
LO YOGA, UNA PAROLA
CONOSCIUTA.,,

UN METODO
MAL CONOSCIUTO

Tutti. conoscono lo yoga o piuttosto il
termine "yoga" enEato ormai nel
linguatgio corrente, ma si sa esatta-
mente cosa significa?
Circolano al proposito le idee più
stravatanti. Al contrario, se ben
compresa e ben praticata, questa di-

. sciplina non ha uguali p€r la salute
del corpo e della mente- Alcune p€r-
sone la impa.rentano aÌle diripline
sportive, a volte aìle arti mardali di
oritine orimtale o la confondono con
lo judo o il karate. Molto spesso è
stato paratonato a una specie di
ginnastica di contorsionismo fatta di
attitudini curiose, di slogature arti-
colari.
Più frequenamente ancora, lo si ri-
duce a un esercizio di distensione-
D i v e n t a  a l l o r a  u n  m e t o d o  d i
.ilassamento destinato a calmare il
sistemo nervoso, a curare Io stress o
meglio a mmbattere I'insonnia- Per
altre persone al conkario, lo yoga
sarebbe pericoloso: bisogna diffidar-
ne. Sarebbe infatti lo strumento Dri-
!i legi a to u ti I izza to da tu tti i sed icàn ti
guru che sono a capo di s€tte. Facen-
do praticare gli esercizi di medita-
zione propri dello yoga, questi faìsi
rnaestri arriverebbero a indottrinare
persone giovani, ingenug e senza
difese per softometterle a.l loro pote-
re.
la lista del.le definizioni date allo yota
potrebbe allungarsi. I pochi esempi
che abbiamo dato, sono sufficienu a
rìosFare come la parola indichi, nel

pensiero del grande pubblico, un cer-
to numero di approcci molto diffe-
renti l'uno dall'altro e talvolta com-
pletamente contraddittori.
Senza avere la pretesa di dire tutto a
questo proposito, tenteremo di cor-
reggere tuttavia i conc€tti falsi e di
chiarire alcuni aspetti.

Cos'è lo yoga?

Lo yoga è essenzialmente un metodo,
ua disciplina di padronanza mentale
che utili".: in particolar modo degli
es€rcizi fisici- Classicamente, lo yoga
è definito come la capacità di orientare
completamente e tranquillamente
l'attività mentaie in una direzione
st€lta. Il suo principale effetto è la
modifica progressiva del modo di vi-
vere, di agire. Lo yoga permette così
di accedere gradualmente a una sta-
bilità interiore più grande,di acquisi-
re una grande abilità nelì'azione. E'
quindi  un metodo d i  evoluz ione
personale.
Sebbene sia, rmbra, originario del-
l'lndia, loyoga èuniversale. Non deve
essere confuso con l'Induismo, cioé la
religione degli indù.
Poiché non è né una religione né una
dottrina, non è necessario aderire a
una ideologia particolare per prati-
carlo.
E' quindi una via di evoluzione spi-
rituale, e, a questo proposito, può
ess€re utilizzato per accdere a uno
stato di meditazione o di pregfuera.

Posizione e respi-raz ione

Considerato come metodo, lo yoga
comprende delle pratiche diverse.
Alla base di queste si trovano degli
esercizi fisici o posizioni, un tipo di
ginnastica che comporta dei movl-
menti e delle posizioni del corpo de-
stinate a preservare la salute e a pre-
pararele tappe seguenti della pratica.
Idealrnente, le posizioni sono a€-
compagnate da una respirazione
controllata, sovente ralìentata e
ritrnata, così come da un attenzionc
particolare. In una sequenza pratica,
queste posizioni chiamata àsana, si
susseguanono in un ordine determi-
nato- Alcune àsana preparano quelle
seguenti, altre hanno un ruolo
compensatlvo, sono le contropo-
sizioni.



Durante tutta la durata della sequen-
za, il piaticante osserva con la Più
grande attenzione le sensazione dte

Ii provano sul piano muscolare, arti-
colale e viscenle- Inolúe, è Porbto
progressivadente ad armoli'-a1g
resoirazione e movimeriti con s€m-
pre più rigore e attenzione ed-a-sta-

bilire dei momenti di arr6to resPi-
ratori che producono degli €ffetti
particola.ri. E' così che la Pntica delle

posizioni si prolunga Per mezzo di
quella di un aluo tiPo di eserciào

Àiarnato "pranàyanra".

Il Dranavarra comporta essenztar-

-*t" Oagti esercizi sPeciali di re-

soirazioneritsnati e rallentah, sovente

e?fem.rati in una Posizione s€duta,

stabile e confortevole. Questo tiPo di

pratica sviluPPa parallelamente la

concentrazione mentale e la tranquil-

lità della mente-
Le sequenze Praticle comPìete, co-

minciano Seneralmente con delle Po-
sizioni dinamiche in Piedi, conhnua-

no con delle posizioni draiati, caPo-

volte e sedute, e Erminano sta con

esercizi di rcsPirazione ritmati, sia

con un Periodo di rilassamento com-

pleto o di medi tazione.

PraticatEin questo modo, Posizioru e
resDirazioni harino un'azione tonifr-
cante, profonda edurevole. Adattate

ai bisogru di ognuno, esse Possono
conveirire a tutti, bambini, adolscen ti,

adulti e persone anziane. senza biso'
gno di un aPPrendirnento lungo o

complicato. Per le Persone in buona

saluie,C il maodo migliorcper acqui-

sireun grande dinamismo e un'eccel-
lente forma fisica unita alla serenità

della mente. fnolhe, grazie a questa

Dratica, aumenta in modo corsidere'

vole la resistenza sPecifica alla rnalat-

tia e il corPo acquisisce o cons€rva

flessibihta e armonia.
D/altro canto, ura Pratica ben adatta-

ta può averc una considercvole effi-

cacia in caso di estrema tensrone,
d'insonnia, di dePression€ e di ner-

vosismo, di emicranie croniche, di
problemi circolatori, d'obesita, di

ititichezza, di md ai scHena, d'asma
'e 

Der tutti i disturbi psicosomatio-

ú pratica delle posizioni e delle re

spirazioni si es€8ue da "soli", e itìom

apprcîdimento è Pmgressivo. Ideal-

mente, dovr€bbe essere iniziato con

l'aiuto di un Profesgore comPetente
che può assicurame la giusta Pro-
gressione.

t-e fasi dinamiche, vale a dire i nnvt-

menti, sono effettuati in rnarueia Pre'
cisa, essendo di volta in volta solleci-

ta te le diverse parti del corPo. Durànte

le fasi statiche, nel corso detle quali il

cúrDo si immobilizza.durante diverse

respirazioni Seneralmente lente e

orolbnde, le azioru e le s€nsazroru

àelh posizione si approfondixono'

Questi fasi devono essere introdotte
gradatemente, secondo l'età,le con-

Aiàoni di salute e di allenamento di

ogru Persona-
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