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Controllo del respiro, salute cardiaca e longevità 
nella cultura ascetica, rituale e medica indiana*

Durante il periodo vedico antico (1750-1200 a.C.), la guarigione dalle 
malattie e la durata della vita (Ɨ̗yus) dipendevano da esorcismi e riti magici. 
La vita era strettamente collegata al respiro (SUƗ۬i), e una lunga vita, sim-
bolicamente equivalente a «cento autunni» (ĞDWiۨ�ĞDUiGD), dipendeva dalla 
protezione della regolarità e continuità dei soffi vitali. Nel periodo successi-
vo, con l’affermarsi di varie tradizioni ascetiche, l’abilità di regolare il respi-
ro (SUƗ۬Ɨ\ƗPD) diviene funzionale al controllo della mente, del cuore e del 
corpo mentre la sua interruzione volontaria consente di distruggere malattie, 
colpe e peccati, e di ottenere la liberazione. A partire dai primi secoli d.C., 
forme di controllo del respiro sono attestate in testi rituali, normativi e filoso-
fici, e riflettono una pratica largamente diffusa tesa a ottenere una lunga vita 
R�SHUVLQR�O¶LPPRUWDOLWj��&Lz�QRQRVWDQWH�L�FRPSHQGL�Ɨ\XUYHGLFL�FODVVLFL�QRQ�
hanno mai considerato gli aspetti potenzialmente terapeutici del SUƗ۬Ɨ\ƗPD. 
Tale posizione è oggi più che mai di grande interesse, specialmente quando 
esercizi di regolazione del respiro, così come varie forme di Yoga, sono spes-
so impiegati in processi di riabilitazione secondaria di pazienti cardiologici o 
per ridurre infiammazione sistemica, stress, fattori di rischio cardiovascolare, 
morbilità e mortalità.

1. 5HVSLUR��EDWWLWR�FDUGLDFR�H�ORQJHYLWj1

Le funzioni cardiovascolari sono controllate dal sistema nervoso autono-
mo che svolge un ruolo importante nel mantenimento e nella regolazione del-
la pressione sistolica arteriosa, la pressione diastolica e la frequenza cardiaca. 
Se le funzioni di cui sopra sono oggetto di squilibri, spesso dipendenti da 
fattori di stress macroscopico e cellulare, ne risultano disturbi cardiovasco-
lari come ipertensione, ischemia, infarto, ecc. Esiste quindi una dipendenza 
tra irregolarità del sistema nervoso autonomo, come ad esempio diminuita 

* L’autore desidera ringraziare il prof. Sabino Iliceto, Direttore del Dipartimento di Scienze 
Cardio-Toraco-Vascolari e Sanità Pubblica (Università degli Studi di Padova), e il prof. Giovanni 
Silvano, direttore del centro interdipartimentale di Storia della Medicina presso l’Università degli 
Studi di Padova. Sempre presso l’Università degli Studi di Padova, si ringraziano per i preziosi con-
sigli ricevuti e per gli importanti spunti di riflessione, la dott.ssa Mariapaola Refolo (Dipartimento 
di Scienze Chirurgiche Oncologiche e Gastroenterologiche), il dott. Carlo Dal Lin e il prof. Fabio 
Zampieri (Dipartimento di Scienze Cardio-Toraco-Vascolari e Sanità Pubblica).

1 Quando non diversamente indicato, le traduzioni contenute nel presente articolo sono da con-
siderarsi a cura dell’autore.
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attività vagale e aumento dell’attività simpatica, e morte cardiaca improvvisa 
e non improvvisa. Dal momento che le malattie cardiovascolari sono oggi la 
principale causa di morte, lo studio dei fattori di rischio e di strategie di riabi-
litazione cardiaca e prevenzione sono di enorme importanza a livello globale. 

A tale proposito, è stato osservato che i benefici dei programmi di riabi-
litazione cardiaca sembrano gradualmente diminuire una volta che questa è 
stata completata. Recenti studi suggeriscono che la pratica regolare di medi-
tazione e di tecniche di controllo del respiro mutuate dallo Yoga indiano pos-
sono servire come mezzo non farmacologico per migliorare la gestione dei 
sintomi psicosociali associati a eventi cardiovascolari, oltre che le funzioni 
cognitive e cardiache dei pazienti2. Pertanto, sempre più spesso, ai consueti 
programmi di prevenzione e riabilitazione cardiaca segue una seconda fase 
in cui i pazienti sono introdotti a pratiche quali il controllo del respiro e la 
meditazione al fine di migliorare casi di infiammazione sistemica e stress3 
riducendo così morbilità e mortalità4.

