga,
diventa imperativo dichiarare che ci sono molte esperienze
e funzioni impercettibili dello Yoga che sono al di la delle
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spiegazioni e delle evidenze visibili. Queste sono le illumina-
zioni che possono essere sperimentate ad un particolare livello
di stato pin elevato nello Yoga; queste magnifiche esperienze
devono essere state vissute dagli yogi molto tempo fa, ed é per
questo che noi abbiamo una vasta letteratura sullo Yoga che
si estende da centinaia di secoli. Ma gli yogi dei tempi anti-
chi non erano molto attrezzati per provare la loro esperienza
divina attraverso basi scientifiche. Quindi, fare risaltare l'in-
credibile funzionamento e il miracoloso meccanismo psico—so-
matico—spirituale dello Yoga davanti al mondo rappresenta
ancora una sfida per il mondo moderno.

Yoga Bhakti: (la meccanica della devozione all’amore
trascendentale)

La meccanica del Bhakti ha lo stesso scopo dello Yoga
Hatha, cio¢ raggiungere l'illuminazione, ma ha una mo-
dalita diretta per unirsi con ’Anima Universale. Bhakti si-
gnifica rendere la propria ‘devozione’ o ‘amore’ con piena e
massima dedizione al divino, il Dio. Nel meccanismo dello
Yoga Bhakdi, il cuore puro si lega al Signore Supremo e I'e-
goismo dell’'uvomo scompare. Il Bhakti ¢ universale in tutte
le religioni e i devoti dello Yoga Bhakti sono incantati dalla
crescente passione per il Signore. Man mano che il devoto
si avvicina al potere supremo, 'essere umano si sente con-
tento e ha molto desiderio di crescere nel Signore e sentire
il contatto profondo con Lui. Questa vicinanza o unione
tra devoto e persona divina rompe tutti i legami terreni
inter— e intra—personali e conduce il devoto all’autorealiz-
zazione. Lo Yoga Bhakti tocca le pulsioni emotive centrali
del devoto, le controlla, le purifica e infine canalizza queste
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potenti forze emotive verso il Dio, che a sua volta trascen-
de, in modo totale, tutti gli aspetti della personalita e alla
fine conduce all'illuminazione. In stretta congiunzione con
lo Yoga Bhakdi, ci sono due parti sub—yogiche che possono
essere praticate come forme adiacenti o pratiche correlate,
e come meccaniche separate dello Yoga. Queste meccani-
che sono (i) Yoga Mantra e (ii) Yoga Japa.

(i) Lo Yoga Mantra (meccanica del suono sacro): tra
tutte le meccaniche yogiche, lo Yoga Mantra ¢ diventa-
to il pili noto come pratica per il raggiungimento dell’au-
torealizzazione. Il canto o la recitazione profondi portano
allilluminazione o alla beatitudine assoluta. Nello Yoga
Mantra, la mente deve essere appositamente sacrificata per
potere concentrare I'attenzione sulla ripetizione dei man-
tra. La ripetizione automatica ¢ inutile come lo ¢ anche
semplicemente imparare e recitare i mantra.

L’inizio dello Yoga Mantra risale all’era dei Veda, ma
in realta ¢ un prodotto delle stesse forze filosofiche e cul-
turali che sostenevano i Tantra nel Medioevo in India. In
origine, I'Inno dei ‘Veda’ veniva tradizionalmente chiama-
to ‘Mantra’ ed ¢ stato Iaspetto principale dell’approccio
tantrico agli oggetti spirituali dello Yoga Tantra. Mantra
deriva da varie parole-radici che hanno diversi significa-
ti. Tuttavia, per i fini di questa trattazione il significato
pitt appropriato ¢ ‘Mente’. Secondo un’interpretazione
esoterica, Mantra rappresenta la parola “Trana’ che signifi-
ca ‘Salvare’. Pertanto, un Mantra ¢ cid che salva la mente
da sé stessa, oppure, la recitazione che attraverso la mente
concentrata conduce alla salvezza (Feuerstein, 1998).

Lo Yoga Mantra si basa sul pronunciato orientamento
spirituale e rituale che funziona con la sua espressione sa-
cra, o suono recitato, che a sua volta ha potere o energia
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psico—spirituale. Un Mantra ¢ un suono sacro che inizial-
mente agisce nella mente e poi da questa viene potenziato.
Il Mantra ha la sua influenza sul corpo umano e sulla men-
te, e nei suoi stadi pil elevati, la ripetizione dei Mantra da
appagamento o beatitudine assoluta alle forze mentali ed
emotive, e unisce 'uomo con la coscienza divina universa-
le alterando la coscienza individuale.

(ii) Lo Yoga Japa (la meccanica del ricordo/rotazio-
ne): come tutte le altre meccaniche dello Yoga, lo Yoga Japa
induce il raggiungimento dell’illuminazione con I'unione
della coscienza dell’individuo alla coscienza universale.

Lo Yoga Japa, che significa 'unione del sé con la piti alta
esistenza attraverso la rotazione della coscienza, ¢, infatti,
come lo Yoga Mantra, in cui viene recitato un Mantra che
viene dato da un Guru (insegnante) a seconda della perso-
nalita e porta alla piena realizzazione e giogo a Dio. A vol-
te i Mantra vengono dati al devoto anche nei sogni, e que-
sto rappresenta un contesto spirituale molto piu elevato da
conoscere. Sembra che ci sia una interconnessione e somi-
glianza tra Mantra e Yoga Japa poiché entrambi i sistemi
si basano sul canto o sulla recitazione. Originariamente vi
era una piccola variazione rispetto ai loro nomi e allo sti-
le di pratica. Poiché il Mantra ¢ nato prima e il Japa ¢ ar-
rivato pil tardi, il Mantra stesso ¢ uno strumento attraver-
so cui praticare espressioni verbali per scopi diversi, mentre
il Japa richiede un Mantra per la recitazione. Il Japa ¢ for-
male ed ¢ stato modificato poco, viene praticato con un
Mantra che viene ruotato continuamente, e nella maggior
parte dei tipi di Japa ¢ necessario anche un rosario, il qua-
le viene ruotato insieme al Mantra. In effetti, la parola Japa
significa ‘ruotare’, quindi nello Yoga Japa il Mantra accol-
to deve essere ruotato. Non ¢ sbagliato dire che lo Yoga
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Mantra ¢ la parte iniziale o principale dello Yoga Japa, e
conferisce a quest’ultimo una forte base spirituale tradi-
zionale. Simile allo Yoga Mantra, lo Yoga Japa ¢ anche il
pit facile e fisicamente piu sicuro da praticare, ovunque,
in qualsiasi condizione, durante il riposo o mentre si lavo-
ra. Nello Yoga Japa, la recitazione del Mantra scolpisce la
mente, e la sua recitazione verbale e mentale crea una cer-
ta vibrazione dall’interno del corpo umano, e ha un effet-
to psicosomatico.
Ci sono quattro modi per praticare il Japa:

1. Japa Baikhari (Udibile): il Mantra viene recitato pro-
ducendo il suono. E adatro ai principianti e per la fase
iniziale della meditazione.

2. Japa Upanshu (Bisbigliare): il Mantra viene praticato
in modo tale che ci sia solo il movimento delle labbra
e nessun suono viene prodotto, in modo che nessuno
possa sentirlo; solo il praticante puo sentire la recitazio-
ne del suono. Questo conduce allo Japa Manasik.

3. Japa Manasik (Mentale): per questo Japa, il Mantra
viene recitato mentalmente. E praticato dopo aver ac-
quisito una certa dimestichezza con lo Yoga Baikhari
(udibile) e lo Japa Upanshu (sussurrando). Questo ¢ il
tipo pitt impercettibile di Japa, sufficiente a condurre
Iaspirante all’illuminazione.

4. Japa Likhit (Scritto): dopo aver superato gli altri tre
Japa, si puo praticare lo Japa Likhit quando, con con-
centrazione, il Mantra viene scritto simultaneamente
alla sua ripetizione mentale.

La pratica dello Yoga Japa porta alla purificazione men-
tale, che ¢ estremamente necessaria per la vita spirituale.
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Il Japa rimuove alcuni ostacoli, cio¢ alcune impurita, I'i-
gnoranza ¢ la distrazione della mente che creano impe-
dimento all’autorealizzazione. Una pratica Japa continua
e rilassata si stabilisce automaticamente nel nostro esse-
re naturale e nel nostro stato spirituale (Saraswati, 2005).
Inconsapevolmente, facciamo Yoga Japa nella nostra vita
quotidiana, ma senza I'adozione specifica di un Mantra
parliamo, sussurriamo, ripetiamo mentalmente e scrivia-
mo cose. In psicologia, queste vengono chiamate pratiche
mentali, dialogo interiore, ricapitolazione, ecc. Lo Yoga
Japa viene praticato da tutti senza una precisa consapevo-
lezza. Alcune persone lo praticano con uno scopo spiritua-
le e di realizzazione, mentre altre come attivita preparatoria
e nei contesti psicologici che conducono al raggiungimen-
to degli obiettivi quotidiani.

Sintesi moderna dello Yoga

Quando guardiamo alle fasi antica, medievale e premoder-
na dello Yoga, vediamo che quest’ultimo ¢ stato rigenerato
sulla base delle fasi precedenti. Lo Yoga ¢ stato sottoposto
a modifiche e sintesi di nuove pratiche che lavorano sulla
base dello Yoga tradizionale, e con una propria filosofia in-
dipendente, a seconda dell’obiettivo prefissato e dei requi-
siti dell’aspirante. Il disegno delle nuove pratiche yogiche
e la loro modifica o fusione nelle pratiche tradizionali ¢
probabilmente dovuto alle mutevoli condizioni culturali e
all’adozione di stili di vita nuovi o moderni in tutto il mon-
do. Lo Yoga antico o tradizionale era una pratica spirituale
prolungata, che prevedeva I'adozione e la progressione di
pratiche che si svolgevano passo dopo passo. Ma tenendo
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in considerazione i bisogni quotidiani, spirituali o meno
degli esseri umani, in un’era moderna frenetica, dall’inizio
del XXI secolo, sono emerse varie forme di basi yogiche
e mini scuole di pratiche yogiche. La maggior parte delle
sintesi moderne si basa sulle forme tradizionali di Yoga,
con piccole modifiche, e poche hanno la propria filosofia
che agisca in maniera complementare alla nozione critica
di Yoga tradizionale. Tra le emergenze moderne ci sono lo
Yoga Integrale, Yoga Power, Yoga Hot, Yoga Kundalini,
Yoga Shivananda, Yoga Anusara, Yoga Bikram, Pilates,
Yoga della risata, ecc. Tutte queste sono forme yogiche sin-
tetizzate, modificate e derivate, e sono simili o parallele alle
attivitd yogiche che vengono praticate in tutto il mondo
per ottenere benefici quotidiani. Queste pratiche sono del
tutto basate sulle particolari esigenze dell’individuo nella
vita quotidiana di questa era moderna.

In questa era moderna, Sri Aurobindo, eminente filoso-
fo e saggio, ha sintetizzato e sviluppato lo Yoga Integrale,
per apportare una riforma nelle mutevoli condizioni cultu-
rali della societa. Lo Yoga Integrale dice: “non escludere il
mondo attraverso l'estasi per ottenere I'autorealizzazione,
piuttosto sii nel mondo, vivilo e affermati senza abbraccia-
re altre tecniche Yoga” (Aurobindo, 1949). Pertanto, le mo-
derne pratiche yogiche sintetizzate hanno la loro particola-
re funzione a cui riferirsi. Ad esempio, lo Yoga Power viene
praticato specificatamente per lo sviluppo della flessibilita e
della forza, e lo Yoga Kundalini, che porta il nome tradizio-
nalmente usato nelle pratiche pit elevate di Yoga Hatha,
attrae persone in tutto il mondo per i suoi benefici intangi-
bili sul potenziamento corpo—mente. Allo stesso modo, al-
tre scuole di Yoga che professano lo Yoga nel nome di mol-
ti praticanti d’élite, stanno facendo emancipare le persone
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allontanandole dai loro problemi quotidiani. II Pilates ¢
un’altra forma moderna di esercizio che ha una base yo-
gica per i suoi schemi di allenamento dinamici. L’essenza
dello Yoga ¢ il risveglio spirituale degli esseri umani, attra-
verso un sano sviluppo del corpo e della mente, e il tra-
scendere la coscienza egoistica per realizzare il sé o la re-
alta divina, e raggiungere cosi l'illuminazione. Tuttavia,
sfortunatamente nell’era moderna sia in Occidente sia in
Oriente, le persone non accettano e rispettano pienamen-
te e operativamente i fondamenti spirituali ed etici dello
Yoga, che generalmente usano o praticano come mero eser-
cizio e terapia fisica per la prevenzione, gestione e riabilita-
zione. Fortunatamente, ¢ un vantaggio che lo Yoga funzio-
ni per servire le persone, con le sue innumerevoli attivita
fisiche, mentali e spirituali, indipendentemente dalle prati-
che religiose nel mondo. Le pratiche yogiche continuano a
trascendere le barriere religiose, razziali e culturali. Lo Yoga
potrebbe potenzialmente servire il mondo, rappresentando
una connessione universalmente accettabile.



CAPITOLO 11t

YOGA: UN PERCORSO VERSO UNA VITA SANA

Sintesi del capitolo

Il presente capitolo fornisce conoscenze sull'uso dello Yoga
e sui suoi diversi benefici per la salute e il benessere umano.
Attraverso questo capitolo, il lettore conoscera i benefici, sco-
nosciuti e nascosti, per la salute, nonché cio che ¢ stato testato
e che fornisce a tutti gli esseri viventi sani forma fisica, salute,
benessere, liberta dalle malattie e qualita della vita in relazione
all'ambiente interno ed esterno del corpo ed alle sue funzioni in
modo naturale e complementare.

Nel XXI secolo, 'avanzamento scientifico, tecnologico, di
istruzione, di stile e di tenore di vita, ecc. ha condotto ad
un potenziamento generalizzato. Il mondo ha ottenuto al-
cuni notevoli risultati, in vari campi e attivitd, che stanno
servendo agli esseri umani per garantire loro vite longeve.
Vi ¢ accordo generale che quando una nazione ¢ sicura e
potenziata, questa dia alla luce una generazione potente, e
viceversa.

Insieme alle questioni piu vitali che ’Organizzazione
delle Nazioni Unite (ONU) deve affrontare nel XXI se-
colo per garantire la pace in tutto il mondo, sradicando
il terrorismo globale, sopprimendo la minaccia delle armi

I01
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nucleari, salvando i bambini dalla malnutrizione e metten-
do fine alla poverta, c’¢ anche quella di soddisfare le esi-
genze della salute umana, che sono state motivo di grave
preoccupazione. In effetti, gli obiettivi dell’Organizzazio-
ne Mondiale della Sanitd (OMS) sono “migliorare 'equita
nella salute, ridurre i rischi sulla salute, promuovere stili di
vita e contesti sani, e prestare attenzione ai fattori impor-
tanti che determinano lo stato di salute” in tutto il mondo.
In pratica, la salute umana ¢ una condizione depauperabi-
le, e deve essere mantenuta e preservata quotidianamente.
E necessario allontanare gli agenti nocivi al fine di mante-
nere la salute complessiva e combatterne i numerosi rischi
per la persona, i quali giocano un ruolo nocivo e deterio-
rante per la vita umana. Nonostante vi siano stati alcuni
risultati eccezionali nelle scienze mediche, il cui slogan ¢
quello di proteggere la vita di una persona da varie malat-
tie mortali, la minaccia ¢ ancora incombente. “La medici-
na moderna é molto efficace nel controllo delle infezioni,
nell’eseguire interventi chirurgici e nel gestire le malattie”
(Trakroo e Bhavanani, 2016), ma per quanto tempo ¢ giu-
stificabile dipendere solo dai farmaci per sostenere la vita e
promuovere il benessere? Soprattutto, sembra malsano ini-
ziare la vita con le medicine, rimanere dipendenti da queste
sostanze farmacologiche per restare in buona salute e, infi-
ne, prolungare la vita con queste strutture farmacologiche
di sostegno. E un fatto innegabile che le scienze mediche
diano, quando necessario, immediata protezione alla vita,
ma per quanto tempo un corpo pud rimanere in buona sa-
lute se deve dipendere dai farmaci per stare bene? Spesso
sentiamo parole come “Non posso pitt assumere medici-
ne adesso”; le persone vogliono sbarazzarsi dei controlli
di routine e dei farmaci, che stanno diventando abitudini
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di lunga durata e una caratteristica della vita quotidiana.
Nella vita odierna in rapida evoluzione, ¢ diventata una
grande sfida rimanere in buona salute in modo naturale e
da permettere ad un individuo di vivere una vita sana e li-
bera da malattie in modo olistico.

Evidentemente, parlando della verita filosofica, non vi
¢ quasi nessuna filosofia che parli della salute fisica e men-
tale dell’essere umano, e della salute in generale dall’inizio
fino alla fine, tranne la filosofia yogica induista. Solo la fi-
losofia dello Yoga enfatizza il sistema di salute generale ed
agisce praticamente sul piano della salute fisica, mentale
e spirituale della persona. Carl Jung (1978) ha giustamen-
te affermato che lo Yoga ¢ “uno dei pit grandi fenomeni
che la mente umana abbia creato”. Lo Yoga in realta ci of-
fre uno stile di vita assoluto, con un vivere sano comple-
to e con il perfezionamento di tutto il corpo, attraverso i
modi piti naturali. Ha diverse porte che accolgono gli in-
dividui in una vita immunizzata e in buona salute fino alla
fine e oltre, e questo sostiene la salute spirituale eterna con
il giogo del Supremo. Vivere in salute nel mondo freneti-
co e stressato di oggi ¢ diventato un elemento superfluo che
richiede tempo, impegno e denaro. Una vita sana ¢ un fe-
nomeno pitt ampio, che deve essere acquisito per condurre
una vita fisica e mentale libera. Una vita sana inizia con il
benessere fisico, coincide con lo stato complessivo di salu-
te, € questa viene mantenuta lungo l'intero arco della vita,
per una funzionalita ottimale e per raggiungere la perfezio-
ne nella vita. Pertanto, una vita sana abbraccia gli aspetti
integrali dell’esistenza, utilizza e sostiene progressivamen-
te questi aspetti salutari per una vita felice. Una vita sana
¢ un insieme di forma fisica e benessere, ossia corpo sano,
mente sana, prontezza mentale ed equilibrio emotivo,
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adattamenti sociali, e cura personale che coinvolge anche
i seguenti aspetti sanitari: pulizia, igiene, educazione, cura
dell’aspetto estetico, benessere fisico e mentale, cio¢ assen-
za di malattie fisiche e mentali, pensieri sani e spiritual-
mente devoti, ecc. Il paradosso di una vita sana sembra non
essere facile, ma non ¢ impossibile sviluppare un sistema di
salute olistico che fornisca una pratica disciplinata per ger-
mogliare, crescere e svilupparsi in modo completo.

Lo Yoga, fin dai tempi antichi e anche oggi come arte
scientifica esperienziale, ¢ la chiave principale che puo per-
metterci di aprire la porta delle entitd umane (fisiche, men-
tali e spirituali), vivere una vita sana, rimuovendo tutti i
tipi di ostacoli e fluttuazioni che bloccano la crescita e lo
sviluppo complessivo della persona. Come si pud dedurre
dal nome, ‘Yoga’ ¢ una potente forza legante che riflette la
modalita in cui si puo entrare, accettare e prosperare in un
modo sano di vivere. Il significato dello Yoga stesso inizia
con il suono fortificante della parola, poiché questa deriva
dal sanscrito ‘YUJ’ che significa ‘UNIRE’ o ‘UNIONE’.
Nella terminologia tradizionale o in termini spirituali, lo
Yoga ¢ 'unione e la fusione della coscienza o spirito indi-
viduale con la coscienza universale (spirito), che si ottie-
ne dopo il completo perfezionamento e 'autorealizzazio-
ne, con assoluta beatitudine del corpo, della mente e dello
spirito. Il significato e la definizione dello Yoga sono cam-
biati con 'avanzare del tempo. Lo Yoga ha ampliato la sua
natura, mantenendo il suo principale significato di anima
antica. Storicamente, lo Yoga ¢ stato considerato sin dall’i-
nizio come I'unico benefattore dell’anima.

Secondo ‘Veda’: “Lo Yoga ¢ definito come 'unione dello
spirito personale con DIO”. Il Veda riconosce che chi (anima
individuale) vive nello Yoga si unisce nell “anima universale’.
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Secondo il saggio Patanjali, lo Yoga illuminato e:
Yogah, Chitta, Vrtti e Nirodhah, ossia lo Yoga ¢ un pro-
cesso per ottenere il controllo sulla mente; cosi, control-
landola, raggiungiamo il nostro stato originale. Il saggio
Patanjali ha consegnato I'intero tema dello Yoga in quattro
parole sanscrite che stanno per:

Yogah Yoga (unione)
Chitta Coscienza

Vrtti Modello circolare
Nirodhah —— Blocco

Il ‘Gita’ proclama lo Yoga come: “Lo Yoga ¢ destrezza
in azione, la destrezza consiste nel mantenere attivi il rilas-
samento e la consapevolezza”.

Nelle parole di ‘Swami Sivananda’: “Lo Yoga si riferi-
sce all’'integrazione e all’armonia tra pensieri, parole e azio-
ni, o integrazione tra testa, cuore e mente”.

Attualmente, possiamo dire che: lo Yoga ¢ un pro-
cesso sistematico di sviluppo umano globale, che avviene
mediante il bilanciamento e I'armonizzazione del corpo,
della mente e dello spirito. Dopo aver compreso il nome
dello Yoga attraverso diversi punti di vista, si arriva a sa-
pere che ¢ un’arte vivente, che aggiunge vita alla vita, e
unisce gli individui con attitudine alla distrazione a una
qualita di vita unita e duratura, senza ostacoli interni e del
mondo esterno. Lo Yoga, colmando le lacune all’interno
dell’essere umano, abilita i diversi aspetti del corpo a lavo-
rare insieme in armonia, cosi da condurre una vita diver-
tente, allegra e sana da un punto di vista psicologico, fi-
sico e spirituale. E appropriato presentare lo Yoga come
un processo di accumulo all'interno dell’individuo, che gli
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permette di raggiungere I'autorealizzazione e I'illuminazio-
ne finale, mediante 'emancipazione per la liberazione eter-
na. Considerando lo Yoga come un pioniere per la salute
e il benessere, la sua opera di unione del pensiero con I'a-
zione illumina I'intero aspetto di un essere, sia esso fisico,
mentale, emotivo, etico, sociale o spirituale, ecc. L’arte e la
scienza di questa filosofia pratica portano enorme bellez-
za nella vita di una persona, e impongono uno stile natu-
rale, atto a sviluppare un corpo e una mente sani, in base
al potenziale e alle risorse del corpo. Lo Yoga segue la veri-
ta di ‘Purusha’ e ‘Prakrti e attraverso 'armonia, 'equilibrio
e la coordinazione tra questi due elementi, lo Yoga manife-
sta una salute globale, che ¢ libera da ogni mito, ignoran-
za e adulterazione.

Parlando degli effetti dello Yoga sulla salute umana glo-
bale, sembra che come il bagno quotidiano produca un
effetto ringiovanente e rinfrescante sul corpo, allo stesso
modo lo Yoga doni un profondo bagno interno ed esterno
al corpo, che insieme al ristoro fisico conferisce una pro-
fonda pulizia all’essere mentale e spirituale. Lo Yoga, con
il suo lavoro profondo, tocca ogni strato dell’essere uma-
no, come 'aspetto tangibile del corpo, cio¢ i tessuti mol-
li e duri, e anche le attivitd cognitive e spirituali intangi-
bili. Tutte le applicazioni aprono finalmente la strada al
raggiungimento dell’obiettivo finale dello Yoga, soddisfa-
cendo e trascendendo un corpo, una mente e uno spirito
sani e senza disturbi. Lo scopo della salute yogica non vie-
ne raggiunto a meno che e fino a quando la totalita dell’es-
sere umano non sia completamente trascendente, e que-
sti non senta I’assoluta contentezza e beatitudine. Quindi,
dopo avere raggiunto I'obiettivo principale di portare ar-
monia tra corpo, mente e spirito, lo Yoga si sposta verso lo
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scopo della salvezza e del raggiungimento dell’obiettivo fi-
nale, dove sono del tutto assenti imperfezioni riguardanti
la salute. Gli esseri umani ottengono la liberazione dai con-
flicti derivanti dalla dualitd corpo—mente, e questo stato ¢
al di la delle inibizioni terrene e personali. Lo Yoga procla-
ma che quando il corpo ¢ equilibrato, la mente ¢ control-
lata e lo spirito ¢ purificato e realizzato. Quindi vivendo la
vita yogica, una persona manifesta il benessere esteriore e
interiore che nutre e arricchisce gli individui con:

— Corpo in forma e ben curato

— Aspetto estetico e attraente

— Mente e pensiero controllati e purificati

— Cuore puro e vera pace

— Semplicita, innocenza e fede in sé stessi e in Dio
— Autopurificazione

— Accettazione divina e fede, ecc.

Inoltre, praticando gli Yama e i Niyama dello Yoga
Raja, un individuo ottiene un sano cambiamento positi-
vo della sua salute e della sua personalita in generale, che
si riflette attraverso i pensieri, I'aspetto e le azioni. Poiché
lo Yoga ¢ un’arte integrale, con il passare del tempo ¢ cam-
biato e oggi viene praticato su basi scientifiche. Secondo
Raghuwanshi (2011), lo Yoga ha acquisito lo status di di-
sciplina scientifica solo nel XXI secolo, supportata e au-
tenticata da studi durati quasi 100 anni, soprattutto negli
ultimi quattro decenni, grazie all’interesse mostrato da al-
cuni devoti, che cosi hanno conferito una nuova vita allo
Yoga. 1l saggio ‘Patanjali’ ha sistematizzato le conoscen-
ze sullo Yoga, rendendolo una disciplina scientifica qua-
si 2500 anni fa. Nel 1893, Sawmi Vivekananda dichiaro lo
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Yoga come una disciplina scientifica, enunciando che “gli
aforismi di Patanjali sono la fonte chiave dello Yoga Raja
e sono riportati nei suoi libri di testo. Lo Yoga ¢ una del-
le scienze pitt importanti”. I vari aspetti, cio¢ quello fisico,
mentale e spirituale, hanno sfere specifiche di funzionalita
e benefici, e vengono utilizzati/praticati in tutto il mondo,
in base alle richieste e con le necessarie modifiche dovute ai
cambiamenti nello stile di vita. Fondamentalmente gli oc-
cidentali stanno optando per lo Yoga fisico (lo Yoga Hatha
con i suoi nuovi nomi come Yoga Power, Yoga Dynamic,
Yoga Hot, ecc.), grazie al suo fascino tangibile ed agli effet-
ti immediati/veloci, che determinano una cultura corporea
e portano allo sviluppo di un corpo ben equilibrato ed ar-
monioso. D’altra parte, nei paesi orientali, principalmen-
te in India, poiché storicamente e culturalmente nasce in
questo paese, lo Yoga viene utilizzato nel suo complesso,
per le sue diverse sfere di azione, con molta enfasi sui suoi
risultati spirituali e fisici. In effetti, tutto, sia il cuore sia la
pratica unitaria dei vari aspetti o delle varie branche dello
Yoga portano benefici assoluti nel costituire esseri umani
e ambienti sani, prolungando la vita umana e avvicinando
I'individuo al cosmo.

La praticita di quest’arte aderisce al ‘Karma’, I'azione
che si deve compiere. Duke (1960) afferma che

lo Yoga cerca di permetterci di vivere la nostra vita piena-
mente, breve o lunga, con il massimo vantaggio per noi
stessi e per coloro che ci circondano. E, comunque, vero
dire che con questa visione fisica lo Yoga miri a prolun-
gare la giovinezza e ad estendere il fiore degli anni — il
periodo pili importante — ben oltre quello che viene abi-

tualmente considerato come la normale eta pensionabile.
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Inoltre, accettando operativamente i benefici dello Yoga,
Sir Paul Dukes ha detto che, come avviene in medicina, si
potrebbe fare un uso smodato dello Yoga Hatha, ma se
questo viene praticato correttamente, ha virtl curative che
a volte possono sembrare miracolose. Qualunque sia la for-
ma di Yoga adottata o praticata in Oriente o in Occidente,
essa rivela l'utilita e il valore che la rinascita dell’eredita di
questa arte storica ha nel mondo odierno delicato ¢ mo-
dernizzato, proprio grazie alle sue qualitd profonde e su-
perficiali, alla sua utilita e ai suoi benefici. Sottolineando i
benefici dello Yoga, I'antico testo classico afferma che chi
avanza nello Yoga realizza e vive su sé stesso notevoli cam-
biamenti importanti, spesso intangibili, che si riflettono
attraverso I'aspetto, la presenza, i pensieri e le azioni. In
genere, questi possono essere definiti come lo svelamento
dei potenziali e dei poteri nascosti del corpo e della men-
te. Con la pratica dello Yoga si apre un nuovo orizzonte
del trio corpo, mente e anima. Man mano che l'esperien-
za nello Yoga si amplia, la visione interna ed esterna diven-
ta pil vivida e pitt ampia, l'attenzione ¢ pil focalizzata e la
concentrazione diventa intensa, 'udito diventa pil sottile
e acuto, la sensibilita del sistema nervoso diventa piu for-
te ¢ il corpo diventa sano. I risultati spirituali dello Yoga ci
portano a conoscere aspetti incredibili come la conoscenza
del passato, del futuro, del cosmo, la previsione del giorno
e dell’ora della morte, ecc.

Oggi, lo Yoga e le sue diverse pratiche sono stati ampia-
mente adottati e bene accettati come strumento di promo-
zione della salute e del benessere a livello globale nella no-
stra societa. Le ricerche moderne hanno anche mostrato la
superiorita e i vantaggi di questa arte nell’apportare salute
all’essere umano. Raub (2002) ha riportato che le pratiche
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Yoga offrono benefici alla salute che possono essere assimi-
lati ai trattamenti con farmaci alternativi (a base di erbe) e
che agiscono come complementi alle terapie mediche piu
convenzionali.

Goyal ez al. (2014) hanno osservato che la meditazione
sembrava fornire lo stesso sollievo da alcuni sintomi di an-
sia e depressione come riportato da altri studi sugli antide-
pressivi. Anche molti altri ricercatori hanno testato i be-
nefici delle pratiche Yoga sulla salute umana nel ridurre la
pressione sanguigna, I'insonnia e nell’alleviare altre malat-
tie sia mentali sia fisiche. Oltre ai benefici fisici e fisiologici
dello Yoga sul corpo umano, gli studi scientifici concorda-
no anche sui suoi invisibili vantaggi psicologici, che sono
evidenza del funzionamento dello Yoga sul nostro sistema
nervoso, il quale ¢ coinvolto in ogni campo di attivita. Un
certo numero di ricerche dimostrano che le pratiche yogi-
che influenzano il sistema nervoso e producono migliora-
menti nei processi cognitivi come la consapevolezza dello
stimolo, la percezione, la comprensione delle idee, la foca-
lizzazione sui problemi, il ragionamento, il pensiero, il ri-
cordo, come anche prendere decisioni, giungere a conclu-
sioni logiche e svolgere qualsiasi compito. Nello studio “Gli
effetti acuti dello Yoga sulle funzioni esecutive”, Gothe ez
al. (2013) hanno esaminato I'effetto di una sessione inten-
sa di esercizi di Yoga, confrontandola con un esercizio ae-
robico, sulle prestazioni cognitive, e hanno scoperto che le
prestazioni cognitive dopo l'esercizio di Yoga erano signi-
ficativamente superiori (cioe piu breve tempo di reazione
e maggiore precisione) rispetto a quelle fornite da eserci-
zio aerobico e di base, sia per I'inibizione sia per i compiti
correlati alla memoria. Risultati paralleli di Madanmohan
et al. (1992), Malathi e Parulkar (1989) e Bhavanani ez al.
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(2003) hanno rivelato che la pratica dello Yoga o l'allena-
mento Yoga migliora il tempo di reazione visiva e uditiva
(cio¢ la riduzione dei tempi di reazione), che ¢ un indicato-
re del miglioramento delle prestazioni e degli impulsi ner-
vosi afferenti ed efferenti, e aumenta le capacita di elabo-
razione del sistema nervoso centrale. Quindi, la pratica o
Iesercizio dello Yoga ha evidenziato un miglioramento dei
processi mentali.

Inoltre, come riportato dalla letteratura yogica, ela-
borando le funzioni psichiche correlate alla pratica dello
Yoga, si puo affermare che lo Yoga rappresenti un approc-
cio corpo—mente comunemente praticato, che ha com-
ponenti incentrate sulla meditazione, sulla respirazione e
sull’attivita o sulla postura. Sembra che vi siano due mecca-
nismi con cui la pratica o gli esercizi dello Yoga migliorino
le capacita cognitive. Con il declino delle funzioni cogni-
tive, si osserva anche una riduzione dell’'umore, ed ¢ stato
anche evidenziato che lo Yoga Hatha produce un miglio-
ramento dell’'umore paragonabile a quello prodotto dall’e-
sercizio aerobico (Berger & Owen, 1988), dal momento che
lo Yoga Hatha riequilibra le energie psicofisiche del corpo,
provocando un effetto benefico sul sistema nervoso e sui
sistemi di controllo endocrino (Raub, 2002), mediante il
collegamento del corpo con la mente attraverso la respira-
zione (Pranayama). Quindi, si ottengono cambiamenti re-
lativi ai disturbi dell'umore, raggiungendo una sensazione
piacevole e migliorando le funzioni cognitive.

Oltre ai numerosi benefici psicologici, lo Yoga puo ave-
re un effetto positivo sull’attenzione e sulla concentrazio-
ne di un individuo. La natura dello Yoga ¢ incentrata sul-
le modalita attraverso cui la pratica dello Yoga enfatizza
la consapevolezza del corpo, e implica portare la propria
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attenzione sulla respirazione, su un gruppo muscolare spe-
cifico oppure su di una parte del corpo. Pertanto, ¢ possi-
bile che lo Yoga possa migliorare le capacita pit generali
correlate all’attenzione. In relazione all’attenzione, i lavo-
ri di Sarang (2006) e Telles (2007) hanno dimostrato che
il rilassamento derivante dalle tecniche Yoga (es. Savasana
e meditazione) migliorano tutte quelle attivita che richie-
dono un’attenzione selettiva, concentrazione, capacita di
scansione visiva e risposta motoria ripetitiva. Inoltre, ap-
profondendo il funzionamento del sistema nervoso in re-
lazione allo Yoga, diversi studi scientifici rivelano che le
pratiche yogiche, in particolare la meditazione, hanno un
enorme impatto sul funzionamento del sistema nervoso.
La pratica della meditazione influenza le diverse regioni del
cervello e le loro attivita, e apporta numerosi cambiamen-
ti e miglioramenti nel dominio cognitivo. Parecchi studi
elettroencefalografici hanno portato alla luce che la pratica
yogica di meditazione aumentava significativamente il ‘rit-
mo alfa’, la coerenza interemisferica e 'omogeneita dell’at-
tivitd cerebrale. Khare e Nigam (2000) hanno riscontrato
che la percentuale di onde alfa e la coerenza emisferica era-
no maggiori negli individui che praticavano la meditazio-
ne, il che evidenzia buona omogeneita, uniformita e mag-
giore ordine nel cervello. Allo stesso modo, Sharma ez al.
(2007) hanno anche riscontrato un aumento dell’attivita
alfa, in soggetti sani dopo 2 mesi di pratica di meditazio-
ne di Yoga Sahaj. Stancak and Kuna (1994) riportano dati
elettroencefalografici che dimostrano che 10 minuti di re-
spirazione yogica forzata, a narici alternate, tra pratican-
ti di Yoga addestrati, aumentano la potenza media della
banda beta e parzialmente della banda alfa all’elettroence-
falogramma. Inoltre, ¢ stata riscontrata una diminuzione
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dell’asimmetria dell’emisfero nella banda beta—1. Questo
dimostra che la respirazione alternata forzata attraverso la
narice ha un effetto riequilibrante sull’attivitd funzionale
degli emisferi cerebrali destro e sinistro. Inoltre, alcuni stu-
di effettuati usando tomografia ad emissione di positroni
mostrano che la pratica della meditazione yogica altera il
flusso ematico e il metabolismo cerebrale. Un altro studio
condotto da Lou ez al. (1999) con l'utilizzo della tomogra-
fia ad emissione di positroni ha evidenziato I'impatto del-
lo Yoga Nidra sul flusso ematico cerebrale e ha riportato
un “aumento dell’alterazione regionale del flusso ematico”
nelle cortecce posteriori e associative (coinvolgimento del
soggetto in attivita di immaginazione durante la medita-
zione). Herzog et al. (1990) hanno misurato il tasso me-
tabolico cerebrale regionale del glucosio (rCMRGlc) per
delineare le risposte metaboliche cerebrali alla stimolazio-
ne esterna o mentale mediante tomografia ad emissione di
positroni, e hanno osservato che i rapporti tra tCMR Glc
frontale e occipitale erano significativamente elevati duran-
te la meditazione. Questi rapporti alterati erano causati da
un leggero aumento del rCMRGIc frontale, e da una mar-
cata riduzione del rCMRGlc a livello dei centri visivi pri-
mari e secondari.

Oltre agli effetti benefici sulle capacita cognitive o sul-
le funzioni/attivita cerebrali, la meditazione ha effetti po-
sitivi sull’alterazione strutturale del cervello, aumentando
le sue attivita funzionali. Numerosi studi di ricerca hanno
dimostrato che la meditazione aumenta la concentrazione
di sostanza grigia in diverse regioni del cervello, e aumenta
le attivita e le funzioni regionali di quella particolare area
del cervello coinvolta e che ¢ responsabile di quelle funzio-
ni. Studi a lungo termine di Holzel ez 4/. (2008) e Luders
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et al. (2009) sulla meditazione in rapporto a strutture ana-
tomiche del cervello (concentrazione/volume della sostan-
za grigia), a seconda delle diverse regioni del cervello e delle
loro attivita funzionali, mostrano che le persone che han-
no praticato la meditazione (indipendentemente dalla tec-
nica di meditazione specifica) hanno presentato una mag-
giore concentrazione di sostanza grigia nell’insula anteriore
destra, nel giro temporale inferiore sinistro e nell’'ippocam-
po destro. Allo stesso modo, un aumento significativo di
volume della sostanza grigia ¢ stato trovato nella corteccia
orbito—frontale destra, nel talamo destro, nel giro tempo-
rale inferiore sinistro e nell'ippocampo destro (Lauders ez
al., 2009). Questi studi hanno anche riscontrato che que-
ste regioni del cervello sono profondamente coinvolte e at-
tivate durante la meditazione. Quindi la meditazione ¢ as-
sociata all’aumento della concentrazione e del volume della
sostanza grigia in queste regioni e ai loro cambiamenti
strutturali, e, in definitiva, la meditazione migliora le loro
funzioni/attivita, ad esempio entrambe le regioni orbito—
frontale e ippocampale del cervello sono funzionalmente
coinvolte con la regolazione delle emozioni e con il con-
trollo delle risposte emotive. Pertanto, potrebbero esserci
volumi maggiori di sostanza grigia in queste regioni corre-
lati alle capacita e alle abitudini del praticante di coltivare
emozioni positive, mantenere una stabilitd emotiva e im-
pegnarsi in un comportamento consapevole. Un altro stu-
dio ha riportato che lo Yoga Asana e la meditazione posso-
no essere un trattamento per la depressione e per i disturbi
d’ansia, dal momento che la pratica dello Yoga Asana au-
menta i livelli di GABA nel cervello, che sono bassi nella
depressione e nei disturbi d’ansia (Streeter et al., 2007). In
questo modo, lavorando sulle attivita cognitive del cervello



1. Yoga: un percorso verso una vita sana 11§

umano, la meditazione produce chiarezza di pensiero, ri-
duce le distrazioni mentali, migliora la concentrazione, ri-
equilibra le attivitd dell'emisfero destro e sinistro, migliora
la qualita del sonno e allevia la depressione e 'ansia, ecc., e
porta ad avere un cervello e una mente sani.

Riconoscendo lo Yoga come una panacea per tut-
to, il primo vicepresidente indiano, il dottor Sarvepalli
Radhakrishnan (1957) ha scritto:

Lo Yoga di Patanjali presuppone che tutti abbiamo riser-
ve inesauribili di vita da cui attingiamo. Lo Yoga formula
i metodi per raggiungere i nostri livelli funzionali piti pro-
fondi. La disciplina Yoga si occupa della purificazione del
corpo, della mente e dell’anima e della loro preparazione
per la missione della vita. Poiché la vita umana dipende
dalla natura del Citta (sostanza mentale), la trasforma-
zione della nostra natura dipende da noi, attraverso il
controllo del Citta. Con devozione e concentrazione pos-
siamo anche superare i nostri mali. I limiti normali della
visione umana non sono i limiti dell’'Universo. Ci sono
altri mondi oltre a quello che i nostri sensi ci rivelano,
altri sensi oltre a quelli che condividiamo con gli animali
inferiori, forze diverse da quelle della natura materiale.
Se abbiamo fede in noi stessi, allora ‘il soprannaturale’ ¢
anche una parte del naturale. Molte persone attraversano
la vita con gli occhi semichiusi, con menti ottuse e cuori
pesanti, anche quelli che hanno avuto momenti di risve-

glio ricadono nella sonnolenza.

“L’applicazione dello Yoga insieme alla medicina mo-
derna ha dato ottimi risultati” (Raghuwanshi, 201).
Nell’articolo “Il potere dello Yoga”, Richard Corliss (2001)
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menziona che “nel 1998 Ornish aveva pubblicato un nuo-
vo studio sull’American Journal of Cardiology, affermando
che I'80% dei 194 pazienti nel gruppo di studio non veniva
sottoposto a bypass o angioplastica coronarica come risul-
tato della loro adesione ai cambiamenti dello stile di vita,
incluso lo Yoga”. Quindi, lo Yoga contrasta e riduce i fat-
tori di rischio (come aumento del peso corporeo, profilo li-
pidico ematico alterato, pressione ematica elevata e fattori
di rischio lipidici, cio¢ 'aumento dei livelli sierici di cole-
sterolo e trigliceridi, 'aumento delle lipoproteine a bassa
densitd, la diminuzione delle lipoproteine ad alta densita e
la riduzione della concentrazione di lipoproteine portatri-
ci di ApoB), tutti fattori che predispongono a malattie car-
diovascolari. Pertanto, lo Yoga ha un potenziale beneficio
nei pazienti con malattie cardiovascolari (Raub, 2002), e il
passaggio ad uno stile di vita yogico riduce i fattori di ri-
schio cardiovascolare (Mahajan ez 4/.,1999; Manchanda ez
al., 2000 e Schmidt ez al., 1997). Lo stile di vita yogico puo
portare a molti cambiamenti nella routine di vita quotidia-
na, ossia meditazione, esercizio aerobico basato sullo Yoga,
cambiamenti e controllo dell’alimentazione, cessazione del
fumo, ecc., che portano ad un miglioramento delle malat-
tie cardiovascolari e alla protezione di persone che hanno
fattori di rischio elevati per malattie cardiovascolari.

Allo stesso modo, abbracciando lo Yoga nella vita quo-
tidiana e

analizzando il ruolo dello Yoga nella salute mentale,
Sharma (2004) afferma che le ultime quattro componenti
dello Yoga di Patanjali, cio¢ Pratyahara (ritiro dei sen-
si), Dharana (concentrazione), Dhyana (meditazione)

e Samadhi (illuminazione) hanno una relazione diretta
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con i processi cognitivi. Il Pratyahara ¢ il palcoscenico
in cui ha luogo la canalizzazione dell’energia psichica.
Concentrandosi sul sé supremo, mentre il corpo si collega
con le fonti mentali, 'individuo integra i flussi di energia

del sonno.

Secondo Gharote (1990), lo Yoga e la meditazione sono
stati studiati principalmente per i loro effetti sui disturbi
psicosomatici e possono essere utilizzati come strumento
significativo per abbassare i livelli di pressione ematica e
per il trattamento dell’asma.

Molti studi condotti sugli effetti della pratica dello Yoga
si sono dimostrati efficaci nel ridurre i disturbi cardiaci,
nella normalizzazione della pressione ematica, nel ridurre
la comparsa di ulcere gastriche, di iperacidita e di mal
di testa. In diversi paesi, anche i tossicodipendenti e gli
alcolisti hanno intrapreso pratiche Yoga e hanno riscon-
trato effetti positivi sulle loro dipendenze, attraverso una
combinazione di tecniche di meditazione, tecniche di re-

spirazione e Asana (Raghuwanshi, 2011).

Le pratiche Yoga influenzano e aiutano l'intero sistema
a migliorare le funzioni del corpo. Molti studi continuano
a dimostrare che la meditazione regolare funziona magica-
mente nel ridurre le malattie legate alla pressione ematica
e allo stress, comprese le malattie cardiache. Scansioni del
cervello mostrano che la pratica regolare delle Asana, della
meditazione e delle tecniche di respirazione aiuta a calmare
le parti del cervello pit attivamente coinvolte nella sensua-
lita (Raghuwanshi, 2011). Effetti benefici della meditazio-
ne sui livelli di colesterolo sono stati osservati da Cooper e
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Aygen (1979), Anand (1991), Calderon ez al. (1999) e Vyas
e Dikshit (2002). Per quanto riguarda il problema del li-
vello di colesterolo, che ¢ un’altra grave minaccia per la sa-
lute come l'ipertensione, una ricerca intrapresa da Vyas e
Dikshit (2002) ha concluso che il livello di attivita fisica
negli esaminati era simile, ma quelli che meditavano pre-
sentavano livelli di colesterolo significativamente inferiori.

Udupa (1976)

deduce che la pratica dello Yoga Kundalini ¢ principal-
mente diretta verso il miglioramento del sistema nervo-
so. La pratica regolare degli esercizi di Yoga migliora la
funzione del cervello, del midollo spinale e del sistema
nervoso autonomo, che aiutano notevolmente al mante-
nimento di una buona salute e anche al miglioramento

del livello di coscienza.

Holzel et al. (2008) hanno confrontato immagini di ri-
sonanza magnetica cerebrale di meditatori e non meditato-
ri ¢ hanno dimostrato che i meditatori avevano una mag-
giore concentrazione di sostanza grigia nell’insula anteriore
destra, che ¢ coinvolta con i processi di consapevolezza en-
terocettiva. Udupa e Prasad (1985) affermano che

il corpo umano mantiene un ambiente costante, anche
se il nostro ambiente ¢ soggetto a continui cambiamen-
ti. Tutti i meccanismi omeostatici sono regolati dagli
ormoni del corpo, secreti da varie ghiandole endocri-
ne. Tuttavia, anche questa funzione ¢ ulteriormente
regolata dalle due parti del sistema nervoso autonomo:
simpatico e parasimpatico. Poiché I'intero sistema endo-

crino ¢ controllato dalle porzioni anteriore e posteriore
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dell’ipotalamo, si puo affermare che 'intero meccanismo
endocrino ¢ controllato da questa regione del cervello. La
regione ipotalamica ¢ anche supportata dal sistema limbi-
co tra cui 'amigdala, 'ippocampo e molte altre strutture
minori. E questo sistema limbico che ¢ principalmente
responsabile della regolazione del meccanismo omeosta-
tico (autoregolante). Questo sistema svolge le sue funzio-
ni di regolamentazione attraverso la regione ipotalamica.
Delle varie funzioni svolte dall’ipotalamo, la regolazione
della temperatura, mangiare e bere sono molto impor-
tanti. Questa area contribuisce anche a regolare le nostre
emozioni, come la rabbia e la paura. Un particolare stato
emotivo ¢ ulteriormente regolato dall’amigdala, che fa

parte del sistema limbico.

La pratica dello Yoga stimola il lavoro del sistema endo-
crino che ¢ direttamente connesso con le attivita dei cen-
tri/circuiti energetici (Chakra) e con i percorsi energetici
(Canali—Nadi), e il corretto funzionamento dei Nadi Ida,
Pingla e Sushumna influenza direttamente il sistema lim-
bico e i meccanismi omeostatici. Il sistema limbico ¢ re-
sponsabile della regolazione del meccanismo omeostatico
poiché questo sistema svolge la sua funzione regolatrice at-
traverso la regione ipotalamica. Pertanto, I'equilibrio ner-
voso (equilibrio autonomo) e ormonale pud essere ripri-
stinato e mantenuto attraverso la pratica regolare delle
tecniche Yoga. Numerosi studi hanno dimostrato che le
pratiche Yoga hanno effetti benefici sul sistema neuroen-
docrino e regolano le funzioni di tutto il corpo per una vita
sana, organica e olistica. Contrastando lo stress, la pratica
della meditazione Yoga (meditazione Yoga Sahaj) ha avu-
to effetti sulla perossidazione lipidica, con una significativa
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diminuzione dei livelli di malonil-D—-aldeide, un aumen-
to della conta dei globuli rossi, del volume delle cellule a
pacchetto, della conta totale dei leucociti e ha migliora-
to la fragilitd corpuscolare media. Inoltre, la pratica dello
Yoga (Yoga Sahaj) porta alla diminuzione dello stress e del-
la perossidazione lipidica (Maini, 2000). In un altro stu-
dio, Yadav et. al. (2005) evidenziano che anche una breve
durata (nove giorni) di pratica di stile di vita yogica riduce
significativamente lo stress ossidativo, promuove una vita
sana e riduce anche la concentrazione di acido tiobarbitu-
rico ematico, che ¢ un indicatore di stress ossidativo. Oltre
a lavorare sugli ormoni dello stress per ottenere sollievo e
raggiungere una buona salute mentale, le pratiche di Yoga
funzionano anche su altri ormoni per mantenere e neutra-
lizzare il corretto funzionamento del corpo umano. Chaya
et al. (2008) hanno riportato una diminuzione significati-
va dell'insulina plasmatica a digiuno nei praticanti di Yoga.
Manjunatha ez al. (2005) hanno osservato che I'esecuzio-
ne delle Asana ha portato ad una maggiore sensibilita del-
le cellule beta del pancreas al segnale del glucosio. Schmidt
et al. (1997) hanno riscontrato una riduzione dell’escrezio-
ne urinaria di adrenalina, norepinefrina, dopamina e al-
dosterone, una diminuzione del testosterone sierico e dei
livelli di ormone luteinizzante e un aumento dell’escrezio-
ne di cortisolo, che indicano cambiamenti nello status or-
monale come risultato delle pratiche Yoga. Kamei ez al.
(2000) hanno osservato cambiamenti nelle onde cerebrali
e nei livelli ematici di cortisolo durante Iesercizio di Yoga
e hanno scoperto che le onde alfa erano aumentate e che
il cortisolo sierico era notevolmente diminuito. Tooley er
al. (2000) hanno trovato livelli plasmatici di melatoni-
na significativamente pit alti in meditatori esperti, il che
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evidenzia I'effetto benefico della meditazione sulle attivita
fisiologiche endocrine e psicologiche. Le pratiche di Yoga
Hatha e la meditazione sono state esaminate da Harinath
et al. (2004) sulla secrezione di melatonina in soggetti sani,
ed ¢ stato riscontrato che dopo tre mesi di pratiche Yoga
(Asana, Pranayama e meditazione) il livello di secrezione di
melatonina plasmatica era aumentato, mostrando una cor-
relazione con il benessere psicologico. Pertanto, questi stu-
di dimostrano che lattivazione della secrezione endogena
da parte delle pratiche Yoga, alla fine, porta I'individuo a
un sano benessere psicofisiologico.

Considerando leffetto dello Yoga sul corpo umano, in
particolare sulle persone anziane, Kovacic ez al. (2013) han-
no condotto uno studio per verificare I'effetto della prati-
ca dello Yoga sulla qualita della vita degli anziani. Il team
di ricercatori di Kovacic ha confrontato il gruppo di anzia-
ni che praticavano un sistema di tecniche fisiche e respi-
ratorie dello Yoga nella vita quotidiana con il gruppo di
controllo trattato con esercizi e tecniche riabilitative clas-
siche. I praticanti di Yoga presentavano flessibilita e capa-
cita polmonare significativamente migliori rispetto a quel-
le dei non praticanti Yoga. Questo studio ha rivelato che
le persone anziane nel gruppo di studio ricevevano un trat-
tamento rappresentato da esercizi Yoga finalizzati alla fles-
sibilita delle articolazioni e all’elasticita muscolare di tutto
il corpo, come anche esercizi Yoga di respirazione, tecni-
che di rilassamento e meditazione. Questi esercizi fisici yo-
gici, tecniche di respirazione, rilassamento e meditazione
determinavano diversi effetti positivi sulle persone anzia-
ne. Alcuni effetti dello Yoga sugli anziani erano il miglio-
ramento della fiducia in sé stessi e del'immagine di sé, alta
motivazione per una vita attiva, miglioramento del sonno
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e rimozione dello stress e della tensione. Inoltre, le persone
anziane hanno riferito effetti positivi sul loro corpo e sul-
lo stato d’animo dopo alcune settimane di regolare allena-
mento yogico, e questi aspetti sono stati anche notati dai
ricercatori. Lo studio ha evidenziato una migliorata flessi-
bilita della colonna vertebrale e degli arti, un miglioramen-
to della deambulazione, un miglioramento del sonno ¢ un
senso di benessere. Accanto a questi benefici, in numerosi
studi sugli anziani si sono evidenziati effetti preventivi del-
la pratica Yoga su diverse malattie. Il Center for Disease
Control and Prevention ha effettuato diverse ricerche che
tentavano di evidenziare se la pratica dello Yoga fosse in
grado di ridurre o meno il rischio di complicanze cardio-
vascolari e morte. A questo proposito, molte ricerche han-
no confermato gli effetti positivi dello Yoga sulla resisten-
za all’insulina, sulla pressione ematica e sul profilo lipidico
ematico come il colesterolo (Innes ez 4/., 2005). Un altro
studio di Gregg et al. (2000) ha mostrato che I'esercizio re-
golare di Yoga aiuta a ridurre il rischio di fratture ossee ral-
lentando il processo di diminuzione della forza muscolare
negli anziani.

E stato dimostrato che la pratica dello Yoga allevia an-
che i sintomi dell’osteoartrite.

In sostegno di questo, una ricerca della scuola di medi-
cina in Pennsylvania ha evidenziato il sollievo dai sintomi
di osteoartrite dopo 8 settimane di allenamento Yoga, ef-
fettuato una volta alla settimana. Tutte le persone con oste-
oartrite clinicamente diagnosticata, che hanno preso parte
alla ricerca, hanno riportato un miglioramento della mo-
bilita del ginocchio (Clay ez 4., 2005). Lo Yoga ¢ diventa-
to una benedizione per il moderno problema di salute co-
mune correlato alle alterazioni della ‘pressione sanguigna’.
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E stato dimostrato che I'allenamento Yoga ha un’influen-
za positiva sulla regolazione della pressione ematica. Piu
di 37 diversi progetti di ricerca hanno dimostrato che la
pressione ematica era migliorata nel 75% delle persone

che praticavano regolarmente Yoga (Kovacic ez 4/., 2013).

Una sostanziale riduzione dei valori di pressione emati-
ca compresi tra 10 e 15 mm/Hg veniva registrata in persone
che praticavano Yoga (Clay ez al. 2005). Alcune ricerche ef-
fettuate da Chaudhary ez al. (1988) e Mogra e Singh (1986),
relative agli effetti dello Yoga sull’ipertensione, hanno de-
scritto 'utilita delle posture di rilassamento totale del cor-
po (principalmente ‘Savasana’) sull’ipertensione, e hanno
affermato che la riduzione della pressione ematica era si-
mile a quella ottenuta con terapia farmacologica o con bio-
feedback. Recenti ricerche hanno portato alla luce che gli
esercizi Yoga sono tanto utili quanto i trattamenti farmaco-
logici (trattamenti antipertensivi) per stati ipertensivi. Gli
esercizi Yoga, le modifiche dello stile di vita e della dieta, e
il rilassamento, da solo o in combinazione con trattamen-
ti farmacologici, funzionano meravigliosamente nel regola-
re, controllare e ridurre la pressione ematica e i suoi diver-
si parametri. Per il trattamento della pressione alta, Datey
et al. (1969) e Patel e North (1975) hanno dimostrato che
lo Shavasana da solo ¢ efficace nel trattamento e nel con-
trollo dell’ipertensione, in quanto si verifica una diminu-
zione della frequenza e dell’intensita della trasmissione de-
gli impulsi propriocettivi ed enterocettivi che raggiungono
i centri del cervello. Murugesan ez al. (2000) descrivono
che gli esercizi Yoga, due volte al giorno, per 11 settimane
sembrano efficaci quanto i trattamenti medici standard nel
controllo dell’ipertensione (Raub, 2002). Allo stesso modo,
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Selvamurthy ez al. (1998) hanno trattato pazienti ipertesi
con lo Yoga Asana (stimolo di inclinazione posturale) per
ripristinare la normale sensibilita baroriflessa. Dopo 3 set-
timane di Yoga Asana (Asane di inclinazione testa in st e
testa in gill), ci sono state riduzioni significative della pres-
sione ematica e un miglioramento della sensibilita barori-
flessa tra i pazienti trattati. Questi miglioramenti dei pro-
blemi di pressione ematica, che si osservano comunemente
nei paesi sviluppati e in via di sviluppo, hanno reso le per-
sone pil inclini a praticare lo Yoga e a includere lo Yoga
come parte del trattamento per ridurre I'ipertensione, I'i-
pertensione essenziale, per regolare la pressione ematica su
base giornaliera, e per il ripristino o il miglioramento del-
le funzioni cardiovascolari. Inoltre, in merito all’avere un
cuore sano e all’allontanare uno stile di vita malsano, le
malattie coronariche, un indice di massa corporea spropor-
zionato, 'obesita e 'ipertensione ecc., studi scientifici han-
no documentato che lo Yoga modifica i fattori di rischio
correlati alle malattie delle arterie coronarie, e che ha il po-
tenziale per prevenire e gestire queste malattie. Schmidt ez
al. (1997) hanno scoperto una riduzione significativa dei
fattori di rischio cardiovascolari (cio¢ un aumento dei li-
velli di indice di massa corporea, colesterolo totale sierico e
LDL, fibrinogeno e pressione ematica) dopo 3 mesi di pro-
gramma di formazione Yoga e meditazione, insieme all’as-
sunzione di lattosio lacto4s e dieta vegetariana a basso con-
tenuto di grassi. L’obesita, da sola, rappresenta un fattore
di rischio per le malattie coronariche (Tani ez al., 2009).
Bera e Rajapurkar (1993) hanno riferito che dopo un anno
di pratica Yoga, gli studenti obesi di 12—15 anni mostra-
vano significativi miglioramenti di peso corporeo, indi-
ce di massa corporea, resistenza cardiovascolare e potenza
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anaerobica. Allo stesso modo, Mahajan ez 4/. (1999) han-
no notato miglioramenti, ad esempio, diminuzione di tutti
i parametri lipidici, eccetto che per le lipoproteine ad alta
densitd, nei pazienti con cardiopatia ischemica e nelle per-
sone sane che praticavano Yoga. Pertanto, le pratiche Yoga
e lo stile di vita adottato sono elementi preventivi e bene-
fici sui fattori di rischio osservati nelle malattie coronari-
che. Constatando Ieffetto alleviante dello Yoga sui proble-
mi di salute, Giovannucci et a/., (1998) hanno studiato che
lo Yoga puo anche ridurre il rischio di cancro alla prostata.
Grazie al carismatico effetto dello Yoga sulla salute uma-
na, Kovacic et al. (2013) riportano che negli ultimi decen-
ni lo Yoga ¢ stato integrato con successo ed efficacemente
nella pratica medica generale, a livello globale, principal-
mente grazie al suo ruolo preventivo nei confronti di molti
problemi di salute. Lo Yoga ¢ stato accettato come terapia
complementare da molte associazioni mediche, dandogli
cosi un posto nelle loro istituzioni. Gli esercizi di Yoga non
trattano direttamente la malattia, ma ¢ stato dimostrato
che svolgono un ruolo importante nella prevenzione del-
le malattie e fungono da supporto per i trattamenti medi-
ci standard.