Forme di controllo (Ɨ\ƗPD) del respiro (SUƗ۬D) sono attestate nella let-
teratura indiana a partire dalla seconda metà del primo millennio a.C. Pur 
ignorandone i meccanismi fisiologici, in particolare il legame con le funzioni 
cardiovascolari, vari ordini di asceti e monaci guardavano al SUƗ۬Ɨ\ƗPD, in 
combinazione con altre tecniche di controllo psico-fisico (digiuno e immo-
bilità), come un mezzo per ottenere una lunga vita, un risultato che, secondo 
il pensiero mitico interno alla tradizione vedica e brahmanica, è interpretato 
come «immortalità» (DPUֈ WD). 

A partire dagli ultimi secoli a.C., la pratica del SUƗ۬Ɨ\ƗPD non è più 
appannaggio dei soli asceti ma si estende: (i) al sacrificatore (EUƗKPD۬D), 

2 A. Yeung HW�DO�, 5DQGRPLVHG�&RQWUROOHG�7ULDO�RI�D����:HHN�<RJD�,QWHUYHQWLRQ�RQ�1HJDWLYH�
$IIHFWLYH�6WDWHV��&DUGLRYDVFXODU�DQG�&RJQLWLYH�)XQFWLRQ� LQ�3RVW�&DUGLDF�5HKDELOLWDWLRQ�3DWLHQWV, 
in «ൻආർ Complementary and Alternative Medicine» 14, 411 (2014), https://doi.org/10.1186/1472-
6882-14-411.

3 Si noti che: (i) lo stress è il più significativo fattore di deterioramento a livello macroscopico e 
cellulare, (ii) lo stress mentale non differisce dallo stress fisico, e (iii) molte malattie cardiovascolari 
si verificano dopo un lungo processo di stress, compensazione ed esaurimento, in una situazione di 
sovraccarico allostatico. C. Dal Lin - A. Poretto - M. Scodro - M. Perazzolo Marra - S. Iliceto - F. 
Tona, &RURQDU\�PLFURYDVFXODU�DQG�HQGRWKHOLDO�IXQFWLRQ�UHJXODWLRQ��&URVVURDGV�RI�SV\FKRQHXURHQ�
GRFULQH�LPPXQLWDU\�VLJQDOV�DQG�TXDQWXP�SK\VLFV�>3DUWV�$�DQG�%@, «Journal of Integrative Cardiol-
ogy» 1, 5 (2015), pp. 132-163, 164-188; H. Mason - M. Vandoni - G. Debarbieri - E. Codrons - V. 
Ugargol - L. Bernardi, &DUGLRYDVFXODU�DQG�5HVSLUDWRU\�(IIHFW�RI�<RJLF�6ORZ�%UHDWKLQJ�LQ�WKH�<RJD�
%HJLQQHU��:KDW� ,V� WKH�%HVW�$SSURDFK", «Evidence-Based Complementary and Alternative Medi-
cine» 2013 (2013), pp. 1-7.

4 B.S. Cheema HW�DO�, (IIHFW�RI�DQ�2IILFH�:RUNVLWH�%DVHG�<RJD�3URJUDP�RQ�+HDUW�5DWH�9DULD�
ELOLW\��2XWFRPHV�RI�D�5DQGRPL]HG�&RQWUROOHG�7ULDO, in «ൻආർ Complementary and Alternative Medi-
cine» 13, 82 (2013), https://doi.org/10.1186/1472-6882-13-82; P.R. Pullen HW�DO�, (IIHFWV�RI�<RJD�RQ�
,QIODPPDWLRQ�DQG�([HUFLVH�&DSDFLW\�LQ�3DWLHQWV�ZLWK�&KURQLF�+HDUW�)DLOXUH, in «Journal of Cardiac 
Failure» 14, 5 (2008), pp. 407-413; T. Schmidt HW�DO�, &KDQJHV�LQ�&DUGLRYDVFXODU�5LVN�)DFWRUV�DQG�
+RUPRQHV�GXULQJ�D�&RPSUHKHQVLYH�5HVLGHQWLDO�7KUHH�0RQWK�.UL\D�<RJD�7UDLQLQJ�DQG�9HJHWDUL�
DQ�1XWULWLRQ, in «Acta Physiologica Scandinavica. Supplementum» 640 (1997), pp. 158-162; R.R. 
Guddeti HW�DO�, 5ROH�RI�<RJD�LQ�&DUGLDF�'LVHDVH�DQG�5HKDELOLWDWLRQ, in «Journal of Cardiopulmonary 
Rehabilitation and Prevention» 39, 3 (2019), pp. 146-152; A. Yeung HW�DO�, 5DQGRPLVHG�&RQWUROOHG�
7ULDO�RI�D����:HHN�<RJD, cit.
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che deve conseguire lo stato di purezza rituale che gli permetta di avvicinarsi 
agli dèi, (ii) allo studente vedico (EUDKPDFƗULQ), per espiare colpe commesse 
prima o durante il periodo di studentato, e (iii) al capofamiglia (JUֈ KDVWKD), 
perché possa eseguire i riti domestici in modo da ottenere ricompense ma-
teriali quali salute, longevità, ricchezze e figli. Tuttavia, è con l’affermarsi 
dello Yoga classico5 e della cultura devozionale e tantrica dell’alto medioevo 
che la popolarità del SUƗ۬Ɨ\ƗPD si consolida definitivamente6. 