Le componenti fisiche dello Yoga sono straordinarie
per una vita sana. Forse ¢ questo il motivo per cui gli oc-
cidentali si stanno avvicinando allo Yoga Hatha. La ma-
nipolazione fisica — che ¢ una componente dello Yoga
— in forma di Yoga Hatha, conferisce una struttura cor-
porea completamente equilibrata, attraente e simmetrica
ben proporzionata, e previene e riabilita quelle parti del
corpo con deformitd; migliora il fitness generale del siste-
ma cardiovascolare, aumenta I’elasticita muscolare, tonifi-
ca la muscolatura, migliora le articolazioni e la flessibilita
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muscolare, la destrezza, la forza e la coordinazione musco-
lo—scheletrica, e rilassa tutto il corpo. Prendendo in con-
siderazione il corretto funzionamento cardiaco e polmo-
nare come base per una vita sana, diverse ricerche hanno
rivelato il fatto che gli esercizi di Yoga Hatha migliorano le
funzioni polmonari e cardiache, e in definitiva migliorano
lo status cardiovascolare generale in individui sani. Ray ez
al. (2001) hanno riscontrato nei giovani adulti un aumen-
to della capacita aerobica (aumento della Vo2 max) grazie
all’allenamento di Yoga Hatha. Madanmohan ez a/. (1992)
e Madanmohan ez 2/. (2008) hanno riferito che 12 € 6 set-
timane di pratica Yoga hanno portato ad un aumento si-
gnificativo delle pressioni respiratorie e della resistenza al
test con 40 mm/Hg, nei maschi e nelle femmine, come an-
che un significativo aumento del livello di pressione espi-
ratoria massima, pressione inspiratoria massima, tempo di
trattenimento del respiro dopo espirazione, tempo di trat-
tenimento del respiro dopo inspirazione, e della forza pren-
sile della mano. Joshi ez al. (1992) hanno anche dimostrato
che sei settimane di corso di respirazione Pranayama han-
no portato a un miglioramento delle funzioni ventilato-
rie sotto forma di riduzione della frequenza respiratoria e
aumento della capacita vitale forzata, volume espiratorio
forzato alla fine del primo secondo, massima ventilazione
volontaria, il picco del tasso del flusso espiratorio e il pro-
lungamento del tempo di trattenimento del respiro. Uno
studio di Rai e Ram (1993) e uno di Rai ez /. (1994) hanno
riportato che una postura attiva di Yoga Hatha (Virasana e
Siddhasana), rispetto a una posizione seduta, a riposo e su-
pina (Savasana), induceva uno stato ipermetabolico e au-
mentava la ventilazione minuto, la frequenza cardiaca e il
consumo di ossigeno. I ricercatori hanno riferito che ¢ lo
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Yoga lattivitd importante per il condizionamento cardio-
vascolare e non la postura del corpo. Per il miglioramento
dell’efficienza cardiopolmonare, Konar ez al. (2000) hanno
evidenziato che la pratica di Sarvangasana (supporto per le
spalle), due volte al giorno, per due settimane ha ridotto si-
gnificativamente la frequenza cardiaca a riposo e il volume
endodiastolico ventricolare sinistro in uomini sani. Questo
dimostra il rafforzamento del cuore e la sua maggiore efh-
cienza. Allo stesso modo, anche I'efficienza dei polmoni ve-
niva modificata positivamente e migliorata da una combi-
nazione di esercizi di Yoga Hatha. Birkel e Edgren (2000)
hanno riscontrato miglioramenti significativi nella capaci-
ta vitale forzata in maschi e femmine sani che praticavano
posture Yoga, controllo della respirazione ed esercizi di ri-
lassamento, per 15 settimane, in due sessioni da 50 minuti.
Lo Yoga Hatha fisico in cui ’Asana ha la funzione princi-
pale, gioca un ruolo importante per I'eflicienza muscolare,
per elevare la resistenza dei muscoli scheletrici e I'efficienza
cardio—respiratoria. Le Asane stazionarie dello Yoga Hatha
sono delle contrazioni muscolari isometriche, e un’attivi-
ta che rafforza i muscoli scheletrici e aumenta 'efficienza
lavorativa dei muscoli, aumentando gli enzimi glicolitici
come la lattato deidrogenasi, che fornisce energia ai mu-
scoli che lavorano, e aumenta la durata della loro attivita.
Questo enzima — lattato deidrogenasi — normalmente
aumenta dopo un esercizio sub-massimale di lunga dura-
ta, ma Pansare e a/. (1989) hanno scoperto che un allena-
mento Yoga di 6 settimane aumentava significativamente
il livello di lattato deidrogenasi sierica in studenti maschi
e femmine, e aumentava la loro resistenza lavorativa. Allo
stesso modo, il Pranayama che ¢ una delle tecniche speci-
fiche di Yoga Hatha e viene praticata in diverse forme che
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coinvolgono il controllo del respiro, come I'inspirazione,
Iespirazione, la ritenzione/sospensione, rafforza i musco-
li respiratori che migliorano la ventilazione (Raub, 2002).
I benefici dello Yoga Pranayama sulla funzione ventila-
toria sono anche stati osservati da Makwana ez a/. (1988).
L’aumento della pressione inspiratoria ed espiratoria (ven-
tilazione) dei polmoni evidenzia che I'allenamento Yoga,
in particolare il Pranayama, migliora la forza dei muscoli
espiratori ed inspiratori, aumenta il volume polmonare e il
tempo di trattenimento del respiro, che a sua volta aumen-
ta il livello di funzionalitd cardiorespiratoria incremen-
tando lefficienza dei muscoli respiratori. La pratica con-
tinua del Pranayama aumenta il volume polmonare, che
a sua volta diminuisce la frequenza e 'ampiezza delle con-
trazioni involontarie dei muscoli respiratori, che si tradu-
ce in una riduzione del disagio derivante dal trattenimento
del respiro e prolunga il tempo di apnea. Negli esercizi di
Pranayama, il praticante consapevolmente e continuamen-
te ripete e oltrepassa gli stimoli che raggiungono il centro
respiratorio (midollo), che si traduce nell’acquisizione del
controllo sulla respirazione e quindi in un miglioramento
della prestazione cardiorespiratoria e in un prolungamen-
to del tempo di trattenimento del respiro (Madanmohan ez
al., 1992; Trakroo e Bhavanani, 2016). Mostrando ’effetto
del Pranayama sul miglioramento della capacita aerobica
di atleti allenati, Raju ez al. (1994) riportavano che la pra-
tica del Pranayama, eseguita per due anni, risultava in un
tasso di lavoro significativamente piti elevato, con un con-
sumo di ossigeno ridotto per unita di lavoro, senza alcun
aumento dei livelli di lattato nel sangue. Questi studiosi
hanno anche dimostrato che il livello di lattato nel sangue
era significativamente basso a riposo, negli atleti, dopo la
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pratica del Pranayama, indicando che quest’'ultima neutra-
lizza 'accumulo di acido lattico nel sangue e aumenta la ca-
pacita anaerobica.

Gli esperti in medicina affermano spesso che la salu-
te fisica dipende dalla respirazione, dalla circolazione,
dall’alimentazione, dall’eliminazione e dal rilassamento.
Considerando queste attivitd funzionali naturali, lo Yoga
sembra una pratica congeniale che ha come oggetto la sa-
lute umana attraverso le sue azioni sui sistemi globali e in
particolare sugli organi del corpo; quindi, lo Yoga influen-
za le diverse cellule e i diversi tessuti del corpo e aumenta
integralmente il funzionamento ottimale di tutti gli organi
in modo armonioso. Le pratiche Yoga come il Pranayama,
il Kriya e la meditazione hanno assunto ruolo di applica-
zioni e trattamenti per le funzioni sistemiche di base, ri-
portate sopra, che devono lavorare al loro livello ottimale
per mantenere 'individuo sano. Il Pranayama modifica la
respirazione e il processo di circolazione ematica in diver-
si modi. I Kriya e la dieta yogica influenzano il processo di
alimentazione ed eliminazione, e probabilmente I’Asana e
la meditazione inducono il rilassamento di tutto il corpo,
ricostituiscono le attivitd chimiche interne e ringiovanisco-
no i sistemi energetici. E imperativo qui notare che ‘Yoga’,
una singola arte, ha un’influenza globale su tutto il corpo,
con ['obiettivo di costituire un corpo sano in una persona
che vive una vita sana. Mantenendo l'attenzione sull’inte-
rezza del corpo umano, lo Yoga entra nel corpo come gli
antigeni e gli antidoti, per bloccare e contrastare le invasio-
ni di microbi dannosi e indurre il corpo a resistere contro
stili di vita malsani. Lo Yoga porta 'individuo verso 'ori-
ginalit, la semplicita e la vicinanza dell’essere umano alla
natura, da cui 'umanita ha iniziato il suo viaggio di vita.
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Questa arte multilaterale evidenzia che il lungo itinerario
umano ha portato gli esseri umani lontano dalla natura e
dal loro essere naturale; evidenzia anche che I'originalita
dell’essere umano si sta deteriorando giorno dopo giorno,
e questo in ultima analisi rappresenta un ostacolo allo stato
di salute degli esseri umani. E comunemente accettato che
lo stress del lavoro e il sovraccarico nei tempi moderni ren-
dono 'uomo fisicamente e mentalmente inattivo e debole,
e questo non ¢ affatto determinato per 'uomo dalla nasci-
ta. Ricercando la mobilita visibile e invisibile del corpo, lo
Yoga tende a rendere una persona dinamica in sé e radiosa
nella societa, svelando cosi il segreto dell’essere sani diven-
tando dinamici e vitali. L'uomo continua a mantenere la
salute naturale del corpo come ¢ stato dall’inizio. Lo Yoga
si prende cura dei bisogni del corpo, intervenendo con
semplici pratiche, che si possono anche eseguire in poco
tempo, durante il lavoro e senza dovere andare nelle pale-
stre, senza bisogno di alcun tipo di macchine. Serve soltan-
to la necessita di rimanere motivati e determinati verso la
propria salute. Attraverso la sua filosofia, lo Yoga indurra
anche questo aspetto. Pertanto, praticalo e rimuovi tutte le
disabilita fisiche, mentali ed emotive, ed esplora potenzia-
li latenti per uno sviluppo pitt gioioso dell’anima, che sem-
bra incredibile per molti tranne che per gli esperti yogi che
vivono nello Yoga.

Una combinazione speciale di attivitd che coinvolge
tutto il corpo, progettata per ottenere un effetto specifi-
co sul corpo e sulla mente, e per sviluppare salute e per-
sonalita in modo integrato e olistico, ¢ una modalita nota
come Yoga. Oggi viviamo in un tempo molto speciale e so-
fisticato, dove le tecnologie hanno innalzato gli standard
di vita e reso confortevole la vita umana. Comunque, la
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comodita ha distolto gli esseri umani dalla natura e dal-
la esecuzione delle attivitd corporee naturalmente richieste
per mantenere le tendenze innate e migliorare le capacita
bio—motorie. Nell'ipnosi del progresso moderno, la nor-
male omeostasi di un uomo si sta degradando a causa di
molti disturbi mentali e fisici. Debolezze e disturbi si stan-
no accumulando, rendendo quindi 'vomo inefficiente e
frammentato. La sfida & adesso, ¢ il momento di rassicura-
re gli esseri umani, di fornire una guarigione completa, e di
integrare la cultura e la conoscenza umane. La guarigione
¢ una questione di unificazione che porta alla salute com-
pleta. Quindi, lo Yoga ¢ un sistema eterno che ha il potere
di integrare il corpo, la mente e lo spirito dell’essere uma-
no, dal momento che i suoi fondamenti risiedono nella co-
noscenza spirituale e nelle esperienze degli antichi veggen-
ti dell’India e della coscienza cosmica in cui vivevano. Lo
Yoga ¢ una sana cultura dell’India che attraverso I'applica-
zione delle sue attivita e delle sue terapie profonde e super-
ficiali ¢ diventata popolare in tutto il mondo per vivere una
vita sana, sebbene alcune delle sue pratiche profonde e spi-
rituali debbano ancora essere accettate nei paesi occiden-
tali. Lo Yoga guarda al corpo umano con il paradosso sia
della prospettiva ayurvedica sia di quella anatomica e fisio-
logica moderna. Si rivolge al corpo tenendo in considera-
zione le basi ayurvediche della costituzione del corpo uma-
no, ¢ ha progettato i suoi vari esercizi fisici e le sue modalita
terapeutiche sulla base dei regimi anatomici e fisiologici.
Studiando la costituzione del corpo umano, si scopre
che la base dello Yoga ¢ Ayurveda, che ¢ il piu antico siste-
ma medico di tutti i tempi. In effetti, i vecchi testi di me-
dicina Ayurveda definiscono lo Yoga come una delle sue
nuove branche e lo stesso (Yoga) ¢ considerato e utilizzato
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come medicina ayurvedica sotto forma di meditazione ed
esercizio. Lo Yoga ¢ uno dei processi curativi che agisco-
no sulla malattia; studia la costituzione e le funzioni del
corpo umano sulla base dell’Ayurveda. Non solo la costi-
tuzione corporea, ma anche tutte le sue funzioni correlate
ad un corpo sano o malsano, cosi come il modello nutri-
zionale, si basano sull’Ayurveda. Quindi, lo Yoga conside-
ra Pessere umano come un microtomo dell’'universo, e un
individuo ¢ composto da nove sostanze fondamentali, tra
cui il Panchmahabhutas (cio¢ i cinque elementi primordia-
li che includono Aria, Acqua, Spazio, Fuoco, Terra), 'A-
tama (anima), la Manah (mente), il Kala (tempo) e il Disa
(direzione), poiche per lo Yoga, il corpo umano ¢ costitui-
to da Panchmahabhuta e la vita ¢ correlata all’equilibrio tra
queste nove sostanze. Vi sono tre Dosha, cio¢ Vata, Pitta e
Kapha, che rappresentano la proiezione funzionale dei no-
stri cinque elementi (Panchmahabhutas). Ognuno di que-
sti ha una sua funzione nel benessere e nella malattia del
corpo, ed ¢ il risultato dell’'unione, dell’equilibrio e del-
lo squilibrio tra questi Dosha. Lo Yoga opera per la salu-
te del corpo tenendo in considerazione questi cinque ele-
menti costituzionali insieme alle funzioni dei tre Dosha, e
forma un individuo felice, sano, ben equilibrato (interna-
mente ed esternamente) e privo di malattie. Quando que-
sti costituenti corporei, che conferiscono agli esseri uma-
ni caratteristiche interne ed esterne e che evidenziano una
personalitd completa, lavorano insieme al massimo dell’e-
quilibrio, allora tutte le operazioni fisiche e fisiologiche
del corpo, cosi come quelle emotive, funzionano corret-
tamente, in modo equilibrato e con un buon rendimento.
Al contrario, lo squilibrio tra gli elementi costituzionali e
funzionali e il loro deterioramento oltre la loro soglia del
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normale dipendono dagli effetti negativi esercitati su tutti
gli aspetti del corpo umano. Lo Yoga, attraverso le sue pra-
tiche (cio¢ Asana, Pranayama, Kriya, Mudra, Bandha e le
sue azioni disciplinari personali e sociali), trattiene nel suo
dominio queste teorie costituzionali ayurvediche, neutra-
lizza e mantiene I'equilibrio e 'armonia tra questi costi-
tuenti, per potere mantenere il corpo sano e normale per le
sue massime funzioni produttive, tenendo a bada le malat-
tie. Fondamentalmente, la pratica dello Yoga induce il cor-
retto funzionamento di Vata, Pitta e Kapha, regola le loro
funzioni nel corpo, e questo porta al benessere e all’elimi-
nazione degli elementi tossici in eccesso, e di quantita in-
desiderate di questi costituenti funzionali, che finalmen-
te rafforzano Panchmahabhutas — i costituenti strutturali
di base del nostro corpo — che portano finalmente al rag-
giungimento di funzioni sane e ad un flusso equilibrato di
tutti gli ormoni e gli enzimi degli organi del corpo e del suo
piu piccolo elemento, la cellula. Pertanto, lo Yoga ¢ una so-
luzione globale per tutti i tempi, per tutti gli scopi, ¢ un’ar-
te pratica e una scienza che induce un atteggiamento sano,
una mente pacifica e calma, e benessere fisico, mentale e
spirituale, insieme ad una contentezza assoluta, per vivere
una vita piu sana.






CAPITOLO IV

PRATICHE YOGA: GLI SHATKARMA

Sintesi del capitolo

Le letture di questo capitolo mostreranno che la pratica Yoga
degli Shatkarma (i sei processi di purificazione) rappresenta la
procedura naturale di purificazione dell’intero corpo, in parti-
colare del canale alimentare e della cavita nasale. Questa pratica
rimuove le impurita chimiche metaboliche, gli scarti residuali e
purifica l'intero corpo svolgendo cosi un’azione disintossicante,
apportando purezza e preparando aspirante alle pratiche Yoga
successive.

Nel capitolo precedente “Yoga: Un percorso verso una vita
sana’, i lettori o gli aspiranti Yoga devono essersi gia im-
battuti nei benefici immediati e a lungo termine, tangibili
e intangibili, dello Yoga, attraverso le sue diverse pratiche.
Sebbene nel capitolo precedente siano stati evidenziati 'u-
tilita dello Yoga nella vita quotidiana e i suoi segreti benefi-
ci, non sono state tuttavia presentate le attivita che di fatto
conducono all’adozione dello Yoga fisico e alla vita sana
che da esso deriva. In questo capitolo ¢ stato definito uno
degli aspetti pitt importanti dello Yoga Hatha, rappresen-
tato dagli ‘Shatkarma o Shatkriya’, ed ¢ stata trattata anche
la pratica che rappresenta l'inizio vero e proprio dell’arte

fisica dello Yoga Hatha. In altre parole, si pud dire che
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la pratica degli Shatkarma soddisfi I'obiettivo dello Yoga
Hatha di pulire, purificare e rafforzare il corpo e la mente,
e di consentire infine I'autocontrollo e I'autodisciplina di
tutto il corpo umano.

Generalmente, le persone si prendono cura del corpo at-
traverso 'igiene personale, svolgendo attivita fisica, rilassan-
dosi e seguendo consigli per prendersi cura del proprio cor-
po. Una volta consci della vita sana, le persone diventano
consapevoli, sviluppano abitudini particolari, modificano
i propri atteggiamenti e iniziano a praticare e sperimenta-
re misure igieniche e salutari per una vita pulita e purificata.
Ma se osserviamo la realta dal punto di vista dello Yoga, seb-
bene vengano incluse pratiche salutari nella vita quotidiana,
cio che lo Yoga porta alla luce ¢ che ancora il 90% della po-
polazione pratica soltanto la pulizia e I'igiene personale ester-
ne, che rappresentano, di fatto, soltanto una cura parziale del
corpo. Solitamente, una persona intraprende la stessa routi-
ne giornaliera per la propria igiene personale; ogni giorno,
al mattino, defeca, cura I'igiene orale, fa il bagno una o due
volte al giorno, si rinfresca e si prepara per le attivita quoti-
diane. Questa ¢ la routine giornaliera che accomuna tutti gli
esseri umani sulla terra. Tuttavia, sorgono le seguenti do-
mande: “Cosi facendo, stiamo veramente pulendo e purifi-
cando il nostro corpo?” e “Il nostro corpo ¢ davvero efhcien-
te attraverso queste pratiche quotidiane?” La risposta puod
essere “Si” dal punto di vista di una persona comune, ma per
le stesse domande lo Yoga presenta concetti, strumenti e me-
todi diversi e incomparabili di pulizia, purificazione e igiene
personale. Dal momento che lo Yoga ¢ un’arte profonda che
tocca la vita umana nella sua essenza e raggiunge il centro
del corpo e della mente, esso sostiene che il processo di pu-
lizia e di purificazione non dovrebbe essere soltanto esterno.
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La purificazione e la pulizia interne sono pili importanti per-
ché le principali attivita fisiologiche avvengono all’interno
del corpo, e lo Yoga sostiene che le condizioni ambienta-
li allinterno del corpo si riflettano all’esterno sia sul corpo
sia sulla mente. Pertanto, I'equilibrio ambientale interno del
corpo deve essere mantenuto correttamente attraverso una
pulizia e una purificazione adeguate. La maggior parte di noi
si prende cura dell’aspetto esteriore del corpo, e questo non
¢ sufficiente ad ottenere una vera e propria pulizia e una pu-
rificazione per un vissuto sano e igienico del corpo. Lo Yoga
ci guida verso il piti importante processo di pulizia interiore,
che non soltanto ci rigenera ma ci libera anche dai comuni
disturbi di salute, come per esempio la tosse, il raffreddore,
le bronchiti e i problemi respiratori, i disturbi allo stomaco,
all’apparato fonatorio, all'intestino, ecc. La pulizia interiore
equilibra i tre Dosha, cio¢ Kapha (muco), Pitta (bile/calore),
e Vara (aria/vento), che, se non bilanciati secondo I’Ayurve-
da, sono responsabili dei disturbi. Quindi, bilanciando que-
sti tre Dosha vitali del corpo umano, gli organi interni di-
ventano pil sani e liberi da malattie. Questa pulizia interiore
aggiunge qualita al fisico e alla mente di un individuo e con-
ferisce una personalita radiosa e vivace.

Le pratiche degli Shatkarma sono state tracciate dal pri-
mo Yoga Upanishad come Shudhikriya, che divenne la parte
principale e indissolubile dello Yoga Hatha proprio per puli-
ree puriﬁcare il corpo sia interiormente sia esternamente. Lo
Yoga Hatha ritiene che senza la purificazione del corpo non
ci sarebbero controllo e disciplina su di esso, il suo flusso di
energia verrebbe interrotto, e infine la mente errante non ri-
uscirebbe a concentrarsi sul Samadhi o meditazione assoluta.
Questo il motivo per cui tutte le impurita dovrebbero essere
eliminate prima della pratica o del raggiungimento di stadi/
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stati pitt avanzati dello Yoga. Quindi, lo Yoga Hatha pone
laccento sul fatto che dopo la purificazione del corpo e della
mente non si verificheranno piti disturbi o interruzioni che in-
sorgono o si manifestano nel corpo mentre esso attraversa gli
stadi piti avanzati dello Yoga, poiché il controllo e la discipli-
na del corpo sono necessari per I'ingresso negli stadi piu elevati
dello Yoga Hatha e dello Yoga Raja. Pertanto, lo Shudhikiriya
o Shatkarma ¢ la prima pratica o il primo stadio che consen-
te agli individui di preparare il proprio corpo ad abbracciare lo
Yoga nei suoi diversi strati e attivitd. Solitamente, ¢ facile fare
il bagno e pulire il proprio corpo, ma non ¢ altrettanto faci-
le, invece, fare un ‘bagno interno’, persino se questo viene ef-
fettuato con una guida, che ¢ comunque necessaria in quan-
to non ¢ possibile intraprendere questa pratica di pulizia senza
I'assistenza di un esperto. Lo Yoga Hatha consente una puri-
ficazione interna completa grazie ai suoi sei Kriya purificatori
conosciuti come Shatkarma.

Per quanto riguarda la definizione di Shatkarma, occor-
re sapere che “il primo stadio dello Yoga Hatha che com-
prende sei tecniche e metodi per I'eliminazione delle im-
puritd e dei tossici dal corpo ¢ chiamato Shatkarma”. Si
potrebbe anche dire che il termine Shatkarma ¢ 'unione di
due parole sanscrite che significano quanto segue:

SHAT A KARMAS
! J
“Sei” “Azioni”

Pertanto, gli Shatkarma possono essere definiti come un
gruppo di sei pratiche purificanti o azioni che puliscono o la-
vano gli organi interni e provvedono a disintossicare il corpo
e la mente.
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Perché gli Shatkarma sono necessari per iniziare lo Yoga?

Il corpo umano ¢ qualcosa di straordinario. Esso ¢ costitui-
to da matrici con innumerevoli e varie cellule viventi che gli
conferiscono forma, dimensione e colore, consentendogli di
funzionare sotto I’azione di diversi sistemi meccanici. Il cor-
po umano ¢ in grado di svolgere molteplici funzioni che gli
permettono di vivere e rappresentano la sua fonte di sopravvi-
venza. La fisiologia umana generale comprende anche svariate
reazioni chimiche che si verificano nel corpo e nei suoi diffe-
renti organi. Queste reazioni chimiche sono di tipo metaboli-
co, anabolico e catabolico. Esse governano e danno assistenza
durante la sopravvivenza umana, quindi queste reazioni chi-
miche sono importanti per le specifiche funzioni degli organi
e degli organelli all'interno della cellula. Grazie alle funzioni
che avvengono all’interno delle cellule, nell’organismo si veri-
ficano un numero di reazioni a catena, ma, allo stesso tempo,
si formano materiali di scarto che se non vengono eleminati
possono danneggiare I'organismo. Come conseguenza di rea-
zioni organiche e inorganiche interne e delle attivita funzio-
nali del corpo, vengono prodotte molecole dannose chiamate
“radicali liberi”. Si tratta di molecole contenenti un elettrone
spaiato estremamente reattivo, e che potrebbero danneggiare
l'organismo in vari modi. La produzione di queste molecole ¢
un processo inarrestabile e automatico, ¢ la stabilizzazione de-
gli elettroni spaiati comporta la captazione di elettroni da altre
molecole, causando danni alle cellule che potrebbero dare ori-
gine a malattie degenerative. La formazione di questi radicali
liberi instabili avviene in maniera naturale, processo che sem-
bra essere dovuto anche all’accumulo di tossine nelle cellule e
nel corpo. L’accumulo di tossine nel corpo ¢ naturale e non
puo essere controllato o evitato, ma l'entitd dell’accumulo e
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la loro stessa presenza possono essere minimizzate dalla loro
eliminazione attraverso le terapie mediche e i processi naturali
del corpo. Come risultato dell’accumulo di tossine nel corpo,
in particolare nelle cellule, le normali funzioni cellulari vengo-
no disturbate o annullate. Questo processo tende a formare
altri radicali liberi, i quali provocano problemi di salute e pa-
tologie gravi. La maggior parte delle malattie come I'iperten-
sione, l'artrite, il diabete, le malattie immunitarie, I'invecchia-
mento, |'arteriosclerosi e le malattie cardiache sono il risultato
della formazione di radicali liberi nel corpo umano causata
dall’accumulo di sostanze tossiche.

Lo Yoga ¢ uno dei modi per ridurre l'effetto dei radi-
cali liberi disintossicando 'organismo e neutralizzando le
tossine. La terapia Yoga degli Shatkarma svolge un’azio-
ne disintossicante, rimuovendo gli effetti di tali tossine nel
corpo. Le diverse terapie degli Shatkarma eliminano le so-
stanze residue e tossiche dal corpo e riducono il loro accu-
mulo, con conseguente riduzione degli effetti dei radica-
li liberi nel corpo. Questo protegge I'organismo, contrasta
Iazione dei radicali liberi nel generare malattie, e riduce gli
effetti dannosi in modo naturale.

Darte naturale dello Yoga conosce molto bene il corpo
umano e 'accumulo pericoloso di sostanze che, se non neu-
tralizzate, possono danneggiare enormemente l'organismo. Le
terapie Shatkarma si concentrano sulla pulizia e sulla purifica-
zione del corpo e della mente. Secondo la mitologia induista,
bisogna sempre effettuare la pulizia e la purificazione degli ele-
menti nocivi o dannosi prima di iniziare una qualsiasi attivi-
ta. Il termine ‘purificazione’ ¢ conosciuto anche come pratica
degli Shuddi Kriya, da eseguire prima di iniziare, per ottene-
re dei benefici e dei risultati positivi. La filosofia induista affer-
ma che qualsiasi cosa che non sia purificata e sia inquinata o
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non pulita non puo apportare benefici ottimali e risultati po-
sitivi. Pertanto, si ritiene che prima sia necessario comincia-
re con la purificazione e poi si pud proseguire. Seguendo lo
stesso concetto per il corpo, che rappresenta I'oggetto prima-
rio nello Yoga, quest'ultimo prevede la purificazione del cor-
po e della mente cosi che verso gli stadi piti elevati della disci-
plina non dovrebbero esserci pit ostacoli e impedimenti nella
sua pratica, e si raggiunge il vero scopo della vita. Si ¢ visto che
nello Yoga, dopo la purificazione e la disintossicazione del cor-
po e della mente, il corpo diventa pil controllato e disciplina-
to e la mente diventa piti concentrata ad affrontare gli stadi
successivi dello Yoga.