In particolare, si afferma la teoria secondo cui la misurazione della vita 
non dipende da categorie temporali (giorni, mesi, anni, ecc.) ma fisiolo-
giche, in particolare, il respiro. Uno tra i primi riferimenti compare nella 
.DX܈ƯWDN\XSDQL܈DG (ඏං�ඏ secolo a.C.) dove Indra, rivolgendosi a re Pratarda-
QD�'DLYRGƗVL��SHU�OD�SULPD�YROWD�VWDELOLVFH�XQ�FKLDUR�QHVVR�WUD�OD�GXUDWD�GHOOD�
vita (Ɨ\XV) e la respirazione (SUƗ۬D): 

«Io sono il SUƗ۬D, il sé cosciente. Come tale venerami, come la vita, come l’immor-
talità. La vita è il respiro e il respiro è in verità la [durata della] vita (Ɨ\Xۊ�SUƗ۬Dۊ�
��SUƗ۬R�YƗ�Ɨ\Xۊ /). Finché il soffio permane nel corpo, fin allora vi è la vita. Con il 
soffio si acquista in questo modo l’immortalità e con la coscienza si ottiene ciò che è 
vero. Colui che mi venera come la vita, come l’immortalità, ottiene in questo modo 
una vita completa (= della durata di cento anni) e nel mondo celeste l’immortalità, 
l’indistruttibilità»7.

Ne consegue che se la durata della vita di un individuo è da misurarsi in 
atti respiratori, rallentando l’attività respiratoria si può estendere il numero 
di anni di vita.

Nei secoli a seguire, tale idea viene sviluppata in modi sempre più det-
tagliati. Ad esempio, nella $PUֈ WDQƗGRSDQL܈DG, un testo appartenente alle co-
VLGGHWWH�©8SDQLৢDG�\RJLFKHª�H� DSSDUWHQHQWH�DO�.Uࡢ ৢ৆D\DMXUYHGD�� VL�RVVHUYD�
che per praticare il SUƗ۬Ɨ\ƗPD�bisogna tenere conto che: «I respiri [eseguiti] 

5 Il 3ƗWDxMDOD\RJDĞƗVWUD�(c. 400 d.C.), testo fondativo dello Yoga e inclusivo di aforismi (VǌWUD) 
e commento (EKƗ܈\D) ai medesimi, indica come la regolazione del respiro�sia uno tra gli otto esercizi 
necessari per giungere al fine ultimo dello Yoga, ovvero «la soppressione delle attività della mente» 
(FLWWDYUֈ WWLQLURGKD; YS i.2). Questi sono: autocontrollo (\DPD), contenimento (QL\DPD), postura fisica 
(ƗVDQD), controllo del respiro (SUƗ۬Ɨ\ƗPD), introspezione (SUDW\ƗKƗUD), concentrazione (GKƗUD۬Ɨ), 
meditazione (GK\ƗQD) e VDPƗGKL�(lo stato finale di meditazione profonda) (YS ii.29). 

6 Gli autori dei trattati yogico-tantrici hanno sempre attribuito al SUƗ۬Ɨ\ƗPD proprietà terapeu-
tiche. Si veda, ad esempio, la *KHUD۬ڲDVDۨKLWƗ��XQ� WHVWR�KD৬KD\RJLFR�FRPSRVWR� LQWRUQR�DO�������
dove il SUƗ۬Ɨ\ƗPD�è presentato come un esercizio volto ad ottenere poteri sovrannaturali (VLGGKL): 
«con il controllo del respiro, è possibile levitare; con il controllo del respiro, è possibile distruggere 
le malattie; con il controllo del respiro, è possibile risvegliare l’energia; con il controllo del respiro, 
è possibile ottenere PDQRQPDQƯ [= VDPƗGKL]» (SUƗ۬Ɨ\ƗPƗW�NKHFDUDWYDۨ�SUƗ۬Ɨ\ƗPƗG�URJDQƗĞDQDP�
_�SUƗ۬Ɨ\ƗPƗG�ERGKD\HF�FKDNWLۨ�SUƗ۬Ɨ\ƗPƗQ�PDQRQPDQƯ�__) (GheS v.58). Ulteriori esempi dell’uti-
lità “terapeutica” di varie forme di controllo e trattenimento del respiro sono discussi in: J.E. Birch, 
3UHPRGHUQ�<RJD�7UDGLWLRQV�DQG�$\XUYHGD, in «History of Science in South Asia» 6 (2018), pp. 1-83.