Lo scopo degli Shatkarma ¢ quello di purificare e perfezio-
nare il corpo e la mente e far si che il corpo inizi ad affrontare
nuove esperienze di vita, che sono intangibili e che solitamen-
te non sono vissute da tutti. Con la pratica degli Shatkarma,
i Nadi Ida e Pingla cominciano ad attivarsi e a bilanciarsi, e
questo a sua volta risveglia e attiva il Nadi Sushumna, da cui
inizia il risveglio e I'illuminazione con contentezza assoluta nei
pensieri e nelle azioni. Pertanto, gli Shatkarma o Shudhikriya
nello Yoga, prima di qualsiasi altra pratica, hanno valore in
quanto aprono le porte ad una vita pura e sana in modo natu-
rale, con effetti immediati sul corpo. Un’altra importante fun-
zione degli Shatkarma ¢ quella di bilanciare i tre Dosha, os-
sia Vata, Kapha e Pitta, che sono le cause di malattie evidenti.
Lequilibrio tra i tre Dosha previene numerose malattie acute
e croniche. Gli Shatkarma non si limitano ad indurre cambia-
menti attitudinali, ma proteggono il corpo dagli effetti danno-
si derivanti dalle attivita funzionali del corpo.

Lo Yoga, attraverso la pratica degli Shatkarma — “sei
azioni di purificazione” — aiuta a disintossicare il corpo e
la mente, e ha un impatto positivo sul corpo e sulla salute.
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I benefici degli Shatkarma sono sia visibili sia invisibili in
quanto le loro terapie sviluppano I'immunita attraverso I'e-
liminazione delle tossine, stimolano la mente e rimuovo-
no la letargia, lavano il canale alimentare, il tratto respira-
torio o dei seni, massaggiano gli organi interni, e aiutano ad
affrontare i problemi pitt importanti della vita quotidiana.
Gli Shatkarma ritardano o rallentano anche i processi di in-
vecchiamento. Questi sono soltanto alcuni benefici comuni
della terapia degli Shatkarma. Adesso verranno descritte tut-
te le tecniche o terapie degli Shatkarma e dei benefici di cia-
scuna di loro, attraverso una classificazione dettagliata:

(Pulizia interna del corpo e processo di purificazione)

|

Sei — Kriya Sudhi

|
| ! | l } |

’ Neti ‘ ’ Dhauti ‘ ’ Nauli ‘ ’ Basti ‘ ’ Kapalbhatii ‘ ’ Trataka ‘
Pulizia e Massaggio e Purificazione della
purificazione rafforzamento dei regione frontale
delle vie nasali muscoli e degli cerebrale attraverso

organi addominali . .
il respiro
> Neti Jala - Nauli Vama - Krama Vat
> Neti Sutra - Nauli Madhyama - Krama Vyut
-> Nauli Daksan - Sheet krama
Osservazione
o Lavaggio e intensa e costante
Tecnica di pulizia | ¢ | purificazione P per la pulizia degli | '
del canale dell’intestino occhi
alimentare crasso
B::t::i z:;‘;ﬂ > Bast? Jala > Trataka interno
Dhauti V: > Basti Sthal > Trataka esterno
auti Vatsara > Shodhan Moola

Dhauti Vahnisara
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Sebbene la disintossicazione e I'eliminazione delle impu-
ritd e delle sostanze chimiche dannose del corpo umano si-
ano a carico di processi sistemici fisiologici come la respi-
razione, la sudorazione, la defecazione, la circolazione ecc.,
questi processi fisiologici non rimuovono del tutto i prodot-
ti di scarto. Accanto a meccanismi predefiniti delle naturali
attivita sistemiche, esistono molti prodotti di scarto delle at-
tivitd corporee, dei chimici ormonali, ¢ delle sostanze inor-
ganiche incamerate o accumulate nel corpo. I grandi saggi di
Bharata avevano capito il corpo umano, avevano identifica-
to gli accumuli di questi scarti tossici, ed avevano elaborato
alcune tecniche naturali nella forma degli Shatkarma per in-
durre i processi di pulizia e purificazione interni del corpo.

Attualmente, le tecniche degli Shatkarma descritte nella ta-
bella sopra conferiscono nuovi valori esplorativi alla vita de-
gli individui, purché vengano eseguite correttamente dietro la
guida di un esperto. Lo scopo delle terapie descritte in questo
capitolo non ¢ quello di insegnarti queste tecniche attraver-
so l'illustrazione e 'ambito teorico che le riguarda, in quanto
queste tecniche devono essere apprese o praticate con I'ausilio
di un insegnante o un terapista Yoga. Queste tecniche richie-
dono supervisione pratica, 'apprendimento e I'esercizio. Qui
stiamo rivelando i benefici magici di queste tecniche, il loro
vero significato e il loro obiettivo, cosi che se una persona av-
verte il bisogno di queste tecniche nel seguire il percorso yogi-
co, allora le puo praticare sotto la guida di bravi esperti.

Le terapie o tecniche Shatkarma

Neti: Neti ¢ una tecnica o terapia di pulizia e purificazione
delle vie nasali. Gli orifizi o le cavita nasali rappresentano una
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delle vie piti importanti del corpo, contenenti impuritd come
muco, particelle di polvere, ecc. Dal momento che le vie nasali
svolgono diverse azioni per il corpo umano, esse devono essere
pulite bene per garantire il suo corretto funzionamento, e per
la loro pulizia e purificazione la Neti ¢ la migliore tecnica.

Ci sono due tipi di Terapie Neti per la pulizia delle vie
nasali. Una ¢ ‘Neti Jala” (pulizia delle vie nasali con I'ac-
qua) e I'altra ¢ ‘Neti Sutra’ (pulizia delle vie nasali con I'au-
silio del filo/catetere). Entrambe queste terapie lavano e
puliscono completamente le vie e le cavitad e rimuovono
tutte le impurita.

Nella Neti Jala, tutte le vie e le cavitd nasali vengono
pulite immettendo acqua nelle vie nasali, una alla volta,
e lavandole. Questo processo viene effettuato con un me-
todo impartito da esperti Yoga e dietro loro supervisione
e guida. Nella Neti Sutra viene utilizzato un filo o un ca-
tetere di gomma anziché acqua per pulire le vie nasali. In
questa terapia un catetere/filo di gomma appropriato viene
delicatamente inserito nelle vie nasali fino alle cavita nasa-
li. Tenendo un’estremita all’esterno, estremita che ¢ sta-
ta inserita esce dalla bocca dopo avere attraversato I'intera
via e tutte le cavitd nasali. A questo punto viene effettua-
to un movimento delicato in avanti e indietro del filo/cate-
tere tenendo entrambe le estremita. Questa procedura vie-
ne eseguita per entrambe le narici seguendo le linee guida
o dietro la supervisione di esperti Yoga. Questa tecnica pu-
rifica completamente le vie nasali e rimuove tutte le impu-
rita che bloccano le vie nasali o vi si accumulano formando
strati interni che restringono le narici.

Benefici: entrambe le tecniche/terapie hanno un’elevata ef-
ficacia nella pulizia e nella purificazione delle vie nasali.

Sia Neti Jala sia Neti Sutra eliminano tutti gli elementi e
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le sostanze inquinanti presenti nelle narici. Rilassano le
tensioni muscolari facciali e rinfrescano il viso. Queste
tecniche fanno fluire liberamente I’aria attraverso le vie
nasali e aumentano la qualita e la quantita delle inspi-
razioni. Queste tecniche sono utili nel gestire problemi
inerenti agli occhi, al naso e alla gola, ed evitano malat-
tie delle vie respiratorie. Oltre a questi benefici, la Neti
Sutra favorisce la disostruzione dei blocchi nasali causa-
ti dalla degenerazione delle malattie. Entrambe le tecni-
che alleviano problemi ai seni paranasali e hanno effetti
rilassanti sulla fronte.

Dhauti: Il Dhauti ¢ un insieme di tecniche diverse che

Il

puliscono l'intero canale alimentare dalla bocca (cavi-
ta orale) fino all’intestino crasso. Il Dhauti comprende
cinque terapie o tecniche che hanno effetti lievi, mode-
rati e intensi sul canale alimentare. Le diverse tecniche
usano diversi strumenti per i processi di pulizia, come
'acqua, laria, e i tessuti. Le tecniche del Dhauti sono:

Dhauti Varisara (Shankhaprakshalana): 11 Dhauti
Varisara ¢ anche conosciuto come Shankhaprakshalana,
una tecnica che pulisce I'intero tratto digerente usando
acqua tiepida. E una tecnica che consiste nel riempire
lo stomaco d’acqua e nell’eliminarla attraverso I'ano di-
verse volte. Il movimento intestinale ¢ indotto introdu-
cendo almeno due bicchieri d’acqua il pit velocemen-
te possibile, seguiti da un insieme di cinque Asana, e
poi si va di corpo. Ripeti la procedura, bevi due bic-
chieri d’acqua, esegui le Asana, vai in bagno fino a che
tutti i materiali liquidi e solidi non vengono elimina-
ti, e continua il processo finché non viene fuori acqua
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limpida. II principale scopo di questa tecnica ¢ quel-
lo di esercitare pressione nell’intestino e consentire che
le feci solide e semi solide vengano espulse dall’intesti-
no crasso fino a ripulirlo completamente. Questa tecni-
ca richiede 16—20 bicchieri d’acqua per completare I'in-
tero processo di pulizia. Mentre andate di corpo non vi
sforzate e non esercitate alcuna pressione fisica o men-
tale. Dovete essere rilassati e consentire all’intestino di
svolgere la propria attivita in modo naturale e rilassato.
Questo processo di pulizia richiede circa un’ora per la
completa pulizia, e tutto il processo di ripetuta assun-
zione di acqua con I'esecuzione delle Asana e le evacua-
zioni sara di circa 5—8 volte oppure potrebbe variare da
persona a persona. State a riposo dopo questa terapia e
poi assumete pasti yogici adeguati. Vi sono varianti di
questa tecnica; una di queste ¢ conosciuta come Laghoo
Shankhaprakshalana (lavaggio intestinale breve), che ¢
pit lieve di quella appena descritta.

Benefici: Il Dhauti Varisara o Shankhaprakshalana e le
sue varianti sono utili nell’alleviare i problemi digesti-
vi e per il normale funzionamento dell’intero canale ali-
mentare. Elimina le impurita e i depositi solidi e liquidi
dal corpo. Inoltre, purifica il sangue e i sistemi escreto-
ri interni, donando cosi stabilita interna e pace al cor-
po e alla mente.

Il Dhauti Vatsara: Il Dhauti Vatsara ¢ una tecnica o tera-
pia di pulizia intestinale che si avvale dell’aria. In que-
sta tecnica |aria viene risucchiata e portata nello stoma-
co attraverso la bocca aperta. Il praticante deve riempire
lo stomaco il pit possibile attraverso I'inalazione dell’a-
ria. Immettete il massimo dell’aria nello stomaco e non



V. Pratiche Yoga: gli Shatkarma 147

espelletela, poi rilassatevi completamente. L’aria uscira
automaticamente dall’intestino crasso trattenendo i gas
per il tempo debito.

Benefici: Il Dhauti Vatsara migliora I'eliminazione dei gas,
stimola l'efficienza digestiva e I'appetito, rimuove i gas
stantii e aumenta la fuoriuscita dei gas.

Dhauti Vahnisara o Kriya Agnisar: Questa pratica o te-
rapia ha effetti di detersione sullo stomaco e sulla regio-
ne addominale. Attraverso questa tecnica, si stimola il
calore/fuoco digestivo, e nessun residuo di cibo digeri-
to o semi—digerito rimane nello stomaco. Questa tecni-
ca brucia completamente il cibo e non rimane nessun
residuo; lo stomaco viene lasciato vuoto per la successi-
va masticazione chimica. Durante questa tecnica, biso-
gna sedersi secondo I’Asana consigliata (cio¢ Padma o
Bhadra), prima inspirare profondamente e poi espirare
il pitt possibile per svuotare i polmoni. In seguito, spor-
getevi leggermente in avanti, posizionate i palmi delle
mani sulle ginocchia tenendo i gomiti dritti ed eseguite
il Bandha Jalandhar. Ora contraete e rilassate i muscoli
addominali ritmicamente il piti velocemente possibile,
finché riuscite a trattenere 'espirazione. Non stressate il
corpo in maniera forzata a trattenere il respiro. Quando
non ce la fate pit, rilassatevi e inspirate e rilassate il cor-
po. Questa ¢ una serie. Seguendo le raccomandazioni, si
possono eseguire anche altre serie.

Benefici: questa tecnica migliora la digestione, stimola
appetito e rafforza i muscoli addominali e la parete in-
terna dello stomaco. Inoltre, questa tecnica esercita un
massaggio sugli organi addominali.
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Dhauti Vaman: Il Dhauti Vaman comprende le pratiche o
le tecniche terapeutiche per lavare e pulire lo stomaco e
massaggiare gli organi addominali interni. Questa prati-
ca prevede 'assunzione di acqua tiepida salata e succes-
sivamente viene indotto il vomito intenzionalmente. Ci
sono tre diverse tecniche per praticare il Dhauti Vaman,
ossia Kriya Kunjal, Kriya Gaja Karma e Kriya Vyaghra.
Queste tecniche sono pitt 0 meno simili nella funzione,
nei propositi e nei benefici:

Kriya Kunjal: questa ¢ una pratica semplice per vomita-
re acqua, pulisce lo stomaco e rimuove le impurita in
€sso depositate. In questa tecnica, bevete acqua tiepi-
da salata il piti velocemente possibile finché non sentite
lo stomaco completamente pieno di acqua e finché non
riuscite pit a bere. Da sei a otto bicchieri ¢ in genere
sufficiente ma la quantita varia da persona a persona. In
alcuni casi lo stimolo al vomito si verifica automatica-
mente, ma non avviene in tutte le persone. Adesso spor-
getevi in avanti e mantenete il tronco parallelo al pa-
vimento, in quanto la posizione orizzontale ¢ comoda.
Ora posizionate il dito indice e il dito medio alla radi-
ce della lingua e pressatela gentilmente; questo fara vo-
mitare 'acqua. Quando I'acqua comincia a fuoriuscire,
rimuovete le dita e lasciate uscire I'acqua in maniera ri-
lassata. Quando il vomito si ferma, ricominciate fino a
quando tutta 'acqua fuoriesce e lo stomaco ¢ comple-
tamente vuoto.

Krija Gaja Karma: questa terapia si basa sull’azione dell’e-
lefante e consiste nel bere una grande quantita di ac-
qua, poi nel contrarre i muscoli dello stomaco/addome



. Pratiche Yoga: gli Shatkarma 149

e infine, attraverso I'espirazione, nell’espellere automa-
ticamente 'acqua dalla bocca. In questa tecnica non
vengono usate le dita per indurre il vomito, ma la con-
trazione dei muscoli addominali e la conseguente com-
pressione di acqua ne determinano la fuoriuscita dalla
bocca. Per praticare questa tecnica bevete acqua salata
tiepida finché non riuscite a berne altra, inspirate pro-
fondamente in maniera rilassata, contraete i muscoli
addominali, poi espirate senza perdere la contrazione.
Questo esercitera una compressione sull’acqua conte-
nuta nello stomaco, che verra eliminata in un getto.

Kriya Vyaghra: questa tecnica segue la pratica della tigre
per espellere dallo stomaco il cibo non digerito. Anche
in questa tecnica, 3—4 ore dopo avere mangiato, beve-
te acqua tiepida salata, almeno 6 bicchieri o secondo le
proprie capacita. Inducete il vomito seguendo la tecnica
del Kriya Kunjal e lasciate che il cibo non digerito esca
dalla bocca. Questo ¢ un processo intensivo di pulizia
che presenta molti benefici.

Benefici dello Dhauti Vaman: i benefici di queste tre tec-
niche/terapie sono simili e molto utili per la pulizia del-
lo stomaco. Queste tecniche massaggiano gli organi ad-
dominali e rimuovono gli accumuli di depositi di muco
in eccesso nello stomaco e nell’esofago, evitano il so-
vraccarico dello stomaco e dell’intestino dovuto a ipera-
limentazione e offrono rilassamento mentale.

Dhauti Vastra: il Dhauti Vastra ¢ una terapia nella qua-
le viene usata una lunga striscia di tessuto (cotone) per
pulire le impurita e il muco dall’esofago e dallo stoma-
co. In questa tecnica una lunga striscia di tessuto viene
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ingoiata dalla bocca fino allo stomaco, successivamente
viene eseguito uno scuotimento (rotazione addomina-
le) (Nauli sinistro e destro) e infine la striscia di tessuto
viene delicatamente rimossa attraverso la bocca trasci-
nando le impurita dallo stomaco e dalle vie alimentari.

Benefici: rimuove I'eccesso di muco dallo stomaco e dalle
vie alimentari. Migliora le funzioni respiratorie.

Nauli: il Nauli ¢ una terapia yogica. Massaggia 'intera regio-
ne addominale ed i suoi organi interni per rendetli rilassa-
ti e pienamente funzionali. Ci sono quattro tipi di tecni-
che o metodi per eseguire un massaggio completo Nauli.
Si tratta di una contrazione muscolare su lati diversi. Nauli
Madhyama: il Nauli Madhyama ¢ la contrazione del mu-
scolo centrale o medio dell’'addome. Mentre si espira —
espirazione trattenuta — mantenete la contrazione mu-
scolare centralmente all’interno, in modo tale che compaia
'arco addominale centrale. Mantenete la contrazione e re-
spirate il piti possibile, rilassate il corpo e riprendete a respi-
rare normalmente. Questo ¢ un ciclo completo.

Nauli Vama: il Nauli Vama ¢ la contrazione addomina-
le del lato sinistro. Mentre ci si piega in avanti espiran-
do, trattenete I'espirazione. Il Nauli Vama ¢ simile al
Nauli Madhyama, ma dal momento che la contrazione
ha luogo nella parte sinistra dell’'addome, compare I’ar-
co dei muscoli addominali di sinistra. All'inizio bisogna
eseguire il Nauli Madhyama, poi spostate I'intera con-
trazione muscolare verso la zona sinistra; mantenete la
posizione per quanto potete e successivamente ritornate
al Nauli Madhyama e infine rilassatevi e ricominciate a
respirare normalmente. Questo ¢ un ciclo.
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Nauli Dakshina: eseguite la stessa tecnica di quella effet-
tuata per il Nauli Vama (contrazione sinistra), ma dopo
il Nauli Madhyama spostate la contrazione muscolare
verso il lato destro dell’addome e comparira 'arco ad-
dominale destro. Il processo di trattenimento ¢ lo stesso
di quello sinistro (Nauli Vama).

Rotazione addominale (Scuotimento): questa ¢ una
combinazione di Nauli Madhyama, Vama e Dakshina
che permette la completa rotazione dei muscoli addo-
minali, da una parte all’altra (da sinistra a destra e da de-
stra a sinistra e viceversa). In questa tecnica, viene pra-
ticato o il Nauli Vama (sinistro) o destro (Dakshina) e
poi da sinistra, la contrazione muscolare viene sposta-
ta o ruotata verso destra e poi da destra di nuovo a sini-
stra; continuate a mantenere la contrazione muscolare e
a trattenere |'espirazione. Questa tecnica puo essere ef-
fettuata cominciando o a destra o a sinistra e poi ruota-
te la contrazione muscolare da una parte all’altra in base
ai cicli raccomandati.

Benefici: questa terapia o tecnica rafforza e massaggia i
muscoli retti e inferiori dell’'addome. Massaggia e tonifi-
ca l'intestino, i reni, le componenti genitali, aiuta i pro-
cessi digestivi, di assorbimento e di escrezione. Inoltre,
rimuove i gas e 'aria, e migliora 'appetito.

Basti: Basti ¢ una tecnica o terapia che ripulisce le porzio-
ni dell’intestino crasso — il colon, il retto e la regione
anale. Dal momento che questi sono i siti dell’intestino
crasso in cui i residui di scarto (feci) vengono immagaz-
zinati prima dell’espulsione, essi devono essere purifica-
ti per evitare qualsiasi tipo di infezione e per rimuovere
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il carico di materiale di scarto. Basti ha tre diverse tecni-
che o tre metodi per ripulire il colon e la regione anale.

Basti Jala: come il nome stesso suggerisce”, questa ¢ una
tecnica che deve essere eseguita o praticata sott’acqua.
Il luogo pit adatto ¢ I'acqua corrente del fiume o qual-
siasi acqua fresca che arrivi alla zona ombelicale, in
modo che tutta la parte inferiore del corpo sia immer-
sa nell’acqua. In questa tecnica, come da indicazioni da
parte dell’esperto di Yoga, stando in piedi in acqua nel-
la posizione del corpo consigliata (per lo piti piegando-
si in avanti mettendo le mani sulle ginocchia), i musco-
li dello sfintere anale si espandono e Bandha Uddiyana
e Nauli Madhyama vengono eseguite contemporanea-
mente in modo tale che 'acqua venga risucchiata e ri-
empia l'intestino. Trattenete 'acqua nell’intestino per
un paio di minuti e spingetela per espellerla dall’ano.

Basti Sthal: questa tecnica consiste semplicemente nel ri-
succhiare aria nell’'intestino. Trattenete I'aria per un po’
di tempo e poi espelletela attraverso I'ano. Questo pro-
cesso deve essere eseguito in Asana Paschimottan (sede-
tevi, mantenendo entrambe le gambe distese in avanti).

Shodan Moola: lo Shodan Moola ¢ un processo che en-
fatizza la pulizia anale. Il significato letterale di Shodan
Moola ¢ ‘moola’, che significa ‘radice’/‘base’, e ‘sho-
dan’, che significa ‘purificazione’. In questo processo,
una radice soffice di curcuma (haldi) oppure I'indice

(1) In sanscrito, Jala significa “acqua” e Basti fa riferimento alla “regione
addominale”. Pertanto, Basti Jala pud essere tradotto come “addome in acqua”
o “addome sott’acqua” (ndt).
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o il dito medio vengono inseriti nell’ano e poi ruota-
ti 10 volte in senso orario e 10 volte in senso antiora-
rio. Successivamente, rimuovete la radice o il dito e la-
vate I'ano con acqua corrente fresca. Questa tecnica puod
anche essere praticata stando seduti sotto un’acqua fre-
sca e pulita.

Benefici: queste tre tecniche Basti svolgono una funzione
di purificazione per I'intestino crasso — il colon, il ret-
to e la regione anale. Basti Jala aiuta a rimuovere le vec-
chie feci accumulate. Basti Sthal rimuove il gas stantio
e l'aria, mentre Shodan Moola pulisce a fondo la regio-
ne anale e svolge un massaggio per i muscoli dell’ano.

Kapalbhati: Kapalbhati ¢ una terapia o un processo che
pulisce la regione frontale della testa o lobo frontale del
cervello. Consiste in tre diversi metodi che rendono il
cervello fresco e purificato.

Kapalbhati Vatkrama: Vatkrama significa processo che
usa I’aria; si tratta della purificazione della regione fron-
tale/testa con I'aria. In questa pratica, stando seduti in
una Asana meditativa comoda o consigliata, con gli oc-
chi chiusi e il corpo in posizione rilassata, mantenen-
do la colonna vertebrale, il collo e la testa dritti, e le
mani che si estendono e si appoggiano sulle ginocchia,
eseguite un’espirazione vigorosa attraverso entram-
be le narici in modo che i muscoli addominali si con-
traggano. Lasciate che il processo di inspirazione avven-
ga spontaneamente ¢ passivamente dopo |'espirazione,
e questo consentird ai muscoli addominali di rilassar-
si. Continuate questa espirazione ritmicamente per di-
versi cicli come raccomandato dall’insegnante o esperto
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Kapalbhati Vyutkrama: questo processo pulisce gli orifi-
zi dei seni paranasali. Le impurita vengono rimosse con
acqua salata tiepida e pura. In questa tecnica I'acqua vie-
ne tirata su nelle narici in una direzione e con una po-
sizione del corpo consigliate. Dopo avere fatto entra-
re 'acqua nelle narici, lasciatela scorrere giti nella bocca
dalla parte posteriore delle cavita nasali e successiva-
mente espelletela dalla bocca. Questo ¢ un ciclo com-
pleto. Asciugate le narici.

Kapalbhati Sheetkrama: Sheetkrama rimuove il muco
dalle narici. In questa pratica, introducete acqua tiepida
salata nella bocca e invece di ingoiarla, spingetela ver-
so I'alto ed espelletela attraverso le narici. Questo porta
alla fuoriuscita del muco dal naso. Eseguitela tante vol-
te quanto raccomandato.

Benefici: queste tecniche di Kapalbhati ripuliscono la por-
zione frontale della fronte e il lobo frontale del cervello.
Portano buonumore, aiutano a rimuovere i problemi ai
seni nasali, massaggiano e rilassano i muscoli facciali e
cranici e sono benefici per la vista e per il funzionamen-
to del tratto respiratorio.

Trataka: Trataka ¢ una terapia che prevede un’osservazio-
ne continua e concentrata della fiamma di una candela o
di un qualsiasi punto esterno, senza che vengano battu-
te mai le palpebre e senza nessun movimento del bulbo
oculare. Questa tecnica ¢ anche chiamata osservazione
intensiva perché la fiamma/il punto deve essere osser-
vata/o finché non appare acqua nell’occhio e gli occhi
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stessi non avvertano stanchezza. In queste tecniche, una
candela con lo stoppino tagliato viene accesa in una
stanza buia. Posizionatela ad un metro di distanza dal
praticante, in un posto stabile ad altezza d’occhio cosi
che la schiena, il collo, il viso e gli occhi siano dritti in
posizione normale. Mentre si osserva la flamma/il pun-
to, sedetevi in una qualsiasi Asana meditativa, comoda
e consigliata, e cominciate a osservare la flamma con gli
occhi ben aperti e rilassati. Questa pratica puo essere av-
viata tenendo inizialmente gli occhi chiusi per adattar-
li e per raggiungere la stabilita del corpo e I'equilibrio,
e dopo qualche minuto aprite gli occhi e cominciate a
fissare la iamma. Durante ['osservazione, concentrate-
vi soltanto sulla fiamma, dimenticate il vostro corpo e
non vagate con la mente da nessuna parte. Mantenete il
corpo fermo e gli occhi concentrati soltanto sulla fam-
ma. Non ci dovrebbe essere alcun movimento del bulbo
oculare. Rimanete nella stessa posizione di osservazio-
ne finché non appare acqua negli occhi e non si verifica
una tensione automatica. Quando accade questo, chiu-
dete delicatamente gli occhi e focalizzatevi sull’'imma-
gine residua della fiamma finché questa non scompare
e gli occhi si rilassano di nuovo. Successivamente, apri-
te gli occhi e ripetete I'esercizio, che pud essere eseguito
2-3 volte o come raccomandato dagli esperti. In questo
modo si completa la pratica.

Benefici: questa terapia pulisce e purifica gli occhi e li ren-
de puliti e brillanti. E utile per il rilassamento e 'equili-
brio del sistema nervoso. Sviluppa la concentrazione, la
volonta e migliora le capacita cognitive. Infine, prepara
o allena per la meditazione.
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Nota importante: Nel presente capitolo, lintenzione degli
autori é soltanto quella di far conoscere queste terapie ai lettori
0 aspiranti lettori, e non quella di fornire metodi pratici per
lesecuzione di ognuna di esse (stadi, sequenze, illustrazioni,
ecc.). Infatti, é molto importante sapere che ciascuna prati-
ca Shatkarma presenta diversi metodi, tecniche, istruzioni,
precauzioni, materiali o agenti, tempi di esecuzione, diverse
sequenze e controindicazioni, ecc., tutti elementi che devono
essere seguiti rigorosamente. Si raccomanda vivamente che
queste pratiche vengano apprese e praticate sotto la guida, la
supervisione e le corrette indicazioni di un esperto Yoga, te-
rapista, o insegnante. Le tecniche sopra descritte non possono
essere praticate facilmente soltanto leggendo i libri che le trat-
tano e la guida che questi offrono. Nel leggere questo capitolo,
glz' aspiranti Yoga conoscono e vengono invoglz'ﬂtz’ a praticare
queste terapie e a sperimentarne i bemﬁa’. Non praticare que-
ste terapie sotto la guida di un esperto puo portare a effetti
collaterali molto dannosi, e quindi si raccomanda fermamente
di cercare la guida e la supervisione di un esperto.

E importante affermare che le pratiche dello Yoga sono
molte e che queste hanno diverse caratteristiche a secon-
da dei diversi aspetti del corpo umano a parte le Asana, il
Pranayama, la meditazione, ecc. Si mette qui in evidenza
che gli Shatkarma sono terapie pratiche indispensabili, che
si avvalgono degli effetti detergenti e purificanti sulle im-
purita del corpo, e forniscono il bagno yogico interiore che
precede qualsiasi altra pratica.

Sappiamo che oggi, nella maggior parte del mondo,
le persone sopravvivono in un ambiente adulterato e non
c’¢ quasi nulla di puro da mangiare. La scienza ha aumen-
tato le produzioni secondo le richieste e 'aumento della
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produzione non ¢ del tutto naturale. Pertanto, le impu-
ritd alloggiano nel nostro corpo e le tossine si accumula-
no continuamente. Senza dubbio, ci sono strutture medi-
che e trattamenti per rimuovere queste impurita e tossine,
ma il modo naturale per farlo ¢ rappresentato soltanto dal-
lo Yoga, che aumenta la durata della vita attraverso le sue
pratiche naturali.






CAPITOLO V

YOGA, ARTRITE E FLESSIBILITA

Sintesi del capitolo

Dopo avere affrontato questo capitolo, il lettore avra appreso le
funzioni che lo Yoga svolge su una malattia degenerativa e uno
dei problemi di salute pilt comuni: 'artrite. Questo capitolo af-
fronta la funzione riabilitativa e protettiva che lo Yoga svolge su
varie malattie reumatiche e sul ripristino delle normali funzioni
svolte da ossa, articolazioni e muscoli. Anche la flessibilita delle
strutture del corpo intero ha beneficiato della pratica degli eser-
cizi yogici, mostrando il ruolo dominante che quest’arte svolge
a tutte le eta.