7�.8�LLL����WU��LW��D�FXUD�GL�&��'HOOD�&DVD��8SDQLVDG�YHGLFKH, ඍൾൺ, Milano 1996, p. 273 (tradu-
zione modificata dall’autore). Il rapporto tra respiro e vita è altresì discusso, sebbene in modo più 
criptico, anche nella &KƗQGRJ\RSDQL܈DG�(c. ඏංං�ඏං secolo a.C.), ove SUƗ۬D�è elaborato come il fon-
damento dei sensi (CU v.1), e nella più tarda 3UDĞQRSDQL܈DG�(c. primi secoli d.C.). Precedenti alle 
8SDQLৢDG��VL�SRVVRQR�DSSUH]]DUH�ULIHULPHQWL�SL��JHQHUDOL�QHOOD�OHWWHUDWXUD�VDFULILFDOH��LQ�SDUWLFRODUH�
ĝDWDSDWKDEUƗKPD۬D�(YLGH�LQIUD���H�QHOO¶ƖWKDUYDYHGD��$9ĝ ii.28-3-4; iii.11.5-6; iii.31.9; vii.53).
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lungo il giorno e la notte sono 113.1808». Si veda anche l’opinione di Abhi-
navagupta (c. 960-1020), secondo cui il movimento respiratorio occupa uno 
spazio fisico fisso proporzionale alle dimensioni di ogni essere vivente. Inol-
tre: «Nello spazio di un atto respiratorio (SUƗ۬DFƗUD), si conclude il tempo in 
tutte le sue partizioni (VDPDVWDNƗOD), i periodi di ventiquattro minuti, i giorni 
lunari, i mesi, gli anni, i periodi di molti anni» (TS vi)9. 

Una variante a tale pensiero si può riscontrare nel 0Uֈ JHQGUDWDQWUD, un 
breve trattato precedente il එ secolo. A differenza della maggior parte delle 
fonti yogiche, il SUƗ۬Ɨ\ƗPD non è qui descritto come «costrizione del re-
spiro» bensì come «estensione» (Ɨ\ƗPD) degli atti respiratori – espirazione 
(UHFDQD), inspirazione (SUDYHĞDQD) e pausa (YLUƗPD) – allo scopo di «elimi-
nare i difetti [che colpiscono le proprie] abilità»10. Per ottenere una buona 
salute (SXܒ܈L) e sconfiggere la morte (PUֈ W\XۨMD\D) bisogna quindi esercitarsi, 
secondo le modalità appropriate,11 ad allungare gli atti respiratori. Appren-
diamo quindi che vi sono tre tipi di SUƗ۬Ɨ\ƗPD, ciascuno dipendente da un 
numero specifico di WƗOD� ( �12 rotazioni del palmo della mano intorno al 
ginocchio12): (i) inferiore (\DYƯ\DV) =�12 WƗOD, per un totale di 144 rotazioni; 
(ii) mediano (PDGK\DPD) = 24 WƗOD, per un totale di 288 rotazioni; e (iii) su-
periore (M\Hܒ܈KD) = 48 WƗOD, per un totale di 576 rotazioni13. 

Per quanto riguarda la medicina classica indiana, il respiro figura in 
PRGR� SURPLQHQWH� QHJOL� DVSHWWL� SL�� GLVWLQWLYL� GHOO¶Ɩ\XUYHGD� D� SDUWLUH� GDOOD�
teoria umorale (WULGR܈DYƗGD), secondo cui le malattie possono essere spiegate 
come il risultato degli sbilanciamenti dei tre «umori» (GR܈D)14: bile (SLWWD), 
derivata dal fuoco (DJQL); vento (YƗ\X), derivato dal respiro (SUƗ۬D) e flem-

8 DĞƯWLĞFD�ĞDWDۨ�FDLYD�VDKDVWUƗ۬L�WUD\RGDĞD�_�ODN܈DĞFDLNRQDQLĞYƗV�DKRUƗWUDSUDPƗ۬DWDۊ�__�(ANU 
33). La cifra finale ottenuta nella $PUֈ WDQƗGRSDQL܈DG è probabilmente da ritenersi la somma dei mo-
vimenti respiratori originati dai cinque soffi che si riteneva circolassero nel corpo umano: SUƗ۬D, 
XGƗQD,�VDPƗQD,�Y\ƗQD�e�DSƗQD. Oggi sappiamo che un adulto sano a riposo ha una frequenza media 
di 16-20 atti respiratori al minuto e che la fase inspiratoria dura circa la metà di quella espiratoria.

9 Abhinavagupta, (VVHQ]D�GHL�7DQWUD��7DQWUDVƗUD���Introduzione, traduzione e note di R. Gnoli, 
Paolo Boringhieri, Torino 1960, p. 138.

10 SUƗ۬Dۊ� SUƗJXGLWR� YƗ\Xۊ� Ɨ\ƗPR¶V\D� SUDNKHGDQDP� _� SUHUD۬ƗNܒ܈܀LVDۨURGKD� ODN܈D۬Dۊ�
NUDWXGR܈DQXW�__ MT, <RJDSƗGD 4.

11 SXܒ܈Lۨ�P܀W\XۨMD\ƗG\DUWKDۨ�VYƗWPDQR¶Q\DV\D�UHFDNDP�__�
DQDJQLMYDODQH�Y܀N܈D�ĞR܈D۬H�EƯMDQƗĞDQH�_�VWREKRQPƗGDYL܈RGGƯSWL�PXNKH܈Xܒ������X�UHFDNDP || 
GK\ƗQƗUFDQDMDSƗG\H܈X�GHKDW\ƗJH�FD�ĞƗۨNDUH�_�NXPEKDNR�UHFDNDĞUHܒ܈Ɨ�GƯN܈Ɨ�VDۨVWKƗSDQH܈X�FD�__�
\DYƯ\ƗQ�PDGK\DPR�M\Hܒ܈KD�VVDWƗODLUGYƗGDĞƗGLEKLۊ _�(LEL, 24c-27b).
12 WƗOR�GYƗGDĞDEKLUMƗQX�SDUL۬ƗKDSDULEKUDPDLۊ || (LEL, 28ab). 
13 Stimare l’effettiva durata di questi tipi di SUƗ۬Ɨ\DPD non è possibile perché dipende esclu-

sivamente da quanto velocemente lo \RJLQ�fa ruotare la mano intorno al ginocchio. Si veda anche il 
FRPPHQWR�GL�%UDKPƗQDQGD�DG�HYP ii.12, dove l’unità di misura corrisponde a: (i) tre rotazioni del 
palmo della mano intorno al ginocchio seguite da un movimento di apertura delle dita; (ii) tre battiti 
di mano; (iii) la durata di inspirazione e espirazione in un uomo sano durante il sonno. Più in gene-
rale, ognuna delle misurazioni proposte nei testi yogici e tantrici, ha una precisa durata formulata nei 
trattati di astronomia, aritmetica e algebra. 

14 Tale teoria acquisisce importanza centrale a partire dalla redazione finale della 6XĞUXWDVDۨKLWƗ 
(c. ංංං�ංඏ� VHFROR� G�&��� H� DVVXPH� OD� ULOHYDQ]D� DWWXDOH� FRQ� L� FRPSHQGL� GL�9ƗJEKD৬D� �ඏංං secolo). H. 
Scharfe, 7KH�'RFWULQH�RI�WKH�7KUHH�+XPRUV�LQ�7UDGLWLRQDO�,QGLDQ�0HGLFLQH�DQG�WKH�$OOHJHG�$QWLTXLW\�
RI�7DPLO�6LGGKD�0HGLFLQH, in «Journal of the American Oriental Society» 119, 4 (1999), pp. 609-629. 
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ma (NDSKD), derivata dall’acqua (DS). Ciò nonostante, soltanto a partire dal 
periodo contemporaneo, i benefici psicofisici delle tecniche di controllo del 
respiro – insieme alla meditazione e altri aspetti mutuati dallo Yoga – trovano 
un loro spazio all’interno della cultura medica indiana15. 

2. ,O�SUƗ৆Ɨ\ƗPD�QHOO¶,QGLD�DQWLFD��SXULILFD]LRQH�H�JXDULJLRQH

Malattia e guarigione sono ampiamente testimoniate a partire da-
gli inni della Rֈ JYHGDVDۨKLWƗ e, con più dovizia di particolari, nell’Athar-
vaveda in entrambe le sue recensioni, la vulgata, o ĝDXQDNDVDۨKLWƗ, e la 
3DLSSDOƗGDVDۨKLWƗ. Sulla base delle informazioni ricavate dalle raccolte�
vediche e da più tardi testi rituali come, ad esempio, i .DXĞLNDVǌWUD�(c. 300 
a.C.) dell’Atharvaveda16, è possibile concludere che la medicina vedica si ba-
sasse su: (i) PiQWUD: recitazione di «formule»; (ii) NiUPDQ: «azioni», ovvero 
offerte e sacrifici; e (iii)�GUDY\D: «materia» per la preparazione di amuleti o 
medicine17. Per quanto riguarda le tecniche di controllo del respiro e il rap-
porto che queste potevano avere con la guarigione e la durata della vita, le 
testimonianze ricavate dagli strati più antichi della letteratura indiana sono 
pressoché inesistenti. 