Il corpo umano ¢ una creazione meravigliosa, miracolo-
samente forgiata e scolpita e infine resa viva dal flusso del
‘Prana’ (energia vitale). Nello Yoga, il Prana ¢ qualcosa che
va al di la dell’aria e dell’ossigeno, che scorrono nel corpo
umano e lo mantengono vivo. In termini scientifici mo-
derni, ¢ semplicemente aria o ossigeno che scorre dentro
e fuori il corpo umano attraverso il processo respiratorio.
Il corpo umano ¢ un paradosso di punti di forza e di de-
bolezza; ad esempio, la parte piu forte si ¢ palesata quando
I'uomo ¢ andato sulla Luna e su Marte e, al contrario, la
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manifestazione di / e la vulnerabilita verso comuni disturbi
e malattie cronici hanno evidenziato la parte fragile del cor-
po umano. Conoscendo entrambi questi aspetti del corpo
umano, spetta esclusivamente all’'uomo scegliere di avvici-
narsi alla parte forte oppure fragile del corpo. L'uomo puo
avere il controllo sul corpo, puo sviluppare le sue entita
e unirlo per condurre una vita forte e libera da malattie.
Dipende dall’'uvomo lasciare che la malattia abbia o meno
il sopravvento sul suo corpo. Ci sono numerose ragio-
ni, cause e attivita quotidiane che creano caos nel nostro
corpo, esponendolo all’insorgenza di numerose malattie.
Indubbiamente, noi possiamo evitare queste attivitd quo-
tidiane, le routine, e le abitudini, che ci sono spesso note o
pil spesso sconosciute, e che ci rendono vulnerabili ai di-
versi rischi per la salute, ai disturbi e alle malattie. Inoltre,
un gran numero di persone non sa nemmeno di soffrire gia
di qualche malattia. Alcune malattie presentano immedia-
tamente segni e sintomi, mentre altre hanno una natura
subdola, iniziano la degenerazione e manifestano i segni e
i sintomi dopo molto tempo. Sebbene il nostro organismo
abbia la capacitd di combattere contro invasori dannosi
come batteri, virus, funghi, ecc., che portano a malattie,
¢ necessario anche che esso sia immunizzato naturalmente
attraverso la giusta attenzione ad un’alimentazione equili-
brata, ad un buon nutrimento, a buone abitudini e com-
portamenti salutari che preservino e potenzino le guardie
preposte alla sicurezza (ossia, globuli bianchi, piastrine, an-
tigeni, ecc.) del corpo contro l'attacco di agenti estranei, e
che mantengano le buone funzioni interne dell’organismo e
dei suoi organi per evitare degenerazioni. Dopo tutto, ¢ piu
o meno nelle mani dell’essere umano evitare le malattie. Ci
sono diverse malattie che sono radicate, che si sviluppano
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naturalmente dentro il corpo come conseguenza della chi-
mica interiore, insieme all’ereditarieta, al’ambiente, e alle
pratiche di vita non salutari, ecc., e che sono al di la del
nostro controllo. E anche vero, pero, che possiamo sempre
scegliere la strada della prevenzione e gestire tali malattie
in modo che queste non colpiscano il nostro corpo, e lo
Yoga ¢ una panacea in grado di prevenire e gestire le ma-
lattie. Trakroo e Bhavanani (2016) affermano che lo Yoga ¢
una pratica terapeutica non farmacologica e una modalita
sicura che ha potenziali curativi, di prevenzione e di pro-
mozione della salute. Pertanto, esso aiuta nella prevenzione
delle degenerazioni muscolo—scheletriche e stimola la gua-
rigione di malattie come |'osteoporosi e I'artrite.

Quando consideriamo la struttura del corpo umano, ve-
diamo che questa ¢ un sistema scheletrico, una struttura a
gabbia, di 206 ossa, che da al corpo umano un telaio o una
base. Le varie ossa del sistema scheletrico si uniscono 'u-
na con 'altra a livello delle articolazioni che, con I'aiuto dei
muscoli, consentono al corpo di muoversi. Le articolazio-
ni svolgono un ruolo molto importante per la sopravviven-
za umana. La scienza dell’artrologia spiega che nel corpo
umano ci sono diverse articolazioni che formano un siste-
ma scheletrico completo, e dalla struttura delle articolazio-
ni dipende un determinato movimento. Queste articola-
zioni sono abbastanza forti per tenere uniti e stabilizzare i
segmenti corporei, e per produrre 1 movimenti insieme ai
legamenti, ai tendini e ai muscoli scheletrici. Queste arti-
colazioni forniscono flessibilita al corpo e lo aiutano a svol-
gere diversi compiti con un minore consumo di energia.
Le diverse articolazioni hanno diverse strutture e qualita
funzionali, grazie alle quali il corpo ¢ in grado di eseguire
movimenti da semplici a complessi con elasticita. A volte,
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vengono compiuti movimenti che sono al di la dei limiti
di elasticita, e I'articolazione neutralizza questi movimenti.
Tuttavia, ¢ pericoloso andare oltre il limite di movimento
dell’articolazione. Molto spesso, ci lamentiamo del dolo-
re articolare, della rigidita e della mancanza di movimen-
to o inibizione del movimento, specialmente quando rag-
giungiamo la mezz’eta o I'etd avanzata. Come avviene per
altre parti del corpo umano e per gli organi, anche le arti-
colazioni vanno incontro a problemi funzionali, a disabili-
ta o danni che comportano dolore, rigidita, limitazioni nel
movimento e sintomi inflammatori. Ci sono molti fattori
alla base del ritardo della funzionalita articolare, tra i qua-
li un uso eccessivo delle articolazioni stesse, usura e strappo
delle articolazioni e dei tessuti annessi, vecchi o gravi dan-
ni, degenerazione o fattori ereditari. Per quanto riguarda
le articolazioni, l'artrite ¢ la pili comune e nota disabilita o
malattia reumatica che colpisce il normale funzionamento
delle articolazioni. E fondamentalmente un’infiammazio-
ne delle articolazioni mobili e, in particolare, delle artico-
lazioni sinoviali, che ritarda la funzione dell’articolazione
causando dolore, gonfiore, immobilita, rigidita, e infine
paralisi. Ci sono pit di 100 tipi di artrite che si manife-
stano e degenerano dalla etd pit precoce fino a quella piu
avanzata. Tuttavia, si ¢ pill soggetti in eta avanzata e la ma-
lattia colpisce pit le donne che gli uomini. Secondo un
sondaggio, negli Stati Uniti 5o milioni di adulti e 300.000
bambini soffrono di qualche forma di artrite, e questa ¢ la
principale causa di disabilita in America. Quindi, si puo
affermare che le persone di tutte le eta, a prescindere dal
sesso, dalla razza, dalla cultura, dalla regione geografica di
appartenenza, ecc., possono avere l'artrite. Le diverse for-
me di artrite vengono diagnosticate facilmente, ma alcune
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sono ancora sconosciute e per questa ragione non ¢ facile
attribuire a queste malattie reumatiche una denominazio-
ne clinica. Oltre ad un dolore comune costante, che varia
in intensita, in quasi tutti i tipi di artrite si ¢ visto che ne-
gli stadi avanzati della malattia, per via di attivita fisica ed
esercizio insufficienti, i muscoli del corpo si indeboliscono,
le articolazioni, i legamenti e i muscoli scheletrici perdono
flessibilita, la capacita aerobica si riduce e possono qualche
volta manifestarsi altre malattie (obesita, colesterolo alto,
malattie cardiache, problemi alla pelle, depressione, paura,
ecc.). Pertanto, il corpo va cosi incontro a scarsa efficien-
za e a compromissione della qualita complessiva della vita.

Delle diverse malattie reumatiche, I'osteoartrite (artrite
degenerativa), I'artrite reumatoide, Iartrite psoriasica (ar-
trite inflammatoria), la gotta (artrite metabolica), e I'artri-
te infettiva sono le forme pili comunemente riscontrate.
L’osteoartrite ¢ la forma pitt comune di artrite tra gli an-
ziani. Pud colpire sia le articolazioni pilt grandi sia quel-
le pit piccole del corpo, incluse le mani, i polsi, i piedi,
la schiena, i fianchi e le ginocchia. La malattia viene ac-
quisita fondamentalmente dopo continuo logorio e strap-
po dell’articolazione; quando la cartilagine, la superficie li-
scia e ammortizzante che si trova sulle estremita delle ossa
si consuma, 'osso sfrega contro Ialtro osso, determinando
dolore, gonfiore e rigidita. Nel corso del tempo, le artico-
lazioni possono indebolirsi e il dolore puo diventare croni-
co. Pertanto, l'osteoartrite inizia nella cartilagine e infine
determina l'erosione reciproca di due ossa che si trovano
in opposizione. La malattia inizia con poco dolore durante
Pattivita fisica, ma presto il dolore puo diventare continuo
e presentarsi anche a riposo. Il dolore puo essere debilitante
e impedire lo svolgimento di alcune attivita. L’osteoartrite
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tipicamente colpisce le articolazioni sottoposte a carico,
come la schiena, le ginocchia e i fianchi.

Pitt del 30% delle donne presenta un qualche grado di
osteoartrite entro i 65 anni. I fattori di rischio per I'osteoar-
trite includono traumi o danni pregressi, strappi dei lega-
menti, obesita, stile di vita sedentario, familiaritd, e anche
degenerazione da deformita a lungo termine in alcuni casi.

L’artrite reumatoide ¢ un’artrite inflammatoria causata
dallo stesso sistema immunitario di una persona. Un siste-
ma immunitario sano ¢ protettivo ed agisce contro le in-
fezioni e le malattie per salvare 'organismo. A volte, pero,
il sistema immunitario non funziona come dovrebbe e co-
mincia ad attaccare i tessuti del proprio organismo come
risultato di un disordine. Questo attacco interessa princi-
palmente le articolazioni sinoviali causando infammazione
incontrollata e danno alla membrana articolare e alla carti-
lagine portando a erosione articolare (erosione di due ossa
opposte). Lartrite reumatoide non si limita soltanto alle
articolazioni ma danneggia anche gli organi interni, gli oc-
chi e le altre parti del corpo. Spesso la malattia colpisce le
articolazioni delle dita, dei polsi, delle ginocchia e dei go-
miti in ordine simmetrico, ossia colpisce le articolazioni bi-
lateralmente nel corpo e, se non trattata, puo portare a de-
formita grave in pochi anni. L’artrite reumatoide si verifica
pill frequentemente in persone dai vent’anni di et in poi.
Nei bambini, la malattia si pud presentare in forma di eru-
zione cutanea, febbre, dolore, disabilita e limitazioni nelle
attivitd quotidiane.

L’artrite psoriasica ¢ un’altra forma di artrite infamma-
toria. Con lartrite psoriasica, la maggior parte degli indi-
vidui sviluppa inizialmente un problema alla pelle e poi
lartrite. Le caratteristiche tipiche sono dolore articolare
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continuo, rigidita e gonfiore. Una piccola percentuale svi-
luppa dolore intenso e una forma devastante di artrite che
distrugge le piccole articolazioni della mano e che puo por-
tare a disabilita permanente e a perdita di funzionalita del-
la mano.

La gotta ¢ un’artrite metabolica causata da deposito di
cristalli di acido urico nelle articolazioni, determinando in-
fiammazione. Durante il processo metabolico, si forma aci-
do urico nel corpo come risultato della scissione delle ‘pu-
rine’, sostanze che si trovano nelle cellule umane e in molti
alimenti. Alcune persone hanno livelli elevati di acido uri-
co o perché ne producono pit di quanto sia necessario o
perché non riescono ad eliminarlo abbastanza velocemen-
te. In alcune persone, si accumula acido urico, che forma
cristalli simili ad aghi nelle articolazioni, determinando at-
tacchi di dolore articolare estremo, o attacco di gotta. Nelle
fasi iniziali, artrite gottosa si verifica solitamente soltanto
in un’articolazione, ma col passare del tempo, se i livelli di
acido urico non si riducono, la malattia si pud manifesta-
re in molte articolazioni e pud diventare cronica, causan-
do dolore continuo e infine disabilitd invalidante, che &
piuttosto paralizzante. Le articolazioni nella gotta possono
spesso divenire gonfie e perdere funzionalita. Lartrite got-
tosa pud diventare particolarmente dolorosa e potenzial-
mente debilitante quando la gotta non viene trattata con
successo.

L’artrite infettiva ¢ un’altra forma grave di artrite che
solitamente esordisce con brividi improvvisi, febbre e do-
lore articolare. L’artrite infettiva ¢ causata da batteri, virus,
e funghi dispersi in altre parti del corpo (dovuti ad altre
malattie infettive come I'epatite C, intossicazioni alimen-
tari, e malattie sessualmente trasmesse, ecc.) che penetrano
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nell’articolazione e scatenano infiammazione, che a sua
volta ¢ causa di dolore. Se I'infiammazione viene ignora-
ta, questa pud danneggiare l'articolazione. Pertanto, l'artri-
te infettiva deve essere diagnosticata e trattata tempestiva-
mente per evitare un danno articolare irreversibile.

Fattori che contribuiscono all’artrite e terapia medica

Ci sono diversi fattori che danno inizio all’artrite. Alcuni
sono fattori primari che causano direttamente lesioni e dan-
ni gravi ai tessuti molli e duri, fattori ereditari, infezioni,
vecchi o improvvisi esordi di malattie, squilibri ormonali o
neurologici, ecc. Altri fattori che si aggiungono alla degene-
razione sono un prolungato stress mentale, stile di vita po-
vero e scorretto, alimentazione poco sana e non equilibrata,
e altri fattori ambientali, ecc., che contribuiscono alla lenta
degenerazione e danno forma all’artrite o ne determinano
I'incubazione nel tempo.

Il progresso delle scienze mediche moderne ¢ avanza-
to a tal punto da diagnosticare correttamente diversi tipi
di artrite attraverso differenti metodi e tecniche sofisticati,
e con l'ausilio di farmaci, tecnologie e modalita avanzate,
la scienza medica tratta le malattie reumatiche. Tuttavia,
non ¢ certo se si possa dare sollievo completo perché que-
ste malattie presentano fasi di remissione e non vi sono ria-
bilitazioni o cure appropriate. Senza dubbio la prevenzione
¢ sempre meglio della cura, quindi bisogna fare attenzio-
ne alla presenza di predisposizione a sviluppare I'artrite per
qualsiasi motivo, e pertanto adottare misure preventive ap-
propriate ¢ di per sé una cura. Generalmente, i medici e i
chirurghi che si occupano di malattie reumatiche riducono
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il dolore e combattono I'inflammazione attraverso la pre-
scrizione di farmaci come l'aspirina, I'acetaminofene (para-
cetamolo), I'ibuprofene (FANS: farmaci antinfammatori
non steroidei), gli oppioidi, 'indometacina, il fenilbuta-
zone, i corticosteroidi e il metotrexate, ecc. Sebbene que-
sti farmaci diano sollievo, il corpo deve adattarsi a tollerar-
li perché possono avere effetti collaterali lievi o gravi oltre
a influenzare significativamente lo stato mentale della per-
sona. Oltre ai farmaci, i vari tipi e modalita di fisioterapia
sono tra i migliori trattamenti per la remissione, e offrono
diversi esercizi per il corpo per rafforzare i muscoli e mi-
gliorare il movimento e la flessibilita delle articolazioni in-
teressate. Vi sono diverse terapie occupazionali che offro-
no assistenza al paziente reumatico e che prevedono 'uso
di tipi specifici di attrezzature per la deambulazione e il ri-
torno alla mobilita. Queste attrezzature sono progettate in
maniera sofisticata per dare supporto alla persona e I'equi-
librio al corpo o alla zona colpita, e per assisterla nell’ef-
fettuazione dei movimenti autonomi, dandole anche forza
mentale e autostima. Nella maggior parte dei casi peggiori
e complicati di artrite, il trattamento ultimo consiste nella
sostituzione protesica chirurgica delle articolazioni — cosi
da consentire una migliore qualita della vita — sebbene
anche questo richieda prevenzione e cura e, trascorso un
certo periodo di tempo (vita dell’articolazione artificiale),
potrebbe essere necessario un ulteriore intervento di sosti-
tuzione, anch’esso a rischio, e reso complicato dalla fragili-
ta dovuta all'incalzare dell’eta del paziente.

Pertanto, la cura completa e la riabilitazione dell’artri-
te non sono possibili. La remissione dell’artrite & 'obiettivo
del trattamento, nonché preservare dal dolore, dall'immo-
bilita e da una vita difficile la persona colpita dalla malattia.
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Pensiero yogico e convivenza con 'artrite

La filosofia yogica dell’artrite ¢ pragmatica e ricca di otti-
mismo. Il paziente artritico non ha soltanto bisogno del
supporto fisico e delle cure; il condizionamento mentale ¢
ugualmente importante per la gestione dello stress e della
pressione generati dal dolore fisico articolare e dall'immo-
bilita. Dal momento che 'armonia tra le entita fisica, men-
tale e spirituale rappresenta uno degli obiettivi dello Yoga,
allora questo ¢ la migliore arte o attivita fisica e mentale,
un vero e proprio beneficio per i pazienti reumatici. Ci
sono molti aneddoti sui benefici dello Yoga e anche con-
vinzioni errate riguardanti la sua applicazione in caso di
artrite. Alcuni pensano che lo Yoga non sia utile nei pa-
zienti artritici, sebbene la ricerca abbia messo in evidenza
risultati significativi dei programmi e della terapia yogici
nei soggetti artritici, riguardo ai miglioramenti riscontrati
nelle scoperte pitt recenti.

Generalmente, le persone con diverse forme di artrite
sono fisicamente inattive e non svolgono attivita fisica ed
esercizio sufficienti. Queste persone temono che l'attivita
fisica possa aggravare la loro situazione o i loro problemi
artritici. Insieme alla disabilita fisica, queste persone sono
psicologicamente stressate, avvertono ansia e hanno timore
che Iesercizio fisico possa arrecare danno. Invece “I'attivita
fisica & una parte essenziale del trattamento efficace dell’o-
steoartrite e dell’artrite reumatoide, secondo le linee gui-
da dell’American College of Rheumatology” (Hochberg ez
al., 1995; Griffin ez al., 1995, e Newsome, 2002). Diversi
studi clinici, e uno studio controllato, sui programmi di
Yoga nei soggetti artritici, condotto al Johns Hopkins
Arthritis Centre su soggetti affetti da artrite (ad oggi, lo
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studio randomizzato, condotto rigorosamente, pill recen-
te e pitt vasto) hanno mostrato che lo Yoga ¢ un modo si-
curo ed efficace di incrementare lattivita fisica e offre an-
che importanti benefici psicologici grazie alla sua natura
meditativa. “Come con altre forme di esercizio, lo Yoga
puo incrementare la forza muscolare, migliorare la flessibi-
litd, aumentare la resistenza respiratoria, e promuovere I'e-
quilibro” (Madanmohan ez al., 1992; Schell ez al., 1994 and
Gauchard ez al., 1999). Wood (1993) e Miller ez al. (1995)
hanno affermato che “lo Yoga ¢ anche associato ad un au-
mento di energia e ad una diminuzione di disturbi e dolo-
ri. Infine, lo Yoga ¢ associato ad un aumento dell’energia
mentale e a sentimenti positivi (come, per esempio, vivaci-
ta ed entusiasmo), e a minori sensazioni negative (riduzio-
ne dell’eccitabilitd, dell’ansia e dell’aggressivita) e dei sin-
tomi somatici riferiti”. Pertanto, il gran numero di studi
che hanno esaminato I'associazione dello Yoga con I'artrite
hanno mostrato esiti fisici e psicologici positivi nei pazien-
ti affetti da diverse forme di artrite.

Nelle persone affette da artrite, “I'esercizio ¢ sicuro e
non esacerba il dolore o peggiora la malattia” (Minor,
1999; Bearne ez al., 2002; O’Grady ez al., 2000; Ettinger
et al., 1997). Di fatto, “I'esercizio puo giocare un ruolo de-
terminante nel promuovere la salute articolare” (Forrest &
Rynes, 1994). Nordemar ed Ekblom (1981) hanno afferma-
to che “coloro che non praticano esercizio spesso soffrono
di problemi articolari in misura maggiore rispetto a colo-
ro che lo praticano”. Considerando la relazione tra salu-
te ed esercizio fisico per la prevenzione delle malattie, il
chirurgo generale del “Department of Health and Human
Services”, Atlanta, USA, nel 1996 ha riportato che 'eserci-
zio presenta benefici fisici e psicologici per curare malattie
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croniche e mantenere il buono stato di salute del paziente
(US, D.H.H.S., 1996). Pate ez al. (1995) — del “Centers for
Disease Control and Prevention” e dell"“American College
of Sports Medicine” — riportano che I'attivita fisica e la sa-
lute pubblica sono interconnesse e che coloro che si dedi-
cano a diversi esercizi o ad attivita fisiche si mantengono in
buona salute fisica e mentale.

Non si possono mai ignorare i benefici dell’esercizio fi-
sico dal momento che “un’attivita fisica regolare ¢ parti-
colarmente importante per le persone con artrite, le quali
presentano spesso riduzione della forza muscolare, dell’e-
nergia fisica, e della resistenza (Lynberg ez 4/., 1988), in par-
te a causa della malattia stessa e della tendenza alla vita se-
dentaria” (Eichner, 1990). La sedentarietd pud innescare
una spirale verso il basso in cui il dolore aumenta, con con-
seguente incremento dell’inattivita, che a sua volta com-
porta un aumento del dolore e della disabilita. “I benefi-
ci psicologici dell’esercizio come la riduzione dello stress,
la diminuzione dei sintomi depressivi, il migliore adatta-
mento e benessere e 'aumento delle funzioni immunitarie
contribuiscono ad un incremento dello stato generale di sa-
lute” (Paluska & Schwenk, 2000; Fox, 1999; Scully ez al.,
1998; Taylor ez al., 1985).

Quindi, tenendo in mente le raccomandazioni degli
esperti, 'importanza dell’attivita fisica per le persone con ar-
trite e la necessitd di un’attivita fisica appropriata, lo Yoga
puo essere significativo, divertente, distensivo e un’attivi-
ta fisica e mentale piti utile per la salute generale della per-
sona con artrite. Garfinkel ez al. (1994 e 1998) si sono av-
valsi di diverse posizioni Yoga (Asana) per il trattamento
dell’osteoartrite delle mani e della sindrome del tunnel car-
pale e hanno trovato miglioramenti significativi del dolore
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durante l'attivita, del dolore e del range di movimento del-
le dita, fornendo cosi sollievo per I'osteoartrite delle mani, e
anche un miglioramento significativo nella forza della presa,
nel segno di Phalen e nella riduzione del dolore nei pazien-
ti affetti da sindrome del tunnel carpale. Nel trattamento sia
dell’osteoartrite sia della sindrome del tunnel carpale, gli au-
tori hanno considerato le posizioni/Asana Yoga appropriate
(ossia, Namaste — davanti e dietro, Dandasana, Hastasana
Urdhva, Garudasana Parsvottanasana, Bharadvajasana,
Tadasana, meta Uttanasana, Virabhadrasana soltanto brac-
cia, Svanasana Urdhvamukha, e Savasana). Il trattamento
con esercizi yogici in entrambi questi casi ha portato effet-
ti benefici e migliorativi sullo status muscoloscheletrico dei
pazienti con osteoartrite e sindrome del tunnel carpale, di-
mostrando cosi che la pratica di posizioni Yoga mirate e ap-
propriate ha potenziali curativi e benefici in questi pazienti.

In uno studio clinico sullo Yoga, condotto recentemen-
te presso il “Johns Hopkins Arthritis Centre” da Moonaz
et al. su persone con artrite, si ¢ dimostrato che “nelle per-
sone sedentarie con artrite, lo Yoga sembra essere sicuro,
praticabile e gradevole sia nelle persone con artrite reuma-
toide sia con osteoartrite, e che esso si traduce in impor-
tanti benefici per la salute fisica e mentale nelle persone
che lo praticano regolarmente”. Nel suddetto studio, i par-
tecipanti hanno elaborato un programma Yoga specifico
(progettato e condotto da esperti sanitari), che si ¢ avvalso
di un approccio Yoga integrale. I partecipanti hanno fre-
quentato le lezioni due volte a settimana per 8 settimane
sotto la stretta supervisione di un terapista Yoga. Ai par-
tecipanti ¢ stato anche chiesto di praticare le attivita una
volta a settimana a casa. Ciascuna lezione cominciava con
domande/commenti (5 minuti), esercizi di respirazione e
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canto (5 minuti), riscaldamento e sequenza di movimen-
to (Namaskara Surya, 15 minuti), e posizioni isometriche
(Asana) (20 minuti) per incrementare la forza, la flessibili-
ta, e l'equilibrio. Le lezioni terminavano con profondo ri-
lassamento (Savasana; 10 minuti), un canto di chiusura, e
la meditazione (s minuti). Le posizioni (Asana) che veni-
vano assunte nel programma di studio includevano legge-
ri piegamenti in avanti, all’indietro, rotazioni, esercizi di
equilibrio, la posizione eretta, seduta, e distesa. Queste po-
sizioni sono state modificate tenendo conto dei singoli par-
tecipanti (modificate con le raccomandazioni degli esperti
in base alla salute del partecipante, delle condizioni arti-
colari, delle esigenze e dell’efhicienza di esecuzione). Cubi,
fasce, tappetini, e sedie sono stati usati come appoggi per
modificare le posizioni. Le posizioni di intensita e I'inten-
sitd stessa venivano standardizzate per garantire una pro-
gressione graduale. Per questi interventi, sono state scelte
otto settimane, per dare un tempo sufficiente ai parteci-
panti di intraprendere una pratica autonoma, e questa ¢
una durata normale per le lezioni introduttive. I parteci-
panti hanno anche ricevuto indicazioni con immagini per
la pratica a casa e letture selezionate contenenti la descri-
zione dei benefici potenziali delle componenti dello Yoga
(respirazione, meditazione, consapevolezza). Nello studio,
ai partecipanti ¢ stato chiesto di continuare a seguire la te-
rapia farmacologica per l'artrite, nel caso in cui I'avessero
gia intrapresa”.

E importante sottolineare come quasi tutti i benefici che
sono stati osservati nei pazienti dopo avere completato un
programma di 8 settimane fossero ancora evidenti 9 mesi

dopo. Lo studio ha fornito nuove evidenze critiche sui
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benefici dello Yoga per la salute delle persone affette da
artrite reumatoide e osteoartrite, ¢ lo studio ha anche for-
nito raccomandazioni su come cominciare a praticare lo
Yoga in sicurezza se un soggetto soffre di artrite. Questo
¢ lo studio controllato, randomizzato, pitt grande e piu
rigorosamente condotto finora sullo Yoga. E stato pro-
gettato e condotto da professionisti sanitari inclusi esperti
di reumatologia, psicologia, salute pubblica, e terapisti
Yoga. Questo studio ¢ molto importante per i problemi
reumatici perché la comunitd medica nei paesi occiden-
tali nel loro insieme rimane convinta che lo Yoga possa
non essere appropriato per le persone con articolazioni

vulnerabili (Moonaz et al., 2015).

I progressi dei trattamenti medici moderni non han-
no portato ad una remissione completa nei pazienti ar-
tritici. I farmaci per lartrite, specialmente reumatoide, e
per losteoartrite, potrebbero dare sollievo dal dolore cro-
nico e dall’inflammazione per un breve periodo di tempo.
L’evidenza scientifica dimostra che

c’¢ un gran bisogno di attivitd aggiuntive che i pazienti
possono fare per ridurre il dolore, la disabilita, e control-
lare 'impatto complessivo che lartrite puod avere sulle
loro vite. Pertanto, 'evidenza suggerisce che, in sinergia
con un buon programma medico, lo Yoga possa offrire
importanti benefici psichici e fisici aggiuntivi ai pazienti

con artrite (Moonaz et al., 2015).

Un numero considerevole di altri studi sullo Yoga e
sui suoi effetti di gestione della malattia ha mostrato che
lo Yoga ¢ un’attivitd psicosomatica che fornisce un aiuto
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notevole al paziente artritico e lo conduce piu vicino alla
vita normale. Riguardo allo Yoga e alla sua utilita per I'ar-
trite, il dottor Lee Bradley Karmananda (2008), un au-
straliano che ¢ diventato uno yogi, ha affermato che tut-
ti i trattamenti farmacologici che intraprende un artritico
sopprimono il dolore e I'inflammazione, e sono proces-
si che inducono tolleranza (ai farmaci) e che non tratta-
no e correggono le cause sottostanti la malattia. Cio non va
bene per un trattamento a lungo termine e pone gravi ef-
fetti collaterali sul corpo dei pazienti. Lee Bradley ha an-
che affermato che “lo Yoga non raccomandera mai il solo
trattamento farmacologico dei sintomi, senza considera-
re di correggere anche le deficienze dietetiche, di eserci-
zio, di stile di vita, ecc”. Di fatto, per i soggetti artritici
lo Yoga dovrebbe essere parte del loro vivere quotidiano,
come il ‘Karma’ (Azione). Karmananda Swami ha propo-
sto un programma completo di terapia yogica per l'artrite,
che include un insieme di Asana, Shatkarma, Pranayama,
meditazione, raccomandazioni dietetiche, Amaroli, (tera-
pia urinaria), riposo, enfatizzazione o valorizzazione dell’e-
sercizio, calore e applicazione di massaggio (forma di natu-
ropatia), e il mantenimento di un atteggiamento mentale
positivo e di resilienza per contrastare 'artrite e gestire la
vita con leggerezza.