Nel Rࡢ gveda si parla spesso di longevità ma le modalità per ottenerla 
dipendono dal sacrificio agli dèi18 e, più ancora, dal potere delle formu-
le (EUiKPDQ)19� Le divinità invocate per ottenere la longevità sono: Indra 
(i.10.11, 53.11, 132.5; iii.53.7; viii.54.720; x.144.5-6, 161.4), Agni (i.23.24; 
44.6, 73.5, 94.16, 96.8, 127.5; iv.12.6; vi.2.5; viii.44.30; ix.66.19; x.85.39, 
������� �������� 9DUX৆D� �L�������� ������� LL��������� L� JHPHOOL�$ĞYLQ� �L��������
����������������������LY����������[�����������L�0DUXW��L���������L�9LĞYHGHYƗত�

15 Questo processo è stato istituzionalizzato in India nel 2014, con la nascita del Ministry of 
ൺඒඎඌඁ (Ayurveda, Yoga & Naturopatia, Unani, Siddha and homœopathy), dove ai sistemi medici 
indigeni e non si unisce la pratica dello yoga. Si veda I.V. Basavaraddi (ed.), &RPPRQ�<RJD�3URWRFRO, 
4th revised edition, Ministry of Ayurveda, Yoga & Naturopathy, Unani, Siddha and Homoeopathy 
(ൺඒඎඌඁ), New Delhi 2019, pp. 35-38, <http://ayush.gov.in/sites/default/files/CYP%20Booklet%20
%28E%29.pdf>. 

16 Si vedano in particolare le sezioni EKDL܈DM\ƗQL��.6�[[Y���[[[LL�����H�VWUƯNDUPƗ۬L��.6�[[LL����
xxxvi.40), dove troviamo rispettivamente dettagli sul trattamento delle malattie e la cura e protezione 
della donna (concepimento, protezione del feto, parto, puerperio, ecc.). S.S. Bahulkar, 0HGLFDO�5LWXDO�
LQ�WKH�$WKDUYDYHGD�7UDGLWLRQ (“Shri Balmukund Sanskrit Mahavidyalaya Research Series”, 8), Tilak 
Maharashtra Vidyapeeth, Pune 1994.

17 I guaritori vedici, pur essendo di fatto esorcisti, possedevano alcune conoscenze anatomiche e 
sicuramente avevano familiarità con le proprietà terapeutiche e tossicologiche di certe erbe e piante. 
Si vedano, per esempio, AVĝ iv.12 = AVP iv.15 (per il trattamento di una frattura esposta) o AVP iv.14 
(per l’estrazione di una punta di freccia). Inoltre: R.P. Das, 2Q�WKH�,GHQWLILFDWLRQ�RI�D�9HGLF�3ODQW, in 
*�-��0HXOHQEHOG���'��:XMDVW\N��HGV����6WXGLHV�RQ�,QGLDQ�0HGLFDO�+LVWRU\ (“Indian Medical Tradition 
Series”, vol. 5), Motilal Banarsidass, Delhi 2001, pp. 17-38.

18 In RV i.125.1 si fa riferimento ai ruoli di sacerdote e sacrificatore: «Coloro che offrono 
la GDN܈L۬Ɨ, allungano la durata della loro vita» (GiN܈L۬ƗYDQWDۊ�SUi�WLUDQWD�Ɨ̗\Xۊ»; LEL, 6). Cfr. RV 
x.107.2.

19 Si vedano, ad esempio, formule quali «QiY\DP�Ɨ̗\Xۊ�SUi�Vǌ̗�WLUD»�(«Allunga ancora la nostra 
vita!», RV i.10.11c) o «SUƗ̗\XV�WƗ̗ULܒ܈Dۨ» («Estendi la durata della nostra vita!», i.34.11c).

20 Qui Indra è chiamato «l’estensione della vita delle genti» (Ɨ̗\XU�MiQƗQmP).
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�L������H����[���������[���������$JQL�6RPD��L��������8ৢDV��L���������YLL��������
Soma (iii.62.15; viii.48.4, 7, 10-11; viii.79.6; ix.80.2, 93.5, 96.14), gli 
ƖGLW\D� �YLLL������� H� ����� ,QGUD�9DUX৆D� �YLLL��������<DPD� �[��������� 'KƗWUࡢ  
(x.18.5-621), Savitrࡢ ��[��������[���������&DQGUDPDV��[���������OD�QLQID�8UYDĞƯ�
(x.95.10), Brࡢ haspati (x.100.522��[��������H�6ǌU\D��[�������23. In un caso sol-
WDQWR��VL�ID�ULIHULPHQWR�D�9ƗWD��©9HQWRª���FKH�VDSSLDPR�HVVHUH�VWUHWWDPHQWH�
legato al respiro24: 

1. «Che Vento soffi qui una cura che sia fortuna e gioia stessa per il nostro cuore. 
Possa egli estendere la durata delle nostre vite.
2. O Vento, tu sei nostro padre, fratello e compagno: permettici di vivere [a lungo]! 
3. Quel tanto di immortalità che è stato posto laggiù nella tua dimora, o Vento, dona-
cene [un po’], così che possiamo vivere [a lungo]»25. 

Vi sono in questo breve VǌNWD�alcuni particolari degni di nota. Per prima 
FRVD��LO�GLR�TXL�LQYRFDWR�QRQ�q�LO�SL��SRSRODUH�9Ɨ\X�PD�9ƗWD��XQD�GLYLQLWj�
che dimostra caratteristiche più vicine al vento come fenomeno atmosferico. 
La sua affinità col respiro è pertanto più convincente, dal momento che in 
entrambi i casi si tratta di fatti meccanici. In secondo luogo, le immagini evo-
cate da tale naturalismo sembrano suggerire alcune intuizioni anatomiche. 
Nel linguaggio poetico del rֈ ̗   �YƗ̗WD) ha��L�8Oi�9ƗWƗ\DQD��O¶DWWLYLWj�UHVSLUDWRULD܈
effetti benefici (EKH܈DMi) sul cuore (KUֈ ̗G) e pertanto contribuisce a una lunga 
vita (= immortalità; DPUֈ ̗ WD). Per quanto ovvia per noi, tale associazione non è 
cosa da trascurare, dal momento che, come si vedrà, la relazione tra frequen-
za respiratoria e battito cardiaco è stata raramente ravvisata e investigata. 

Per trovare altri riferimenti a respiro e longevità o, in termini mitologici, 
immortalità, dobbiamo spostare la nostra attenzione alla tradizione dell’A-
WKDUYDYHGD��6L�YHGD��DG�HVHPSLR��O¶LQQR�D�3UƗ৆D��©5HVSLURª���$9ĝ xi.4 = AVP 
[YL������&HOHEUDWR�FRPH�XQD�GLYLQLWj�UHJDOH�GD�FXL�WXWWR�GLSHQGH��3UƗ৆D�q�SDU-
ticolarmente legato alle piante, la cui nascita dipende dall’acqua che egli fa 
piovere (17). Esse, pertanto, lo invocano in coro: «Invero tu ci hai allungato 
la vita» (Ɨ̗\XU�YiL�QDۊ�SUƗ̗WƯWDUDۊ) (6c)26. Segue un omaggio agli atti respirato-
ri (8) e una lode al potere di guarigione: «Dona noi la tua medicina, così che 
possiamo vivere!» (iWKR�\iG�EKH܈DMiۨ�WiYD�WiV\D�QR�GKHKL�MƯYiVH) (9cd). Ma 
LQ�WLSLFR�VWLOH�YHGLFR��3UƗ৆D�UDSSUHVHQWD�DQFKH�O¶RSSRVWR�GHOOD�YLWD�H�GHOOD�VD-
OXWH��LQ�TXHVWR�FDVR�PRUWH�H�IHEEUH��H�SHUWDQWR�©JOL�GqL�SUHJDQR�3UƗ৆Dª��SUƗ۬y�

21�,Q�TXHVWR�YHUVR��'KƗWUࡢ  («Colui-che-ordina») è pregato di mantenere l’ordine naturale delle 
cose e non lasciare che la vita dei più giovani si spenga prima di quella degli anziani. 

22 Qui descritto come SUDWiUƯWUֈ : «Colui che permette l’allungarsi della vita».
23�$QFKH�JOL�DQLPDOL�SRVVRQR�JDUDQWLUH� OD� ORQJHYLWj��Ê� LO�FDVR�GL�'DGKLNUƗYDQ��XQ�FDYDOOR�GD�

corsa e da guerra (RV iv.39.6) e delle rane, simbolo di fertilità (vii.103.10).
24 «Il sole è la mia vista, il vento il mio respiro, l’atmosfera la mia anima e la terra il mio corpo 

(Vǌ̗U\R�PH�FiN܈XU�YƗ̗WDۊ�SUƗ۬y�¶QWiULN܈DP�ƗWPƗ̗�SUֈ WKLYƯ̗�ĞiUƯUDP)» (AVĝ v.9.7ab).
25 YƗ̗WD�Ɨ̗�YƗWX�EKH܈DMiۨ�_�ĞDPEK~�PD\REK~�QR�KUֈ Gp�_�SUi�۬D�Ɨ̗\ǌۨ܈L�WƗUL܈DW�__ 1
XWi�YƗWD�SLWƗ̗VL�QD�_�XWi�EKUƗ̗WRWi�QDۊ�ViNKƗ�Vi�QR�MƯYƗ̗WDYH�NUֈ GKL�__ 2
\iG�DGy�YƗWD�WH�JUֈ Kp�_�DPĚֈ WDV\D�QLGKtU�KLWiۊ�_�WiWR�QR�GHKL�MƯYiVH�__ 3 (RV x.186)
26 Cfr. AVP v.7.8.
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PUֈ W\~ۊ�SUƗ۬iV�WDNPƗ̗�SUƗ۬iۨ�GHYƗ̗�~SƗVDWH) (11ab). Infine, dal momento che 
RJQL� FRVD�GLSHQGH�GD�3UƗ৆D��TXL� LGHQWLILFDWR�FRQ�0ƗWDULĞYDQ� �©%UH]]Dª��H�
9ƗWD��©9HQWRª�����DE���LO�SRHWD�QH�DXVSLFD�LO�IDYRUH��©2�3UƗ৆Ɨ��QRQ�YROWDUPL�
le spalle; non essermi estraneo! Come l’embrione delle acque (= fuoco), o 
3UƗ৆D��LR�WL�OHJR�D�PH�FRVu�FKH�LR�SRVVD�YLYHUHª27. 