I reumatologi e gli ortopedici raccomandano gli esercizi
fisici per il miglioramento dello stato di salute delle perso-
ne con artrite, sebbene le attivita fisiche moderne come lo
jogging, il tapis roulant, altri esercizi isotonici e isocinetici,
e forme di esercizio tradizionali come il nuoto, la corsa, I'a-
erobica, ecc. siano piu ripetitive e intense e non adatte per
le persone artritiche. Si tratta di esercizi intensi per natura,
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prevalentemente simpatici(l) e mettono pressione psicologi-
ca. Una persona con malattia reumatica non pud eseguire
questi esercizi. Indubbiamente, si possono eseguire esercizi
di lieve rotazione e flessibilita ma questi non sono sufficien-
ti per i pazienti. Di fatto, vi sono altre applicazioni pratiche
che possono dare molteplici benefici, con facile adattamen-
to e senza I'insorgenza di sensazione di stanchezza né per il
corpo né per la mente, ma che invece offrono benefici psi-
cofisici e rilassamento. Dal momento che I'arte dello Yoga
ha diversi obiettivi come, per esempio, il miglioramento
della salute fisica (allineamento posturale corretto, miglio-
ramento della forza, della resistenza respiratoria, della fles-
sibilita e dell’equilibrio), 'aumento del benessere mentale
(riduzione dello stress, della tensione e della depressione,
rilassamento) e dell’equilibrio emotivo (felicita, tolleranza,
autorealizzazione), allora lo Yoga rappresenta la migliore
attivita fisica e mentale. Questo apporta un miglioramento
nelle persone, rende loro la vita movimentata e meno dolo-
rosa, liberandole cosi dalla disabilita fisica e mentale attra-
verso 'armonizzazione tra corpo, mente e anima.

Artrite e flessibilita yogica

La flessibilita ¢ una delle componenti pitt importanti del
fitness fisico in generale o di quello correlato alla salute, e
comporta un ampio range o ampiezza di movimento a livel-
lo delle o intorno alle articolazioni. La flessibilita ¢ richiesta
per svolgere i compiti delle normali attivitd quotidiane e
per la mobilita al fine di evitare pressione sui tessuti duri e
sugli organi del corpo. Non si tratta dell’abilita biomotoria,

(1) Coinvolgono il sistema nervoso simpatico (ndt).
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piuttosto della qualita delle giunture anatomiche, che nel
nostro corpo sono chiamate articolazioni, le quali posso-
no eseguire vari movimenti a seconda della loro struttura.
Pertanto, la flessibilita dipende da una particolare articola-
zione, per esempio il ginocchio o l'articolazione a cerniera
permette soltanto movimenti in avanti e indietro, mentre
Iarticolazione della spalla o sferoidale consente molteplici
movimenti come, per esempio, la flessione, I'estensione,
la rotazione, la circonduzione, ecc. Allo stesso modo, altre
articolazioni diverse permettono di produrre movimenti
flessibili diversi. Oltre alla struttura e alla forma delle arti-
colazioni ci sono altre strutture e altri tessuti corporei che
assistono e promuovono (il movimento) e da cui dipende
la flessibilitad. Questi sono i legamenti, i tendini, le fasce
muscolari, la sostanza fondamentale dei tessuti connettivi
e i muscoli scheletrici del corpo. La qualita di questi tessuti
molli o connettivi, che sono direttamente o indirettamente
attaccati alle articolazioni, condiziona la flessibilita dell’ar-
ticolazione e limita il range di movimento o di mobilita. Si
pensa generalmente che un corpo muscoloso ben svilup-
pato sia meno flessibile in quanto i muscoli, i tendini e i
legamenti sono rigidi, e si ritiene che questo ritardi o ini-
bisca 'ampiezza intorno alle articolazioni. Tuttavia, questo
concetto non corrisponde alla realtd in quanto il processo
di allenamento determina i limiti della flessibilita delle arti-
colazioni. Un corpo muscoloso ben tonico pud essere tanto
flessibile quanto lo si desidera, seguendo un programma di
allenamento scientifico sistematico e pianificato. Per esem-
pio, un corpo yogico & tonico, muscoloso e flessibile. E
un dato di fatto che ci sono molti altri fattori che condi-
zionano il range di flessibilitd, e la flessibilita, che rappre-
senta una componente modificabile, puo essere sviluppata
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adottando un metodo corretto di allenamento e di pratica.
Indubbiamente, I'allenamento della flessibilita non portera
miglioramenti nello sviluppo dell’elasticita in uno o due
giorni, ma la pratica costante, mantenuta gradualmente,
porta a cambiamenti visibili nel range dei movimenti o
della mobilita del soggetto. Pertanto, migliorare I'efficien-
za generale del lavoro (muscolare) o avere il desiderio di un
corpo elastico ¢ uno degli aspetti della flessibilita. Quindi,
la flessibilita richiede il mantenimento regolare attraverso
Iallenamento, e se i muscoli e gli altri tessuti connettivi
non vengono allungati regolarmente, allora queste struttu-
re si accorciano e si irrigidiscono, quindi perdono flessibili-
ta a livello dell’articolazione e Ielasticita dei muscoli.
Inoltre, se il corpo ¢ fuori forma per via del sovrappeso,
anche questo puo essere causa di riduzione della flessibili-
ta. La flessibilita del corpo e la forza muscolare sono inter-
connesse tra di loro dal momento che quest’ultima confe-
risce elasticita ai muscoli e ad altri tessuti connettivi, e la
prima si sviluppa ai massimi livelli. Se ¢’¢ mancanza di for-
za muscolare, allora il livello di flessibilita sara limitato per-
ché I'abilita di resistenza muscolare allo stress sara minore.
Inoltre, durante I'allungamento di un particolare segmen-
to del corpo, quella parte del corpo avra una elasticita limi-
tata e oltre ad una elasticitd media o ad un minimo portato
al limite, quella parte diventa dolente, e pud determinare
una lesione ai tessuti molli o connettivi (ossia strappo del-
la fascia muscolare, distorsioni e strappi dei tendini e dei
legamenti, ecc.). Pertanto, per migliorare la flessibilita del
corpo, ¢ necessario sviluppare la forza muscolare simulta-
neamente. Questo avviene perché la forza condizionera i
muscoli e gli altri tessuti connettivi, e incrementera la loro
flessibilita che tende ad allungare i muscoli, i tendini e i
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legamenti, con molta tensione oltre ai limiti sopportabili,
determinando una maggiore ampiezza o un ampio range di
movimento e mobilita attorno alle articolazioni.

Considerando la relazione tra flessibilita, artrite, e Yoga,
si ¢ scoperto che lartrite ¢ una malattia articolare che colpi-
sce principalmente le articolazioni mobili e ritarda la mobi-
lita articolare e la flessibilita. I sintomi infiammatori dell’ar-
trite, 'infezione e il dolore rendono larticolazione rigida,
causando deterioramento nella flessibilita articolare, e in
una situazione di cronicita, la mobilita articolare scompa-
re; infine, 'osso e Iarticolazione si deformano. Numerosi
studi e trial clinici hanno scoperto che le condizioni artri-
tiche diagnosticate richiedono attivita fisica per ripristinare
o mantenere il normale o minimo range possibile di movi-
mento e di flessibilita articolare. La ricerca ha mostrato che
gli esercizi yogici sono i mezzi piu sicuri, facili e benefici in
grado di fornire attivita fisica ai pazienti artritici e gestire i
problemi del movimento.

Generalmente, pensiamo che lo Yoga sia un’arte soltan-
to per persone flessibili ma questa falsa convinzione ¢ sta-
ta smentita dalle Asana stesse quando queste trasformano
un corpo non flessibile in un corpo flessibile grazie alle loro
diverse posizioni (Asana). Di fatto, 'Asana dello Yoga ¢
uno dei migliori esercizi non soltanto per la nostra flessibi-
litd muscolare ma anche perché la sua condizione rafforza e
condiziona tutti gli altri tessuti molli e connettivi ancorati
alle articolazioni o alle ossa. L’Asana, a differenza di qual-
siasi altro esercizio moderno, lavora gradualmente sul cor-
po umano e conferisce una lenta mobilita a ciascuno strato
della struttura del corpo. L’Asana si concentra su un par-
ticolare segmento del corpo che ¢ aiutato dal corpo inte-
ro e ad esso unito; essa aumenta la forza fondamentale dei
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muscoli (inclusi la fascia muscolare, le fibre e i tendini), i le-
gamenti e fornisce elasticita che aumenta la flessibilita del-
le articolazioni, dei muscoli e dei legamenti, con consape-
volezza psicologica verso questi tessuti. Dal momento che
vi sono diverse suddivisioni delle Asana, che devono essere
adottate in base all'avanzamento progressivo dello Yoga ma
limitate al problema dell’artrite, il gruppo dei principian-
ti che pratica le Asana, le Asana leggere o secondo le rac-
comandazioni e le modificazioni, deve intraprendere que-
ste Asana sotto la supervisione di terapisti/esperti Yoga. Il
grado di intensitd, il mantenimento, la durata, il recupero,
e le ripetizioni devono essere stabilite insieme agli esperti
dell’artrite e dello Yoga che si occupano dei o trattano i pa-
zienti. L’aspetto migliore delle Asana ¢ che queste sono di-
sponibili in forma ‘Ardh’ (mezza) e ‘Puran’ (piena) e pos-
sono essere modificate in base alla richiesta della persona
artritica, ai problemi o ai sintomi del malato, e persino uti-
lizzando ausili per quelle persone che sono incapaci di ese-
guire anche soltanto meta delle Asana.

Le Asana sono parasimpatiche® per natura. Il sistema
nervoso parasimpatico non aumenta la respirazione, la fre-
quenza cardiaca e la pressione ematica con livelli di sforzo
crescenti, come accade invece negli esercizi in generale. Le
Asana esercitano un tipo di massaggio alle articolazioni e ai
muscoli del paziente artritico e alterano simultaneamente
la flessibilita e la mobilita di queste strutture in modo mol-
to lento. Nelle Asana non ci sono movimenti bruschi che
potrebbero danneggiare le articolazioni irrigidite. Invece,
esse seguono un flusso ritmico graduale di movimen-
to lento che ¢ adatto alle articolazioni coinvolte; pertan-
to, aumentano la flessibilita e forniscono movimento alle

(2) Che coinvolge il sistema nervoso parasimpatico (ndt).
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articolazioni. I movimenti e i mantenimenti sono molto si-
stematici nelle Asana. C’¢ un modello stabilito di inspira-
zione, espirazione, e fase di trattenimento del respiro men-
tre si esegue un’Asana. Il processo di inspirazione mantiene
i muscoli rigidi e ne limita la flessibilitd, mentre quello di
espirazione rilassa i muscoli e ne consente il massimo allun-
gamento; durante la respirazione, il trattenere I'inspirazio-
ne e 'espirazione allena i muscoli per guadagnare sia for-
za e flessibilitd, sia resistenza. Ciascuna delle Asana apporta
elasticita nel corpo e aumenta la flessibilita. Per le persone
artritiche, le Asana funzionano magicamente, in modo ri-
lassante e distensivo per apportare flessibilitd e movimenti,
o per ripristinare le articolazioni, i muscoli e i tessuti con-
nettivi. Le Asana dello Yoga agiscono in maniera proatti-
va nella gestione dei sintomi dell’artrite, dal momento che
le Asana non sono di natura ripetitiva veloce; esse seguo-
no la sequenza rilassamento, allungamento e mantenimen-
to, accompagnata da simultanei modelli di respirazione e
viceversa. Questa ¢ piuttosto simile ai moderni esercizi iso-
metrici, ma non altrettanto intensa, faticosa e benefica lo-
calmente per una specifica parte del corpo. Invece, le Asana
coinvolgono il corpo intero, e la consapevolezza della men-
te e dello spirito nella loro pratica. Questo il motivo per
cui le Asana sono di natura olistica, e cid le rende diverse
da altre forme di esercizio grazie ai loro benefici visibili nel-
le persone artritiche. Oggi sono state completamente ben
accettate per il loro approccio olistico al trattamento delle
malattie reumatiche e per gli esiti positivi.

Nel complesso, lo Yoga e i suoi esercizi offrono unita al
corpo, alla mente e all’anima artritici, offrendo totale for-
za fisica, mentale e spirituale alla persona perché questa ab-
bia pensieri positivi e svolga buone azioni, contrasti il caos
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generato dall’artrite e viva la vita con fiducia, controllo,
contentezza, e liberta fisica e mentale.

N.B: Si ritiene importante informare i nostri lettori che per il trat-
tamento yogico dell artrite é fondamentale seguire i programmi yo-
gici con il consenso e le raccomandazioni degli esperti (per esempio,
reumatologi, ortopedici, terapisti Yoga, ecc.). Senza la ricerca dei
consigli degli esperti, le loro raccomandazioni e gli incontri con loro,
gli effetti possono essere dannosi e possono peggiorare ulteriormente
la condizione del paziente. Inoltre, é importante fornire programmi
yogici personalizzati in quanto lo stato di salute non é uguale per
tutti i pazienti, e pertanto una persona che sta intraprendendo un
programma dovrebbe prima sottoporsi a controlli sanitari generali e
cercare i consigli precauzionali degli esperti che si occupano del trat-
tamento. Questo aiuterd il terapista Yoga a fornire l'orientamento

corretto al trattamento senza incorrere in errori.






CAPITOLO Vi

GIORNATA INTERNAZIONALE DELLO YOGA
(21 GIUGND)

Sintesi del capitolo

Il presente capitolo consentira al lettore di comprendere il va-
lore dello Yoga ed il motivo per cui si ¢ deciso di osservare la
giornata internazionale dello Yoga. Questa mostrera i benefici
assoluti che lo Yoga fornisce alla salute, indipendentemente
dall’appartenenza a qualsiasi religione. Il patrimonio cultu-
rale dell'India ¢ stato supportato dal mondo intero e accolto
dall’'UNGA per trasformare la salute umana attraverso 'azione
naturale dello Yoga.

Secondo il calendario internazionale, prima

gon?! Ogy,
5" . % dell’Era Comune, ciascun giorno della setti-
£ @ € mana ¢ di per sé speciale. Dal punto di vista
teologico, le persone hanno tante connessio-
- ni con ogni singolo giorno per il suo valore

e significato nella vita. La teologia orientale
dell'induismo presenta vari aspetti per ciascun giorno se-
condo il Panchang indiano ('antico calendario indiano).
Nel mondo vi sono alcuni aspetti comuni che riguardano
Iessere umano e il suo ambiente, e aspetti di vita signifi-
cativi che devono essere una consapevolezza per tutti. Vi
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sono cose delle quali o siamo consapevoli o inconsapevo-
li ma che sono molto importanti per gli esseri umani per
preservare il creato e le creature e per conoscere cio che ¢
ignoto a molti ma che possiede qualcosa di interesse spe-
ciale per ciascuno e per tutti noi per una causa globale di
unita e sicurezza. L’unita pitt piccola con la piti piccola esi-
stente in questo mondo presenta il paradosso di essere utile
e dannosa all’'uomo e all’ambiente, alla terra e alla natura,
alla vita e alla morte. Pertanto, a questa unita esistente, che
ha estremo valore nella nostra esistenza intera nella terra
natia, dovrebbe essere data attenzione per comprendere la
sua importanza nella nostra vita.

Ci sono eventi e questioni cosi vitali ed essenziali che
devono essere diffusi in tutto il mondo, in modo che il loro
valore nelle vite umane e la consapevolezza di essi possa-
no toccare ogni vita sulla terra. Di queste importanti que-
stioni, molte vengono osservate ogni anno a livello inter-
nazionale, in occasione della Giornata Mondiale contro
il Cancro, la Giornata Mondiale della Vita Selvatica, la
Giornata Mondiale dell’Acqua, la Giornata Internazionale
dello Sport per lo Sviluppo e la Pace, la Giornata Mondiale
della Salute, la Giornata Mondiale senza Tabacco, la
Giornata Mondiale contro lo Sfruttamento del Lavoro
Infantile, la Giornata Mondiale contro ’AIDS, la Giornata
Mondiale dei Diritti Umani, la Giornata Mondiale
dell’Ambiente, la Giornata Internazionale dell’Amicizia, la
Giornata Umanitaria Mondiale, la Giornata Mondiale de-
gli Insegnanti, la Giornata delle Nazioni Unite, la Giornata
Mondiale del Lavoro, ecc., per comprendere la loro impor-
tanza nelle nostre vite.

Queste giornate, dedicate ad aree tematiche diverse, danno
consapevolezza o dell'importanza di salvaguardare la propria
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vita o 'ambiente o per essere consapevoli di queste questioni
vitali e sensibili che sono direttamente o indirettamente legate
alle componenti delle nostre vite, per unirci a livello interna-
zionale nella lotta alle malattie e per cause umanitarie.

Le Nazioni Unite, in collaborazione con tutti i loro
membri e con i co—sponsor, talvolta riconoscono tali im-
portanti questioni, che sono benefiche o dannose, oppure
hanno un valore significativo nelle nostre vite; danno loro
considerazione e le osservano globalmente in modo ufh-
ciale e con risoluzioni per rendere il mondo intero consa-
pevole della loro importanza. Il 21 giugno 2015 ha un’im-
portanza particolare per la storia indiana e rappresenta una
giornata olistica pil sana per il mondo intero, in quanto
antica arte indiana ed emergente scienza dello Yoga ha
ottenuto un riconoscimento internazionale per essere ce-
lebrata come “La Giornata Internazionale dello Yoga”. E
stata un’iniziativa del Primo Ministro Indiano, Narendra
Modi, che il 27 settembre 2014, nel suo discorso di apertu-
ra della 69° sessione dell’ Assemblea Generale delle Nazioni
Unite, ha avanzato la proposta di celebrare la Giornata
Internazionale dello Yoga e ha affermato:

Lo Yoga ¢ un dono inestimabile dell’antica tradizione in-
diana. Incorpora 'unione della mente e del corpo, del
pensiero e dell’azione, della moderazione e della pienezza,
dell’armonia tra I'essere umano e la natura, un approccio
olistico alla salute e al benessere. Non si tratta di esercizi
ma di scoprire il senso di unita con sé stessi, con il mondo
e con la natura. Il cambiamento del nostro stile di vita e la
creazione di consapevolezza ci possono aiutare ad affron-
tare il cambiamento climatico. Lavoriamo per 'adozione

della Giornata Internazionale dello Yoga.
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Inoltre, sottolineando e apprezzando lo Yoga, il Ministro
ha affermato: “Lo Yoga incorpora 'unita della mente e del
corpo, del pensiero e dell’azione, della moderazione e della
pienezza, dell’'armonia tra 'uomo e la natura; un approccio
olistico alla salute e al benessere”. Nel suggerire il 21 giu-
gno, solstizio d’estate, come Giornata Internazionale dello
Yoga, Narendra Modi ha detto che quel giorno ¢ il pit lun-
go dell’anno nell’Emisfero Settentrionale ed ha un signifi-
cato speciale in molte parti del mondo.

Per quanto riguarda Ulistituzione della Giornata
Internazionale dello Yoga, Sam Kutesa, il Presidente della
69° sessione dell’Assemblea Generale delle Nazioni Unite,
prima di votare la risoluzione ha detto: “Per secoli, le per-
sone di ogni ceto sociale hanno praticato lo Yoga, rico-
noscendo la sua capacita unica di incorporare I'unita tra
mente e corpo. Lo Yoga riunisce pensiero e azione in armo-
nia”. In una sua affermazione, il Segretario Generale del-
le Nazioni Unite Ban Ki—Moon ha sottolineato i benefici
globali dello Yoga: “Lo Yoga ¢ uno sport che puo contri-
buire allo sviluppo e alla pace. Esso puo persino aiutare le
persone in situazioni di emergenza a trovare sollievo dallo
stress”.

La proposta di stabilire la Giornata Internazionale del-
lo Yoga ha incontrato un favore globale; 170 paesi, inclu-
si gli Stati Uniti, la Russia, la Cina, la Gran Bretagna, la
Siria, le Filippine, il Canada, ecc. hanno appoggiato la pro-
posta di Modi. Il primo stato membro ad aderire alla riso-
luzione ¢ stato il Nepal, guidato dal Primo Ministro Sushil
Koirala. Questa bozza di risoluzione ha avuto il pit eleva-
to numero di co—sponsor nazionali, ossia 175, piu di qual-
siasi altra risoluzione del'UNGA finora. Infine, I'11 dicem-
bre 2014 tutti i 193 membri dell’Assemblea Generale delle
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Nazioni Unite hanno approvato 'accordo di stabilire il 21
giugno come “Giornata Internazionale dello Yoga” con
la risoluzione A/RES/69/131 dell’Assemblea Generale del-
le Nazioni Unite. Lo scopo della “Giornata Internazionale
dello Yoga” ¢ di far nascere la consapevolezza, in tutto il
mondo, dei numerosi benefici della pratica dello Yoga.

Dal 2015, anno della prima celebrazione della “Giornata
Internazionale dello Yoga”, 'evento viene celebrato il 21 giu-
gno in tutto il mondo ogni anno. In occasione della secon-
da Giornata Internazionale dello Yoga nel 2016, 139 paesi in
tutto il mondo si sono registrati presso le Nazioni Unite per
partecipare all’evento. In India sono state organizzate cen-
tomila funzioni in tutto il paese. Trentamila persone, insie-
me al Primo Ministro Narendra Modi, hanno partecipato
all’evento, che si ¢ tenuto a Capitol Complex, Chandigargh,
India. Cinquantasette leader politici hanno condotto pro-
grammi Yoga in diverse parti del paese. Persino I'esercito in-
diano ha celebrato I'occasione praticando Yoga in condizioni
climatiche estreme nel ghiacciaio Siachen. A livello interna-
zionale, in occasione della seconda edizione della Giornata
Internazionale dello Yoga,

migliaia di appassionati Yoga hanno partecipato a ses-
sioni di massa per tutto il giorno, negli Stati Uniti, a
New York, nell'iconica Times Square, a Parigi (Francia)
di fronte la Torre Eiffel, e a sessioni di massa anche alla
sede del Parlamento Europeo, e persino sul ponte Sidney
Harbour e al Teatro dell’Opera di Sidney. Una delegazio-
ne giovanile indiana in Cina ha celebrato 'occasione nella
cittd cinese meridionale di Guilin, la Corea del Sud ha
praticato Yoga in occasione dell'imbarco della nave della
marina indiana a Busan (The Tribune, 2016),
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mentre altre nazioni dei maggiori continenti hanno cele-
brato la seconda Giornata Internazionale dello Yoga 2016 a
loro modo e con entusiasmo. Questa partecipazione di mas-
sa mostra I'ampia popolarita dello Yoga in tutto il globo.
Rivolgendosi alla gente a Capitol Complex, Chandigargh,
India, il Primo ministro indiano Narendra Modi ha richia-
mato le persone dicendo loro: “Come il telefono cellulare
¢ adesso parte della vostra vita, fate in modo che anche lo
Yoga diventi parte della vostra vita. Lo Yoga aiuta a con-
trollare la mente e mantiene il corpo sano. Aiuta le perso-
ne a condurre una vita disciplinata”. Il Primo Ministro ha
esteso lo Yoga a garanzia di benessere e non soltanto di fi-
tness. “Lo Yoga unisce corpo, mente, intelligenza e ani-
ma. Esso conferisce equilibrio alla mente e al corpo”. Per
la promozione dello Yoga, il Primo Ministro ha anche an-
nunciato di istituire due premi Yoga annuali da consegnare
a partire dall’anno successivo per lo svolgimento di attivi-
ta significative ed eccezionali nella promozione dello Yoga
a livello nazionale e internazionale. Questi premi saranno
chiamati premio Nazionale Yoga e Premio Internazionale
Yoga.

Si ¢ trattato di un episodio eccezionale nella storia yo-
gica, grazie al quale le persone hanno abbracciato lo Yoga
come nessuna altra cosa nelle loro vite e in tutto il mondo.
Inoltre, 'onda di questa arte pratica continuera per sempre
da oriente a occidente per trasformare le vite umane con il
suo approccio olistico verso la completa unione tra 'essere
umano, la natura e il mondo.



CAPITOLO Vi

YOGA VS. ESERCIZI MODERNI

Sintesi del capitolo

Questo capitolo illustra le differenze e fornisce un confronto
tra lo Yoga e gli esercizi moderni. La lettura di questo capitolo
impartisce i meccanismi generali e di base della pratica Yoga ed
i suoi benefici in confronto al mondo degli esercizi moderni. Il
lettore vivra una nuova strada in questa vecchia arte, compresi
gli esercizi per avere un corpo in forma e in salute. Pertanto, lo
Yoga ¢ 'accettazione di una forma di esercizio completamente
diversa rispetto a qualsiasi altro tipo di esercizio moderno.

Gli esercizi rappresentano uno sforzo fisico e mentale per
il corpo. Nel campo del fitness, ci sono varie forme di
esercizi che facciamo quotidianamente. In effetti, il corpo
umano ¢ una struttura attiva ed ¢ fatto per eseguire va-
rie attivitd fisiche e mentali per sostenere la vita. Nell’era
moderna, 'attuale ventunesimo secolo & accettato come il
mondo del fitness e del perfezionamento del corpo. Tutti
vogliono essere in forma e avere un corpo perfetto, e si
puo avere dimostrazione di cio gia dall’inizio del giorno
quando i parchi, le palestre, le piscine, ecc. sono inonda-
ti di persone consce della propria salute e forma fisica. Si
possono vedere persone eseguire gli esercizi pitt semplici

189
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come la camminata e aumentare la difficolta aderendo a re-
gimi specifici di esercizi diversi, ossia 'allenamento cardio,
Iallenamento con i pesi, 'andare in bicicletta, il Pilates, la
pliometria, il cross—training, 'aerobica, il nuoto, lo Yoga,
ecc. Le persone praticano attivita fisica in base alle aspetta-
tive personali e alle proprie esigenze.

Generalmente, tutti gli esercizi impegnano il corpo e
la mente e soddisfano i desideri dei praticanti, solitamen-
te rappresentati dalla riduzione del peso, dal rafforzamen-
to dei muscoli, dall’aumento della resistenza, della flessibi-
litd, e dal mantenimento di un corpo tonico e attivo. Ogni
esercizio apporta la sua propria modalita di allenare il cor-
po e offrirgli beneficio. Spesso, i giovani frequentano as-
siduamente le palestre e praticano esercizi intensi, i bam-
bini si impegnano in attivita ricreative, mentre le persone
di mezza etd e quelle anziane continuano a camminare e a
praticare lo Yoga. Le persone di ogni eta in effetti consi-
derano tutti gli esercizi alla stessa stregua per mantenere il
corpo in forma in un modo o nell’altro, ma gli esercizi yo-
gici sono diversi per natura rispetto a tutte le altre forme di
esercizio. Nei precedenti capitoli abbiamo studiato che lo
Yoga non ¢ meramente un esercizio, piuttosto un’arte del
corpo, della mente e dello spirito. E molto pitt di un sem-
plice esercizio; soddisfa le esigenze fisiche, mentali ed emo-
tive del corpo attraverso la sua pratica ma non nel modo in
cui operano altri esercizi. Lo Yoga ha diversi meccanismi e
modelli di esecuzione ed oltre ad allenare il corpo, allena
e migliora la mente e collega I'individuo con la sua anima,
cosa che gli altri esercizi moderni non sono in grado di fare.
Gli esercizi o I'allenamento moderni sono rivolti ad una o
ad un’altra abilita particolare del corpo singolarmente e la
sviluppano bene ai livelli pitt elevati, ma questi esercizi non
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sono raccomandati per tutti 0 non possono essere esegui-
ti da tutti. Invece, gli esercizi yogici accolgono tutti e pos-
sono essere eseguiti a qualsiasi eta a partire gia dall’infanzia
fino alla vecchiaia dal momento che I'arte dello Yoga non ¢
soltanto un esercizio ma soprattutto un approccio olistico
la cui attivita lavora in modo completo all'interno e all’e-
sterno di tutto il corpo e della mente con una natura cura-
tiva. Diamo uno sguardo al modo in cui gli esercizi moder-
ni e yogici funzionano sul corpo umano e perché lo Yoga ¢
diverso per i suoi effetti carismatici, che sono stati accettati
in tutto il mondo e per i quali lo Yoga oggi ¢ diventato una
tradizione internazionale.

L’arte dell’esercizio yogico in confronto con I’esercizio
e I’allenamento moderni

Ogni esercizio ha il suo proprio modo di lavorare sul corpo
e questo dipende da come uno specifico esercizio viene pra-
ticato, dalla sua intensita, densita e volume. A seconda del-
la regolazione dei livelli di esercizio, I'effetto sara di natura
pill 0 meno faticosa, avendo cosi come obiettivo il risultato
stabilito. Per lo piti ¢ stato visto che tutti gli esercizi moder-
ni sono di natura simpatica e sono praticati cominciando
con un passo al di sopra della media che eleva la tempera-
tura del corpo umano e sembra dare un effetto acceleran-
te alla sudorazione. Se gli esercizi non vengono eseguiti in
questo modo, allora le persone spesso credono che questi
siano inutili o, forse, di non essersi esercitate bene.

Nello scenario attuale dell’attivita fisica, lo Yoga ¢ an-
che considerato un tipo di esercizio ed ¢ praticato in tutto
il mondo per le sue implicazioni polivalenti, per i benefici
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sulla salute e per rappresentare un modo di condurre una
vita di qualitd. Indubbiamente, lo Yoga ¢ da considerare
come un’attivita fisica, ma il suo significato ¢ piu di quel-
lo di fare Yoga semplicemente come esercizio. Lo Yoga ¢
un’arte tradizionale che comprende diverse forme di prati-
ca fisica, mentale e spirituale che governano il corpo uma-
no, la mente e 'anima nel loro insieme; si sviluppa su tutta
la personalita dell’individuo, e cid porta lo Yoga molto di-
stante dagli esercizi generali o moderni per la sua funzione
e natura. Pertanto, prima di iniziare la pratica dello Yoga,
¢ assolutamente vitale per un praticante capire prima il si-
gnificato dello Yoga e del tipo di pratica che sta per intra-
prendere, poiché, se si comprende il reale significato dello
Yoga, allora la pratica di quest’arte diventa piu significa-
tiva e benefica di quanto non sia intraprenderla come un
mero esercizio. Di fatto, inizialmente lo Yoga tocca il cor-
po umano superficialmente, e poi penetra nella profondita
della persona fisicamente, mentalmente e spiritualmente.
Man mano che si avanza in esso e si vive la vita meraviglio-
sa che la persona non aveva mai conosciuto prima, lo Yoga
diventa parte della vita, vivi in esso e non soltanto lo pra-
tichi, e lo rendi un’abitudine, come una qualsiasi altra at-
tivita fisica moderna. Lo Yoga implica un effetto duraturo
in quanto offre un nuovo modo di vivere, mentre l'attivita
fisica moderna lavora per mantenere il corpo fino a quan-
do la pratichi. Una volta che si abbandona la pratica, allo-
ra il corpo comincia a tornare alla fase iniziale da cui si era
partiti. Pertanto, lo Yoga non puo essere paragonato agli
esercizi moderni in quanto I'uno e gli altri hanno obiet-
tivi diversi ma se oggigiorno la maggior parte delle per-
sone pratica lo Yoga come forma di esercizio fisico, allora
la natura degli esercizi yogici e degli esercizi moderni puo
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essere studiata in vari modi, e questo chiarira la differenza
tra esercizi yogici e moderni.

Modello di funzionamento dello Yoga e dell’esercizio
moderno

Ci sono varie forme di Yoga che comprendono diversi eser-
cizi volti a un insieme di obiettivi spirituali di unione di un
individuo con il Supremo e di sviluppo armonioso della per-
sonalita di un individuo. Come il suo nome indica, lo Yoga
ha un approccio olistico alla vita che funziona su ogni entita
di una persona. Lo Yoga controlla il corpo attraverso i Kriya,
le Asana, i Pranayama, i Mudra e i Bandha e allena la mente
attraverso il Dharana, il Dhayana e il Samadhi. Oltre agli
esercizi di sviluppo fisico e mentale, lo Yoga porta all’autore-
alizzazione e collega la persona con la propria anima. Tutte
queste attivitd o tutti questi esercizi di Yoga funzionano
gradualmente e richiedono molto tempo per formare una
personalitd completa per uno sviluppo armonioso, perché
questi esercizi prevedono una sequenza stabilita della loro
pratica. Ma si ¢ visto che nello scenario attuale, la sequenza
stabilita data nel Raja e nello Yoga Hatha non viene seguita.
Questo ¢ dovuto alla mancanza di adeguata conoscenza del
modello di funzionamento dello Yoga oppure al desiderio
di ottenere un effetto immediato dei suoi esercizi e di rag-
giungere |'obiettivo limitato di allenare una particolare unita
del corpo o della mente. Certamente, I'attuazione di questa
pratica poco entusiastica degli esercizi di Yoga apportera lo
stesso benefici in un modo o nell’altro senza alcun danno
e quasi vi soddisfera nelle vostre esigenze ma di fatto non
sarete stati ancora toccati dalla meraviglia olistica di questa
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grande arte. Lo Yoga e gli esercizi yogici funzionano gra-
dualmente su ciascuna entita di una persona, a partire dal-
la sua purificazione, dal suo rafforzamento, incrementando
Pefhicienza complessiva e la capacita sia del corpo sia della
mente. In questo modo, lo Yoga, le sue diverse attivita e i
suoi diversi esercizi apportano una crescita ed uno sviluppo
armoniosi della personalita.

D’altro canto, se parliamo degli esercizi moderni, que-
sti sono diversi dal sistema dello Yoga, e sembrano comple-
tamente differenti dal punto di vista dei modelli di funzio-
namento e dei loro effetti sul corpo. Gli esercizi moderni
hanno una natura di esecuzione rapida e si basano sugli
effetti immediati sugli organi del corpo. Essi non consi-
derano leffettivo stato del corpo e la sua micronatura. Le
varie forme di esercizio vengono praticate sotto stretto re-
gime soltanto per bruciare calorie, ottenere massa corporea
magra, aumentare la forza, la resistenza, la flessibilita, ecc.
Pertanto, l'obiettivo principale di tutti gli esercizi moderni,
ossia il cardiofitness, I'acrobica, 'allenamento con i pesi, il
Cross training, gli esercizi pliometrici, il Pilates, il Fartlek,
ecc. ¢ quello di mettere eccessiva pressione sugli organi del
corpo e sulla mente. Se eseguiti senza conoscenza da una
persona profana, questi esercizi possono essere dannosi in
diversi modi. Questi esercizi sono di natura intensiva, de-
vono essere eseguiti dopo avere raggiunto un livello parti-
colare di fitness e dovrebbero essere fatti sotto la guida e la
supervisione di un esperto. La maggior parte delle perso-
ne ha una forma fisica al di sotto del livello medio; quindi,
i loro organi e la loro mente non sono nelle condizioni di
farsi carico dell'intensita di questi esercizi moderni in un’u-
nica volta e, nella mancanza di conoscenza, cominciano a
fare esercizi, spesso si infortunano, e qualche volta perdono
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persino la vita. Gli esercizi moderni hanno come obiettivo
Iefficienza e I'allenamento di un particolare organo come
i polmoni, il cuore, i muscoli, e aumentano le capacita e
Iefficienza di componenti come la forza, la resistenza, la
flessibilita, ecc. attraverso la modifica delle loro capacita
funzionali. Questo tipo di esercizi moderni determina im-
provvisamente un forte stress da allenamento per la men-
te, che alcune persone sopportano, altre no, e cosi poi in-
terrompono. Non ¢ un’esperienza piacevole e rilassante per
la mente, come invece nello Yoga. Spesso, i giovani e gli
adolescenti sono in grado di eseguire esercizi moderni in-
tensi e altre fasce d’eta praticano soltanto la camminata, la
corsa lenta/il jogging e fanno esercizi di stretching leggeri.
Non possono praticare I'insieme di questi esercizi a causa
della loro natura crescente e intensa e dei loro modelli di
funzionamento. Gli esercizi moderni non sono per tutti in
quanto la loro natura non ¢ curativa; anzi, a volte gli eser-
cizi sbagliati aggravano il problema e mettono a rischio la
vita. Un principiante comincia ad allenarsi a caso con tor-
sioni improvvise e movimenti veloci, e sottopone il corpo
a piegamenti vari senza sapere niente degli esercizi. Questa
pratica apporta delle alterazioni nel corpo, come 'aumen-
to della frequenza cardiaca, respirazione accelerata, svilup-
po muscolare unilaterale, ed eccessiva pressione su alcuni
organi; il risultato ¢ che per un guadagno soltanto di bre-
ve durata inizia la degenerazione a lungo termine. Questi
pericoli sconosciuti non possono certamente essere riscon-
trati negli esercizi yogici perché gli esercizi dello Yoga han-
no un modello prestabilito di funzionamento e sono pia-
nificati in modo tale che senza apportare danno o far male
agli organi e alle strutture del corpo, essi daranno beneficio
a tutto il corpo con un’esperienza piacevole.
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Asana Yoga ed esercizi moderni

Quando si eseguono gli esercizi, il corpo subisce laloro influen-
za. Questa dipende da come una persona esegue gli esercizi,
se si tratta di esercizi yogici o di esercizi di altro tipo. Il grado
di difficolta puo essere portato, in entrambi, a livelli pitt ele-
vati, ma certamente gli esercizi dello Yoga non danno nessuna
difficolta e nessuna pressione al corpo e alla mente. Sebbene
alcuni esercizi moderni possano essere di natura yogica, questi
sono certamente molto diversi dagli esercizi Yoga per la loro
natura e funzione sul corpo umano. Quando parliamo delle
Asana in confronto a qualsiasi altro esercizio moderno, allora
si possono trovare e riscontrare le seguenti differenze:

1. Differenze per natura: le Asana sono lente e ritmi-
che per natura in quanto stimolano il sistema nervoso
parasimpatico. Al contrario, gli esercizi fisici moderni
sono veloci e rapidi e agiscono come stimolatore del si-
stema nervoso simpatico. Pertanto, le Asana vengono
praticate in modo rilassante con profonde inspirazioni,
espirazioni, e cicli di mantenimento, mentre gli eser-
cizi moderni sono praticati in modo molto stancante.
Inoltre, le Asana dello Yoga non sono competitive per
natura mentre gli esercizi moderni generalmente sono
di natura competitiva per la loro pratica specialmente se
eseguiti in gruppo o con un partner.

2. Effetti endocrini: le Asana armonizzano le secrezioni
endocrine, i tre Dosha (Vata, Pitta, Kapha), i fluidi in-
terni del corpo, ed equilibrano i domini emotivi, men-
tre gli esercizi moderni non sono cosi efficaci a questo
riguardo. Le Asana dominano le regioni subcorticali
del cervello mentre gli esercizi moderni dominano le
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regioni corticali. L’adrenalina si riduce nelle Asana dello
Yoga, mentre aumenta negli esercizi moderni.

. Regolazione della respirazione: per via della sua natu-
ra lenta, il consumo di ossigeno nella pratica delle Asana
si riduce, quindi la frequenza respiratoria scende, men-
tre il ritmo degli esercizi fisici tende a consumare piti os-
sigeno e cio aumenta la frequenza respiratoria. Inoltre,
la natura veloce degli esercizi fisici moderni mette una
forte pressione sul sistema respiratorio, e questo deter-
mina una respirazione rapida e pesante, mentre le Asana
dello Yoga mantengono un flusso respiratorio costante,
controllato e armonioso per tutta la durata della prati-
ca. Madanmohan ez /. (1983) hanno trovato un decre-
mento significativo nel consumo di ossigeno in soggetti
allenati che avevano praticato le Asana dello Yoga e il
Pranayama da pit di un anno.

. Regolazione del flusso ematico: la natura parasimpati-
ca delle Asana tende a ridurre la frequenza cardiaca e la
pressione ematica durante la loro pratica mentre la na-
tura simpatica degli esercizi spinge il cuore a lavorare di
pil,, incrementando la frequenza cardiaca e la pressione
ematica. Uno studio condotto da Madanmohan ez 4/
(2004) ha dimostrato che due mesi di allenamento Yoga
hanno ridotto la frequenza cardiaca basale e la pressione
ematica.

. Temperatura del corpo: mentre si eseguono le Asana,
la temperatura del corpo solitamente rimane la stessa di
quella normale o si riduce. Al contrario, negli esercizi
fisici moderni, la temperatura del corpo solitamente au-
menta con perdita d’acqua dal corpo.

. Tossine del corpo: gli esercizi fisici moderni determi-
nano la produzione di varie tossine come sottoprodotti
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degli esercizi, mentre le Asana rimuovono o eliminano il
materiale di scarto e le tossine prodotte nel corpo.

7. Funzione e degenerazione delle articolazioni: le
Asana conferiscono una mobilitd ottimale e curativa alle
articolazioni del corpo e rafforzano i tessuti connettivi.
Invece, gli esercizi fisici moderni generalmente hanno
movimenti ripetitivi rapidi e veloci che usano in manie-
ra eccessiva le articolazioni e spesso portano a logorio e
a stiramento dei tessuti connettivi, sfigurando le artico-
lazioni in etd piti avanzata per via dell’elevato deteriora-
mento, che puo spesso degenerare in reumatismo o altri
problemi delle articolazioni o delle ossa. Per contrasto,
le Asana dello Yoga funzionano in etd pil avanzate (eta
media ed avanzata) come uno dei migliori esercizi per
il corpo e per le articolazioni e per scopi terapeutici e
riabilitativi. CAsana dello Yoga migliora la tolleranza or-
tostatica poiché nell’Asana il peso del corpo ¢ esso stesso
usato per fornire carico ai muscoli e alle ossa. Questo
carico rafforza le ossa e previene 'indebolimento lega-
to all’etd, aiutando cosi a prevenire 'osteoporosi. Una
serie di esercizi correttamente selezionati allunga quasi
tutte le articolazioni e le capsule articolari senza gran-
de pericolo di lesioni o di deterioramento (Trakroo e
Bhavanani, 2016).

8. Consumo di energia da parte dei muscoli: nella prati-
ca dell’Asana, i muscoli consumano meno o poca ener-
gia (nutrimento e ossigeno) e altri organi del corpo ne
ricevono di pill. Negli esercizi generali, invece, si verifica
il fenomeno opposto, poiché i muscoli sono coinvolti
intensivamente nel movimento o nello sforzo e si svi-
luppano principalmente i grandi muscoli, e cio richie-
de un maggiore consumo (nutrimento e ossigeno) di
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quantita di energia (calorie moderate o elevate) a scapito
di altri organi del corpo. Negli stadi piti avanzati della
vita, se I'esercizio non viene effettuato, questi muscoli
sviluppati diventano flaccidi in quanto il tessuto musco-
lare accumula grasso o si trasforma in grasso.

. Fabbisogno nutrizionale e controllo del peso: la prati-

ca dell’Asana dello Yoga non forza il bisogno di maggiore
quantita di cibo; essa piuttosto richiede un basso o sufhi-
ciente apporto di cibo, mentre gli esercizi fisici moderni
inducono all’assunzione di piti cibo, e spesso I'allenamen-
to pianificato raccomanda un regime alimentare speciale,
con un elevato contenuto di proteine. Gli esercizi fisici
scatenano la fame e richiedono pit calorie da bruciare.
Se per qualche ragione I'allenamento viene interrotto, si
hanno spesso attacchi di fame che apportano un’eccessi-
va massa grassa nel corpo. Nel caso dello Yoga, invece, il
regime degli esercizi yogici raccomanda un’alimentazione
yogica che permette di gestire il peso corporeo e di man-
tenerlo, e insieme alla regolarita 'autoconsapevolezza de-
termina il controllo permanente del peso. A sostegno di
questo fatto, Bera e Rajapurkar (1993) hanno notato mi-
glioramenti significativi nel peso corporeo ideale e nella
densita del corpo come risultato di un anno di allena-
mento Yoga in ragazzi di etd compresa tra i 12 e i 15 anni.
Sviluppo delle componenti del fitness: la pratica delle
Asana porta prevalentemente allo sviluppo di una generale
flessibilitd. Essa favorisce la flessibilitd dei muscoli, delle
articolazioni, e di altri tessuti molli, ossia i tendini, i le-
gamenti, le fasce muscolari, ecc. LAsana sviluppa anche i
muscoli, la forza in generale e quella specifica, e se eseguita
regolarmente e accuratamente, essa aumenta la resistenza
fino ad un certo livello. Al contrario, tutti gli esercizi fisici



200 Formare allo Yoga contemporaneo

moderni presentano metodi di allenamento particolari per
sviluppare le diverse componenti del fitness fisico. Non
esiste un singolo esercizio o metodo di allenamento che
sviluppi tutte le componenti insieme. Per il miglioramen-
to della flessibilita e della forza, anche gli esercizi moderni
incorporano esercizi simili a quelli delle Asana dello Yoga.
Un certo numero di studi ha riportato che le pratiche del-
lo Yoga, inclusa I'’Asana, sviluppano la forma fisica nella
sua totalita e nelle sue componenti. Sharma ez a/. (2008)
hanno studiato I'effetto dello stile di vita yogico in soggetti
sani normali e malati, e hanno riportato che in un periodo
di dieci giorni sono stati riscontrati miglioramenti signifi-
cativi nel benessere, nella performance complessiva e nella
capacita di svolgimento dell’esercizio in gruppi di soggetti
sani e di soggetti malati. Trakoo e Bhavanani (2016) scrivo-
no che “le serie delle Asana prevedono l'assunzione di una
posizione seguita da una posizione opposta, comportando
un’azione coordinata dei muscoli agonisti e antagonisti,
che apporta un aumento della stabilita, della forza, della
resistenza, della flessibilita, della capacita anaerobica, ed
una migliore coordinazione neuromuscolare”. Per quan-
to concerne la promozione della forma fisica, Oken ez 4l.
(2006) hanno scoperto che la pratica dello Yoga Hatha ha
determinato un miglioramento significativo della qualita
della vita e delle misurazioni fisiche rispetto al gruppo che
camminava e a quello di controllo (a riposo), negli anziani
di etd compresa tra i 65 e gli 85 anni. Ci sono molte altre
evidenze scientifiche che hanno dimostrato che la pratica
dello Yoga, inclusa I'Asana, sviluppa la resistenza cardiore-
spiratoria, la forza scheletrica, respiratoria e del miocardio,
e aumenta le efficienze e le capacita di lavoro, che sono un
indicatore di forma fisica migliorata.
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Effetto muscolare: le Asana dello Yoga offrono un effetto
di rilassamento—tensione—rilassamento sui muscoli attra-
verso la loro pratica e nel complesso disperdono o riduco-
no la tensione/stanchezza del muscolo, mentre gli esercizi
moderni vengono eseguiti con un aumento della tensione
muscolare, e se il corpo non viene defaticato adeguata-
mente, i muscoli trattengono la tensione e la stanchezza.
Madanmohan ez 4/. (1983) hanno attribuito alla pratica dei
Savasana e dei Pranayama la capacita di condurre ad uno
stato di profondo rilassamento psicosomatico.

Modalita di pratica: le Asana vengono praticate o esegui-
te lentamente in un modo sincronizzato. Esiste un mo-
dello stabilito per iniziare le Asana o prepararsi ad esse:
cominciate le Asana, mantenete la posizione o state fermi
per un po di tempo, poi tornate alla posizione iniziale/
posizione normale e poi rilassate il corpo. Mentre si ese-
guono le Asana, la respirazione ¢ anche regolata a seconda
della natura delle Asana. Generalmente, le Asana vengono
praticate in uno stato di rilassamento e percezione inte-
riore ¢/o percezione in un particolare punto o porzione
del corpo, e questo apporta equilibrio e coordinazione tra
corpo e mente. Al contrario, se parliamo di esercizi fisi-
ci moderni, questi esercitano pressioni improvvise sugli
organi del corpo in quanto le persone si sforzano molto
mentre eseguono movimenti rapidi, veloci, convulsi e
pesanti, che determinano effetti non adattivi sul corpo e
sulla mente. Negli esercizi moderni non si trovano neces-
sariamente modelli sincronizzati che possano armonizzare
tutto il corpo. Sebbene esistano Asana dinamiche avanzate
che prevedono anch’esse movimenti rapidi, ripetitivi ed
energici come negli esercizi fisici moderni, anche queste
Asana vengono comunque intraprese seguendo una mo-
dalita ritmica e tranquilla.
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13.

14.

Metabolismo: il tasso metabolico e il tasso metabolico
basale diminuiscono con la pratica delle Asana, mentre
aumentano con la pratica degli esercizi fisici moderni. A
supporto di questa nozione, Chaya ¢t a/. (2006) hanno ri-
portato che le pratiche yogiche, incluse le Asana (minimo
6 mesi), hanno ridotto significativamente il tasso metabo-
lico basale.

Rischio di lesioni: la natura delle Asana dello Yoga ren-
de il corpo meno soggetto a subire danni ai tessuti molli
e duri, mentre gli esercizi moderni presentano un rischio
elevato di subire lesioni ai muscoli, ai tendini, ai legamenti
e alle ossa a causa della loro natura di rapida esecuzione.
Numerosi studi scientifici sostengono che la pratica del-
le Asana dello Yoga migliori la coordinazione dei muscoli
agonisti ed antagonisti, stabilizzatori e sinergici, apporti
stabilita e migliore coordinazione neuromuscolare, mi-
gliori la tolleranza ortostatica e raflini il sistema locomoto-
rio, evitando cosi lesioni.

15. Autoconsapevolezza: mentre si eseguono le Asana, il pra-

ticante ¢ interiormente consapevole del movimento di un
determinato muscolo o dell’attivita di un organo. C’¢ una
crescita infinita di auto—consapevolezza nel raggiungere
stabilita, fermezza, equilibrio, coordinazione, pace e cal-
ma nel corpo e nella mente attraverso le Asana dello Yoga,
mentre questo concetto ¢ assente negli esercizi fisici mo-
derni in quanto questi si concentrano soltanto su una con-
sapevolezza esterna dell’esecuzione dell’esercizio corretto e
sul miglioramento delle efficienze fisiche per raggiungere
o mantenere i livelli di fitness.
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Respirazione nello Yoga ed esercizi fisici moderni

La respirazione, nella quale sono coinvolte I'inspirazione
e lespirazione, ¢ una delle attivita attive e passive per la
sopravvivenza condotte dal sistema respiratorio del corpo
umano. La respirazione ¢ il processo che porta ossigeno ai
tessuti del corpo per svolgere le loro funzioni. In genere,
un adulto inspira ed espira dai 3 ai g litri di aria per ogni
ciclo respiratorio. La respirazione svolge un ruolo molto
importante nelle attivita fisiche e mentali; quando inizia-
mo a sforzarci fisicamente, la frequenza respiratoria inizia
ad aumentare, facendo si che i polmoni introitino pitr aria
ad una frequenza alta per soddisfare la maggiore richiesta
di ossigeno da parte dei muscoli del corpo in attivita.

Piu ¢ vigorosa I'attivita fisica, maggiore sara lo sforzo re-
spiratorio. Analizzando il processo della respirazione, si ap-
prende che la respirazione nello Yoga e negli esercizi fisici
moderni ¢ completamente diversa sotto i seguenti aspetti:

1. Ruolo della respirazione: nello Yoga la pratica della
respirazione ¢ essa stessa un esercizio conosciuto come
Pranayama. Nel Pranayama vengono eseguiti diversi
esercizi respiratori in diversi modi per arricchire di os-
sigeno il corpo e la mente e incrementare la capacita
respiratoria. Il processo del trattenere e del rilasciare il
respiro nei Pranayama convoglia I'ossigeno nei capillari
ostruiti e li apre per trasportare ossigeno ai tessuti attra-
verso una infusione e uno scambio corretti di gas. D’altro
canto, negli esercizi fisici moderni non esistono particolari
esercizi di respirazione correlati agli esercizi fisici.

2. Differenze nella respirazione: negli esercizi yogici, la re-
spirazione ¢ completamente diversa da quella degli esercizi
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fisici moderni. Nello Yoga, la respirazione ¢ lenta, profon-
da, controllata, ritmica nel flusso, pienamente concentrata
e autoregolata, mentre gli esercizi moderni coinvolgono
una respirazione che pur essendo sana non ¢ controllata
né autoregolata; la respirazione automatica a flusso libero ¢
una parte dell’esercizio fisico moderno.

3. Aumento della pressione parziale di ossigeno: la pratica
regolare dei Pranayama nello Yoga incrementa la pressione
parziale di ossigeno nella inspirazione, fornendo pitt ossi-
geno ad organi e tessuti in confronto all'offerta di ossigeno
fornita durante gli esercizi fisici moderni.

4. Consapevolezza della respirazione: tutti gli esercizi yo-
gici sono praticati con la consapevolezza della respirazione
mentre questo concetto di consapevolezza del respiro negli
esercizi moderni ¢ inesistente.

5. Migliorata efficienza cardiorespiratoria: la respirazione
nello Yoga (tecniche di Pranayama) rinforza i muscoli re-
spiratori e aumenta la capacitd polmonare totale che non
solo incrementa 'efficienza respiratoria dei polmoni ma
migliora anche la funzionalita e I'efficienza del cuore.

Meccanismo/sequenza dell’esercizio yogico e dell’eser-
cizio moderno

Lo Yoga presenta un modello, una sequenza, e un meccani-
smo prestabiliti, per agire sul corpo e sulla mente attraverso
le sue differenti pratiche degli Shatkarma, delle Asana, dei
Pranayama, dei Mudra, dei Bandha, e della Meditazione.
Invece, gli esercizi moderni non hanno dei modelli pre-
stabiliti e sono eseguiti casualmente eccetto nel caso del
regime di un allenamento pianificato o con programmi
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di allenamento prefissati. Vi sono varie forme di Yoga, e
di quelle, lo Yoga Raja e lo Yoga Hatha sono accettati e
prevalenti nell’attuale scenario. Il primo ¢ progettato per
esercitare principalmente la mente e controllarla, mentre
il secondo ¢ pitt un’arte fisica che agisce sul corpo, e con il
suo aiuto doma la mente.

Sia lo Yoga Raja sia lo Yoga Hatha hanno una sequen-
za prestabilita per la loro pratica, che deve essere rispetta-
ta per ottenere i massimi benefici. Nello Yoga Raja inizia-
mo con una pratica sequenziale di Yama, Niyama, Asana,
Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhayana e Samadhi.
Tale sequenza possiede un meccanismo di azione sulla
mente profondo e radicato.

Dall’altro lato, nello Yoga Hatha cominciamo con la
pratica degli Shatkarma e poi con la pratica delle Asana,
dei Pranayama, dei Mudra e dei Bandha. Il meccanismo
di questa sequenza ¢ stato definito. All'inizio, si deve pu-
lire e purificare il proprio corpo attraverso la pratica de-
gli Shatkriya, poi il corpo diventa stabile per I'esercizio o
per eseguire le Asana, e successivamente, una volta che il
corpo ¢ stabilizzato dalle Asana, la pratica o I'esercizio dei
Pranayama, dei Mudra e dei Bandha puo essere eseguita fa-
cilmente per apportare benefici al corpo.

Persino ciascuna di queste parti o ciascuno di questi
esercizi di Yoga ha il proprio particolare modello stabili-
to e la propria sequenza di esecuzione; ad esempio, dopo
aver praticato singolarmente e avere ottenuto padronan-
za di ciascuna Asana, che incorpora il Suryanamaskara,
allora si pud proseguire con la pratica/l’esercizio del
Suryanamaskara completo. Vi sono anche le Asana ‘Ardh’
(mezza) e ‘Purna’ (piena), e si dovrebbe praticare la
Asana Ardh prima e poi proseguire con la Asana Purna.
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Analogamente, nel Pranayama, gli esercizi di respirazione
devono essere eseguiti uno dopo I'altro come prescritto per
ottenere i massimi benefici. Ad esempio, dopo I'esecuzione
di ‘Anulom Vilom’, si dovrebbe proseguire con I'esecuzio-
ne del ‘Bhastrika’. Inoltre, persino prima di qualsiasi spe-
cifica pratica Pranayama, si devono conoscere le basi delle
tecniche di respirazione dei Pranayama ‘inspirazione—man-
tenimento—espirazione’ (sia interna sia esterna).

Allo stesso modo, mentre si pratica la meditazione
(Dhayana e Samadhi) si deve prima padroneggiare la con-
centrazione (Dharana). Quindji, il meccanismo e la sequen-
za degli esercizi yogici sono ben collegati e pianificati per
ottenere benefici olistici.

Al contrario, se parliamo degli esercizi fisici moderni, al-
lora eccetto i regimi o i programmi di esercizio abilmente
progettati e pianificati sistematicamente, non esistono se-
quenze di esercizio definite, e la gente comune ¢ impegnata
in esercizi non sistematici con grande superficialita, ed ha
le proprie convinzioni e spiegazioni nell’eseguirli. Questa
pratica di esercizio non sistematica ¢ quasi di nessuna utili-
ta per le persone, e talvolta danneggia il corpo come conse-
guenza di lesioni e dell’aumento di massa grassa.

E fuori di dubbio che dopo il coinvolgimento in diver-
si esercizi a caso, le persone si sentano bene nel corpo ed ef-
ficienti fisicamente e mentalmente. Ciod potrebbe apparire
piacevole alle persone con uno stile di vita sedentario, ma
se si ¢ consapevoli del proprio stato di salute e di forma fi-
sica, si deve ricercare un qualche esercizio sistematico per
ottenere risultati migliori. Al giorno d’oggi, vengono aper-
ti un grande numero di centri di benessere e di fitness dove
esperti fanno allenare le persone seguendo dei program-
mi di allenamento sistematico. In questi casi, se gli esercizi
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moderni sono pianificati e programmati da alcuni esperti
0 vengono eseguiti sotto una supervisione che fornisce un
allenamento con una sequenza appropriata da seguire, ad
esempio i muscoli pill corti vengono tonificati per primi e
poi i muscoli pit grandi, l'esercizio o 'allenamento inizia
con un appropriato riscaldamento e termina con il defati-
camento. Questo influenza il corpo nel modo desiderato e
determina un bell’aspetto esterno scolpito dell’'individuo,
che diventa oggetto di ammirazione. Un corpo solido au-
menta la fiducia della persona e mostra un linguaggio del
corpo positivo. Tuttavia, la filosofia yogica ritiene che il
mero corpo estetico non sia 'intero riflesso della personali-
ta di un individuo, il collegamento di corpo mente e anima
sia essenziale al completamento di una personalitd com-
plessiva curata che non ¢ possibile mediante la pratica degli
esercizi fisici moderni; questi possono illuminare o rende-
re attraenti fisicamente, ma 'aura dell’illuminazione olisti-
ca ¢ possibile soltanto attraverso I'arte e la scienza emergen-
te dello Yoga.

Per via del fatto che lo Yoga ed i suoi esercizi sono in-
sostituibili, i programmi, i regimi, i moduli e i modelli di
allenamento degli esercizi fisici moderni stanno adesso ac-
cettando lo Yoga e le sue diverse pratiche nei loro piani di
lavoro e nei meccanismi come parte dei loro programmi ed
allenamenti.

Yoga e allenamento moderno
Se parliamo di allenamento fisico per il corpo, allora si

parla di un concetto di allenamento completamente diver-
so in quanto scopriamo che gli esercizi generali svolgono
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soltanto un ruolo di riscaldamento per il corpo. Invero,
allenamento ¢ un termine professionale, che si focalizza
su un particolare obiettivo e segue modi/metodi di lavoro
rigorosi, sistematici, pianificati, programmati e scientifici.
Questo ¢ molto lontano dal concetto di esercizi che ese-
guiamo generalmente nella vita di tutti i giorni. Esistono
diversi sistemi di allenamento fisico che gli individui in-
traprendono per esigenze di propria forma fisica, salute
ed estetica. Spesso, si ¢ visto che gli esercizi yogici sono
anche una parte del regime, del modulo e dei program-
mi di allenamento. Le persone raggiungono i loro obiettivi
mescolando lo Yoga con gli esercizi fisici generali. E molto
importante per gli allenatori programmare e pianificare le
schede di allenamento fisico, tenendo in considerazione il
livello di salute e di forma fisica dell’individuo cosi che si
possa raggiungere ['obiettivo desiderato. Con I'incremento
della sua popolarita nel ventunesimo secolo nel mondo, lo
Yoga sta emergendo come un allenamento particolare per
la salute e la forma fisica complete del corpo, e offre diver-
si moduli di allenamento per fare esercitare un individuo.
Originariamente, lo Yoga ¢ esso stesso un regime di allena-
mento definito che un soggetto deve organizzare e inclu-
dere nel proprio programma per raggiungere gli obiettivi
desiderati. Sia I'allenamento Yoga sia 'allenamento fisico
moderno lavorano meravigliosamente sugli individui agen-
do sulla tonificazione del loro corpo, sulla flessibilita, sul
rafforzamento muscolare, sulla resistenza, sull’equilibrio,
sulla coordinazione, ecc., ma la differenza tra questi due
tipi di allenamento ¢ che gli esercizi moderni sono pre-
valentemente un processo fisico, mentre |'arte scientifica
dello Yoga ¢ un processo olistico.
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Benefici dello Yoga e dell’esercizio moderno

I benefici degli esercizi fisici moderni sono pit fisici e meno
mentali, mentre gli esercizi yogici sono progettati in modo
tale da unire corpo, mente ed anima per ottenere benefici
olistici.

Yoga, esercizio fisico moderno e fitness

In genere, per una persona comune fitness significa benes-
sere per svolgere un’attivitd in modo efliciente. Il concetto
di fitness da parte degli esperti include diverse categorie e
obiettivi. Il campo del fitness comprende il fitness fisico, il
fitness fisico correlato alla salute, il fitness motorio e il fit-
ness mentale. Tra questi, la prima cosa che viene in mente
alle persone ¢ il fitness fisico di cui spesso sentiamo parlare
nella vita quotidiana. Fitness fisico significa eflicienze di
funzionamento del corpo umano, che sono un requisito
fondamentale nei contesti lavorativi frenetici e pesanti di
oggi.

Indipendentemente dalla routine lavorativa quotidiana
di un individuo, la maggior parte delle persone si sento-
no stanche alla fine della giornata, e questo mostra la loro
incapacita e ineficienza a svolgere i compiti quotidiani. I
medici raccomandano almeno 30 minuti di camminata o
di esercizio al giorno per mantenere il corpo attivo e pre-
servare la resistenza lavorativa per una normale routine la-
vorativa. Tuttavia, pili specificatamente, se parliamo del-
la abilita al fitness fisico, allora questo ha un significato
differente a seconda delle diverse persone e attivita svol-
te. Riguardo al fitness, gli esperti di educazione fisica sono
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dell’opinione che il fitness fisico sia una variabile legata alle
capacita dell’individuo, alle sue eflicienze ad eseguire i nor-
mali compiti della routine quotidiana e ad affrontare le cri-
ticitd senza eccessiva fatica.

I programmi di esercizio fisico moderno sono in grado
di aumentare il fitness fisico di un individuo sfruttando le
abilitd biomotorie, cioé la forza, la resistenza, la flessibili-
ta, e conferiscono all’individuo un corpo ben in forma. Ma
sorge la seguente domanda: ‘Il fitness fisico da solo puo es-
sere sufficiente a rendere I'individuo in forma per tutta la
vita?’ La risposta, ovviamente, sara: ‘No!’

L’individuo ha anche bisogno di lavorare anche sul fit-
ness correlato alla propria salute, sul fitness motorio, e sul
fitness mentale, che hanno differenti protocolli da segui-
re, e una persona deve intraprendere vari altri tipi di alle-
namento ed esperienze pratiche per diventare un indivi-
duo sano.

Dallo studio sullo Yoga riguardo ai parametri del fit-
ness, le ricerche hanno affermato che lo Yoga e le sue diver-
se pratiche di esercizio non soltanto mantengono un sog-
getto fisicamente in forma ma generano stabilitd mentale
e pace, cosi da mantenere salute mentale e forma fisica;
la pratica delle diverse Asana con respiro controllato afh-
nano le abilitd del fitness motorio come l'equilibrio e la
coordinazione. Complessivamente, le pratiche yogiche nel
loro insieme funzionano meravigliosamente sul fitness fi-
sico cosi da mantenere 'indice di massa corporea, evita-
re Pobesita e mantenere una composizione corporea sana,
ben proporzionata e bilanciata. Tran ez a/l. (2001) hanno ri-
portato che 75 minuti di pratica regolare, supervisionata, di
Yoga Hatha (10 minuti di Pranayama, 15 minuti di eserci-
zi di riscaldamento e 50 minuti di Asana) 4 volte per otto
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settimane aumenta significativamente le componenti del
fitness fisico (cioé, la forza e la resistenza muscolare, la fles-
sibilita generale e la resistenza cardiopolmonare) di adult
sani non allenati (18—27 anni). Quindi, lo Yoga ¢ un regi-
me di fitness che comprende corpo e mente e che funziona
su tutti i tipi di fitness, cio¢ il fitness fisico, il fitness moto-
rio e il fitness mentale, e questo non ¢ affatto possibile con
gli esercizi fisici moderni.

Alimentazione yogica e dell’esercizio moderno

Lo Yoga¢un’antica tradizione definita di Asana, Pranayama,
Mudra, Bandha, Kriya e Meditazione. Lo Yoga raccoman-
da la sua dieta tradizionale come parte del suo allenamento
che non solo soddisfa il fabbisogno energetico del corpo,
ma regola e governa anche le funzioni del corpo e le ten-
denze comportamentali. Lo Yoga raccomanda una mode-
rata alimentazione con dieta ‘Sattvic’ o con cibo che sia
puro, fresco, essenziale, naturale, vitale, energetico, pulito
e assunto con responsabilita. La dieta ‘Sattvic’ ¢ costituita
da cibo stagionale, latticini, noci, semi, oli, frutta e verdura
mature, legumi, cereali integrali e fonti proteiche vegeta-
riane. La dieta ‘Sattvic’ evita le spezie in quanto sono con-
siderate stimolanti per natura; tuttavia, alcune spezie come
’Haldi (curcuma) hanno fatto parte della dieta yogica per
i loro benefici ayurvedici. Al contrario, gli esercizi moder-
ni mirano a costruire i muscoli, e quindi si focalizzano su
un tipo di cibo che produce energia immediata, come una
dieta ad alta concentrazione di proteine, e sull’assunzione
massiccia di carboidrati solidi e liquidi, che solitamente in-
cludono cibo non vegetariano (carne, pesce, uova fecondate
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e non fecondate), integratori e bevande energetiche. Oltre
a questo, si aggiungono una dieta fatta da eccesso di cibo e
da pasti saltati, per raggiungere un obiettivo di fitness de-
finito, e questo risulta ancor pitt dannoso per il corpo. La
dieta yogica ¢ pianificata a seconda delle necessita del corpo
e tenendo in considerazione la natura del corpo stesso e
le funzioni totali e impercettibili del corpo e della mente,
mentre gli esercizi moderni sono pianificati complessiva-
mente per la crescita e lo sviluppo dei muscoli e per guada-
ghare massa corporea magra. Spesso, il cibo per I'esercizio
moderno ¢ assunto in anticipo per il fabbisogno motorio
del giorno dopo come energia di riserva. Secondo I’Ayur-
veda e la dieta yogica, il cibo solitamente raccomandato
per gli esercizi fisici moderni ha tendenze e qualitd Rajasic
(stimolanti) e Tamasic (sedative), che hanno, piltit 0 meno,
effetti nocivi sul corpo e sulla mente.

Nota importante: Questo capitolo ha presentato un breve
schizzo sulle differenze tra lo Yoga e gli esercizi fisici moder-
ni; tuttavia, vi sono ancora numerose inspiegate dz’ﬂ%renze che
i ricercatori stanno cercando di scoprire. Inoltre, l'esperien-
za yogica di per sé é un'esperienza di vita nuova e diversa
¢ le meraviglie nascoste dello Yoga sono al di la di qualsiasi
spiegazione.



CAPITOLO Vil

PRATICHE DI RICERCA NELLO YOGA

Sintesi del capitolo

Questo capitolo informera il lettore che sebbene lo Yoga sia
un’arte antica, esso si € sviluppato in una scienza, e le esperienze
delle sue pratiche sono esaminate dalla ricerca. Il mito e I'aned-
doto dei benefici di questa arte sono adesso accettati scientifi-
camente in tutto il mondo attraverso la validazione scientifica,
rendendo quest’arte pilt popolare tra le masse della terra. Le
potenzialitd e i punti di forza globali dello Yoga stanno venen-
do alla luce attraverso varie innovazioni scientifiche.

Il progredire nell’arte dello Yoga ¢ stato un lungo viaggio
registrato a partire da quasi 5000 anni. Gli antichi yogi e
filosofi innalzarono i valori dello Yoga riconoscendo i suoi
benefici per gli uomini e per la societa. I benefici dello Yoga
sulla salute sono enormi e intangibili, molti dei quali sono
espliciti e ancora pochi restano sconosciuti. Per I'accetta-
zione dei benefici yogici sulla salute del corpo e della men-
te, lo Yoga ¢ stato sfidato dai progressi fatti nella ricerca.
Oggi, le persone sono progredite e sono diventate con-
sapevoli dei loro progressi nel complesso; il loro pensie-
ro non ¢ piu speculativo, piuttosto esse vivono una vita
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pratica. Non crederanno a nulla di vago in assenza di cause
e di risultati testati. Persino il progresso ¢ arrivato cosi lon-
tano che le persone non vogliono ascoltare e praticare nul-
la che non comporti per loro fatti e benefici provati. Il si-
stema educativo ¢ divenuto totalmente pratico e basato su
una ricerca che da risultati e raccomandazioni positivi. Le
funzioni della ricerca hanno creato un nuovo sapere scien-
tifico, che ¢ diventato adesso una base per 'accettazione di
qualsiasi pratica in qualsiasi campo. L’area dell’educazio-
ne fisica, le scienze del movimento, lo sviluppo motorio,
la fisiologia dell’esercizio, ecc. sono stati oggetto di ricer-
ca da molte decadi. Analogamente, la ricerca non ha lascia-
to intoccato lo Yoga in relazione alla sua tecnica, ai meto-
di di analisi e di verifica, e i risultati hanno dimostrato che
lo Yoga ¢ un’arte scientifica che ha molteplici effetti bene-
fici sulla salute umana per raggiungere un benessere saluta-
re complessivo, pace e armonia.

Negli ultimi decenni, le pratiche di ricerca nello Yoga e
nei suoi diversi elementi si sono ampiamente arricchite, e
questo ha determinato un’accettazione dello Yoga da par-
te di un numero crescente di persone nel mondo. La pro-
clamazione dell’osservanza del Giorno dello Yoga il 21 giu-
gno di ogni anno da parte dell’Assemblea Generale delle
Nazioni Unite (ONU) ¢ il segno dell’accettazione mondia-
le di questa arte olistica.

In accordo con un recente studio condotto dallo Yoga
Journal e dalla Yoga Alliance, approssimativamente 36,7
milioni di Americani praticano Yoga e il fatturato annuo
stimato dell'industria dello Yoga ¢ di 16,8 miliardi di dol-
lari, che includono 'ammontare speso in corsi, abbiglia-

mento Yoga, attrezzature e accessori. La spesa per lo Yoga
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¢ aumentata di 6,1 miliardi di dollari dal 2012. Queste
tendenze non riguardano soltanto gli USA, ma in tutto il
mondo gli individui stanno adottando lo Yoga come uno

stile di vita per un motivo o per un altro (Satish, 2016).

A seguito dell’aumentata popolarita e dei benefici per
la salute, lo Yoga ha reso I'India un centro di studi yogi-
ci per studenti internazionali. Persone e studenti di tutto
il mondo vanno in India per studiare, imparare e praticare
lo Yoga e per esplorare le sue radici, come anche la purezza
di questa arte, che ¢ custodita nella terra di Bharat (India).

L'utilita e l'efhicacia dello Yoga sono state verificate da nu-
merosi studi scientifici in India e in tutto il mondo, e questi
studi stanno promuovendo I'affidabilita dello Yoga e delle sue
pratiche per i diversi benefici per la salute, sia fisici sia men-
tali. Quando le pratiche degli esercizi yogici sono specifiche
per ogni individuo, le persone praticano i diversi esercizi in
funzione delle loro esigenze personali e delle raccomandazioni
fornite da esperti di Yoga e da clinici. L’impatto delle pratiche
dello Yoga sulle masse ¢ ben riconosciuto e le pratiche scienti-
fiche stanno continuamente svelando i loro enormi e intangi-
bili benefici. Molteplici ricerche vengono condotte sulle diffe-
renti aree, come gli effetti fisici, mentali, spirituali, psicologici
e fisiologici degli esercizi Yoga sul corpo umano, test di Yoga
sulle malattie, test di riabilitazione, ricerche su Yoga e perso-
nalitd, effetti dello Yoga sulla vita quotidiana, qualita della vita
e test sullo Yoga in relazione ad eta e genere, ecc. Queste ricer-
che stanno studiando la filosofia e i benefici yogici scritti nei
testi antichi e convertendo I'aneddoto in fatti provati riguardo
allo Yoga nell’era moderna.

Le ricerche stanno dimostrando il fatto che Ieserci-
zio ¢ considerato un metodo accettabile per migliorare e
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mantenere la salute fisica ed emotiva; e gli esercizi yogici
comportano benefici fisici e mentali attraverso una down—
regulation dell’asse ipotalamico—ipofisario—surrenalico e
del sistema nervoso simpatico. A questo proposito, Ross
e Thomas (2010) hanno esaminato la letteratura scientifica
inerente agli studi che comparavano gli effetti dello Yoga
e degli esercizi su una varieta di risultati sulla salute e sulle
condizioni di salute, e hanno riscontrato che gli studi che
comparavano gli effetti dello Yoga e degli esercizi sembra-
vano indicare che, sia nella popolazione sana sia in quella
malata, lo Yoga potrebbe essere tanto efficace quanto 'e-
sercizio, o migliore di esso, sul miglioramento di una va-
rieta di misure dei risultati correlati alla salute. Le eviden-
ze di questi studi e di ricerche scientifiche stanno svelando
i benefici dello Yoga sulla salute umana, e questa ¢ la ragio-
ne per la quale le persone stanno attivamente abbraccian-
do lo Yoga.

Sebbene i benefici generali degli esercizi yogici sulla sa-
lute siano gia ben documentati, focalizzandoci sui parame-
tri fisiologici che influenzano I'armonia psico—cognitiva,
una ricerca sperimentale eseguita da Rathee (2012) ha spie-
gato che attivitd yogiche selezionate hanno potenziato po-
sitivamente la competenza emotiva e I'abilita di concen-
trazione di ragazze adolescenti. Similmente, varie ricerche
hanno evidenziato i benefici della meditazione sulla salu-
te mentale, modificando 'andamento dei disordini psico-
somatici, e la meditazione ha aiutato ad ottenere una vita
pitt semplice, che ¢ in realta una necessita odierna e del vi-
vere quotidiano, dove quasi tutti sembrano avere una sor-
ta di stress mentale e hanno un qualche disordine psichico
di livello lieve o intenso. Il centro per I'acquisizione acce-
lerata della lingua ha pubblicato un articolo che dimostra



VIL Pratiche di ricerca nello Yoga 217

i benefici dello Yoga sulla gestione dello stress e sul conse-
guimento di una performance ottimale. I ricercatori del-
la “Johns Hopkins University” hanno esaminato pit di
19000 studi sulla meditazione e hanno usato criteri restrit-
tivi per identificare 47 degli studi pit rigorosamente con-
trollati per eseguire una metanalisi sui benefici clinici della
meditazione. L’analisi ha dimostrato che questi programmi
hanno ridotto lo stress, I'ansia e la depressione e che “i cli-
nici dovrebbero essere preparati a parlare con i loro pazien-
ti sul ruolo che un programma di meditazione potrebbe
avere nella gestione dello stress psicologico” (Goyal ez al.,
2014). Uno studio pilota di Sharma ez a/. (2016), condotto
all'Universita della Pennsylvania, ha suggerito che lo Yoga
Kriya Sudarshan ¢ fattibile come intervento aggiuntivo per
il trattamento dei pazienti con disordini depressivi maggio-
ri che non hanno risposto agli antidepressivi.

Diversi centri di ricerca Yoga in India e in altre par-
ti del mondo stanno svelando I'utilitd dello Yoga e delle
sue pratiche per i benefici complessivi sulla salute uma-
na. Il “Ministero di AYUSH?, il “Patanjali Yogpeeth”,
la “Vivekananda Kendra Yoga Research Foundation”, lo
“Yoga Centre”, il “Lonawala”, ecc. sono alcuni dei princi-
pali istituti indiani che stanno diffondendo il valore dello
Yoga e della ricerca. Con I'espansione di queste istituzio-
ni in India e in altre parti del mondo, vengono organizza-
ti diverse conferenze e workshop per evidenziare 'immen-
so valore dei vecchi e nuovi concetti dello Yoga riguardo ai
suoi aspetti relativi alla salute e per ottenere una vita sana
di qualita.

Esaminando gli effetti di vari esercizi yogici sulla qualita
della vita di individui anziani che sono maturi cronologica-
mente e fisiologicamente e non abbastanza attivi nelle loro



218 Formare allo Yoga contemporaneo

funzioni psicosomatiche, avendo Ieta ridotto il loro benes-
sere ¢ la salute complessiva, un numero di studi scientifici
hanno dimostrato che l'introduzione di programmi yogi-
ci puo migliorare il benessere, la salute dei soggetti anzia-
ni e offrire loro una vita di qualitd. Chen et a/. (2010) han-
no sviluppato programmi che prevedono integrazione con
esercizi Yoga per i soggetti anziani, programmi che han-
no determinato un miglioramento della qualitd complessi-
va del sonno, ridotto la depressione, i disturbi del sonno, e
le disfunzioni diurne, rispetto a soggetti che non erano sta-
ti sottoposti a tali programmi. In un altro studio sperimen-
tale, randomizzato e controllato, condotto da Oken et 4.
(2006), si & osservato che in uomini e donne anziani sani
(65—8s anni) che hanno eseguito 6 mesi di Yoga Hater, i
parametri fisici del tempo di permanenza in posizione eret-
ta su una sola gamba, della flessibilita in avanti, e i parame-
tri della qualita della vita, come la sensazione di benesse-
re, di energia e di fatica, sono migliorati rispetto al gruppo
che praticava soltanto la camminata e al gruppo controllo.
Apportando benefici alla popolazione anziana, lo Yoga aiu-
ta gli anziani adulti inattivi a mantenersi fisicamente attivi
e in buona salute (Vogler ez al., 2011).

Gli esercizi carismatici di respirazione del Pranayama
sono stati ripresi dalla ricerca per scoprire i suoi meravi-
gliosi benefici intangibili che hanno aumentato il consumo
di ossigeno tra le masse e gli aspiranti. Sono state condot-
te numerose ricerche sul Pranayama (esercizi di respira-
zione) in relazione alle funzioni polmonari, all’efficienza
dei sensi ed altre importanti attivita fisiologiche all’interno
del corpo. Una ricerca condotta alla “Vivekananda Kendra
Yoga Research Foundation”, a Bangalore, India, riassu-
me che respirare attraverso una sola narice puo alterare il
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metabolismo e le attivitd autonome e conduce a risultati
benefici sulla salute (Telles ez al. 1994). Similmente, la ri-
cerca proclama che la respirazione yogica offre numerosi
benefici salutari per il funzionamento del cuore, per la sen-
sibilizzazione della memoria, per la stimolazione dei sensi
e per pulire le vie, per aumentare la capacita vitale e 'ossi-
genazione per diffusione, e molto altro. Gli esercizi yogici
e l'intervento sulle modifiche dello stile di vita nella popo-
lazione generale con ipertensione (pressione del sangue ele-
vata) funzionano come un trattamento medico antiperten-
sivo nella prevenzione di complicanze cardiovascolari come
Iinfarto, 'insufficienza cardiaca congestizia e altre malattie
cardiovascolari (Kannel, 2000 e Lloyd—Jones ez al., 2000).
Dimostrando il miglioramento degli effetti degli esercizi
di respirazione Yoga sulla pressione del sangue di pazien-
ti con insufficienza cardiaca cronica, Bernardi ez /. (1998
e 2002) hanno riportato che la respirazione yogica lenta e
profonda migliora significativamente la ventilazione, au-
menta la saturazione di ossigeno a riposo, migliora la tolle-
ranza all’esercizio, aumenta l'attivita vagale, riduce attivi-
ta simpatica, e si ¢ registrata una riduzione della pressione
ematica sistolica e diastolica, e persino un miglioramento
della sensibilita baroriflessa, a dimostrazione del migliora-
mento della funzione cardiaca.

Molte ricerche hanno dimostrato che la respirazione yo-
gica rappresenta una benedizione per i pazienti asmatici nel
modificare e migliorare le difficoltd dei pazienti. Singh ez
al. (2012), lavorando sugli effetti dello Yoga (Pranayama)
sui pazienti asmatici, hanno fornito un contributo signi-
ficativo nel dimostrare I'aneddoto che il Prana ¢ I'energia,
e quando la forza ‘auto energizzante’ abbraccia il corpo
con estensione, espansione, e controllo, si sta effettuando
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il Pranayama. Questo pud coinvolgere 'ambiente a livello
dei bronchioli e degli alveoli, particolarmente a livello del-
la membrana alveolo—capillare, in modo da facilitare la dif-
fusione e il trasporto dei gas. Pud anche aumentare |'ossige-
nazione a livello tissutale. I risultati sperimentali degli studi
di Singh ez al. (2012) hanno mostrato che dopo due mesi
di pratiche Yoga, che includevano esercizi di respirazione,
i pazienti evidenziavano miglioramenti significativi nei fat-
tori di trasferimento del monossido di carbonio nel polmo-
ne, nella capacita vitale forzata, nel volume espiratorio for-
zato in un secondo, nel tasso di picco di flusso espiratorio,
nella ventilazione massima volontaria, e nella capacita vita-
le lenta dei pazienti dopo la pratica Yoga. Anche la qualita
della vita ¢ migliorata significativamente.

[ ricercatori hanno concluso che il Pranayama o la respi-
razione Yoga e le posture di allungamento vengono utiliz-
zate per aumentare la resistenza respiratoria, rilassare i mu-
scoli del petto, espandere i polmoni, aumentare i livelli di
energia e calmare il corpo. Allo stesso modo, molte altre
ricerche hanno dimostrato che gli esercizi di respirazione
Yoga (Pranayama) non solo incrementano le capacita pol-
monari ma apportano anche miglioramenti nelle efhicien-
ze delle funzionalita polmonari in persone sane e persone
con patologie polmonari. Studi fatti da Joshi ez al. (1992),
Makwana ez al. (1988) e Yadav e Dass (2001) hanno ripor-
tato che gli esercizi per il controllo della respirazione per 6
settimane e un’ora di pratica Yoga al giorno per 12 settima-
ne hanno migliorato significativamente la funzionalita pol-
monare attraverso il miglioramento o 'aumento della ca-
pacita vitale forzata, del volume espiratorio forzato in un
secondo, del tasso del picco di flusso espiratorio, della ven-
tilazione volontaria massima, e hanno anche riscontrato
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una significativa diminuzione della frequenza respiratoria
in 75 maschi e femmine dell’eta media di 18,5 anni e in 60
giovani donne sane di etd compresa tra i 17 ¢ i 28 anni.
Raub (2002) scrive che un numero di altri studi scien-
tifici hanno dato dimostrazioni significative su un perio-
do variabile di allenamento Yoga (da mesi ad anni) che
ha portato miglioramento nella resistenza cardiovascola-
re globale di giovani adulti rispetto ad un gruppo simi-
le che ha eseguito altri tipi di esercizi (Bera & Rajapurkar,
1993; Pansare ez al., 1989; Raju et al., 1986, 1994, 1997; Ray
et al., 2001; Tran et al., 2001). Nella maggior parte degli
studi, sono state esaminate le variabili di funzionalita car-
diovascolari, come il consumo di ossigeno e i parametri
di resistenza come /output, la soglia anaerobica e il lattato
ematico durante l'esercizio submassimale e massimale. Si &
riscontrato che la massima potenza aerobica e il massimo
consumo di ossigeno (Vo2—-max) erano aumentati quan-
do i muscoli in esercizio avevano raggiunto lo stato stazio-
nario (platean) dopo un carico di esercizio massimale. Cio
ha dimostrato che gli esercizi yogici — e particolarmente
Iallenamento Pranayama Pranayam (allenamento del con-
trollo della respirazione) — rafforzano i muscoli respirato-
ri, migliorano la ventilazione, ed in combinazione con altri
esercizi yogici aumentano la resistenza cardiovascolare cosi
come in altri allenamenti di resistenza. A supporto di que-
sto fatto, lo studio di Pansare ez al. (1989) ha dimostrato
che i livelli sierici di lattato deidrogenasi incrementavano
significativamente in studenti maschi e femmine dopo 6
settimane di allenamento Yoga. Questa aumentata lattato
deidrogenasi (enzimi glicolitici) fornisce energia ai musco-
li in esercizio e aumenta la durata di lavoro prolungato de-
gli esercizi sub massimali, e questo infine ¢ un traguardo di
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endurance che lo Yoga raggiunge attraverso i suoi esercizi.

In un’altra ricerca di Sodhi er al. (2009), si & riscon-
trato che gli esercizi Yoga di respirazione utilizzati in ag-
giunta ad un trattamento farmacologico standard miglio-
rano significativamente le funzioni polmonari in pazienti
con asma bronchiale. Quindi, gli esercizi di respirazione
(Pranayama) hanno mostrato effetti significativi sulle fun-
zioni polmonari e su quelle del corpo ad esse correlate, che
comportano riabilitazione e miglioramento delle iper/ipo—
funzioni delle parti dell’organismo.

Al giorno d’oggi, la scienza medica e la ricerca sullo
Yoga lavorano in concerto su studi qualitativi e quantitati-
vi per la cura e la riabilitazione delle malattie, attraverso la
pianificazione e la formazione di moduli yogici validi e afh-
dabili che aiutano a rilevare problemi e interventi terapeu-
tici per il trattamento di disfunzioni sia mentali sia fisiche e
di disordini psicosomatici. Una breve revisione della lette-
ratura da parte di Trakroo e Bhavanani (2016) sui benefici
fisiologici delle pratiche yogiche ha elaborato che lo Yoga
influenza tutti i sistemi del corpo per una funzionalita otti-
male dei sistemi—organi e apporta migliore comunicazione
tra i neuroni e gli effettori, migliora la forza del corpo, au-
menta la resistenza allo stress e alle malattie, apporta tran-
quillita, equilibrio, attitudine positiva e compostezza nei
praticanti, e cio permette loro di condurre una vita propo-
sitiva e pitt sana. I suddetti studiosi sostengono anche che
“la ricerca ha bisogno di guardare agli aspetti espansivi del-
lo Yoga corpo—mente—spirito, intra— e interpersonali attra-
verso 'adozione di metodi di ricerca qualitativi. Questo ¢
vitale per lo sviluppo di una pitt ampia comprensione di
come lo Yoga possa coinvolgere I'individuo, la famiglia,
la societa e 'universo. Allo stesso tempo, abbiamo anche
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bisogno di continuare una piu profonda esplorazione dei
meccanismi transcellulari e intracellulari attraverso studi
scientifici quantitativi” (Trakroo & Bhavanani, 2016).

Quindi, la ricerca nello Yoga ha fornito una base scien-
tifica e oggettiva a questa arte tradizionale e filosofica india-
na attraverso I'esplorazione della sua soggettivita nel mon-
do moderno contemporaneo. Di fatto, i potenziali globali
dello Yoga erano stati vissuti per lungo tempo dagli yogi e
dai guru yogici (insegnanti) ma non poterono essere eviden-
ziati a causa dei limiti scientifici e tecnologici dell'India del
passato. Successivamente, lo sviluppo economico del paese
e la rivoluzione in diverse aree hanno focalizzato 'attenzio-
ne su aspetti riguardanti la salute e il benessere della nazione.
Questo ha dato al paese 'opportunita di diventare pit sen-
sibile, consapevole, attento, e interessato all’adozione di pra-
tiche salutari piti raffinate riguardo al benessere complessivo
della popolazione della nazione. Procedendo nel ventunesi-
mo secolo con il proposito di rendere I'India libera da diver-
se malattie compromettenti e mortali, di contrastare i rischi
ambientali e di ricondurre le persone alla natura, le ricer-
che sullo Yoga e gli sforzi congiunti di Yoga, Naturopatia e
Ayurveda stanno funzionando magnificamente nel preserva-
re la razza umana. Persino la medicina moderna e le scien-
ze ayurvediche stanno adottando le tecniche e le terapie yo-
giche per ottenere nuovi risultati nel curare i pazienti e nel
tenere a bada le malattie. Tutto cid sta portando un nuovo
orizzonte nel campo dello Yoga; avvalendosi della collabo-
razione con altre discipline, con vari propositi, lo Yoga rag-
giunge i propri traguardi attraverso la conquista dell'armo-
nia nel corpo, nell'anima e nello spirito, e preservando la
razza umana grazie alla vastita dei servizi offerti.
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