Sempre nell’Atharvaveda, e più specificatamente nel libro xv, il cele-
bre 9UƗW\DNƗ۬ڲD�dedito alla glorificazione dei YUƗW\D28, troviamo tre inni de-
dicati rispettivamente a SUƗ۬D�(respiro ascendente) (xv.15)��DSƗQD�(respiro 
discendente) (xv.16) e Y\ƗQD�(respiro diffuso) (xv.17), le principali correnti 
respiratorie che probabilmente coincidono con inspirazione, espirazione e 
ritenzione dell’aria. Ogni atto respiratorio è poi diviso in sette soffi in quello 
che pare essere un esercizio di meditazione sul respiro29. Alla fine di questa 
serie di inni, quando ai YUƗW\D�sono equiparati gli dèi, il poeta rivela come il 
fine ultimo dell’offerta sia l’immortalità30. Dal momento che i YUƗW\D�erano 
dediti a un ritualismo evocante più tarde pratiche yogico-tantriche quali il sa-
crifico di bovini, l’uso di sostanze intossicanti e cibi impuri, l’unione rituale 
con una prostituta (SXۨĞFDOƯ) e un linguaggio esoterico osceno31, si è pensato 
che i riferimenti al respiro potessero di fatto indicare una forma arcaica di 
SUƗ۬Ɨ\ƗPD�atta ad acquisire poteri ultraterreni. 

L’unico altro riferimento a quello che potrebbe essere un tipo di control-
lo del respiro nelle VDۨKLWƗ�vediche compare nella 7DLWWLUƯ\DVDۨKLWƗ, dove 
è menzionata una forma di stregoneria (DEKLFƗUD) secondo cui, per uccide-
UH��¥KDQ�) qualcuno a distanza, bisogna rimanere in piedi fino a esaurire il 
fiato (Ɨ̗�WiPLWRV�WLܒ܈KHW)32��/¶XVR�GHO�YHUER�¥WDP-, che può indicare sia l’atto 
di fermare la respirazione quanto lo svenimento dovuto a ipossia, comprare 
spesso nei testi successivi in relazione a pratiche ascetiche di purificazione33. 

27 SUƗ̗۬D�PƗ̗�PiW�SDU\Ɨ̗YUֈ WR�Qi�PiG�DQ\y�EKDYL܈\DVL�_�DSƗ̗ۨ�JiUEKDP�LYD�MƯYiVH�SUƗ̗۬D�EDGKQƗ̗PL�
WYƗ�Pi\L�__ (AVĝ xi.4.26). 9LGH�LQIUD�p. 19, n. 86.

28 Bande di giovani, probabilmente non ancora iniziati ai riti vedici o persino estranei alla cul-
tura vedica, organizzati militarmente e guidati da un capo (VWKDSDWL) che li conduceva in incursioni 
ai danni delle popolazioni “brahmanizzate” e razzie di bestiame. Tale organizzazione, che riflette la 
relazione tra Rudra e i Marut, è con tutta probabilità un relitto dell’antica cultura nomade pastorale 
e guerriera delle tribù indo-iraniche che fu poi soppiantata dalla cultura brahmanica, fondamental-
mente stanziale e agricola. Il 9UƗW\DNƗ۬ڲD�della ĝDXQDNDVDۨKLWƗ�è un testo tardo-vedico (ඏං�ංංං secolo 
a.C.) la cui prima parte corrisponde a AVP xviii.27-43. 

29 Sui soffi vitali, si veda: A.H. Ewing, 7KH�+LQGX�&RQFHSWLRQ�RI�WKH�)XQFWLRQV�RI�%UHDWK��$�
6WXG\�LQ�(DUO\�+LQGX�3V\FKR�3K\VLFV, in «Journal of the American Oriental Society» 22 (1901), pp. 
249-308; G.A. Brown, 3UƗ۬D�DQG�DSƗQD, in «Journal of the American Oriental Society» 39 (1919), 
pp. 104-112; P. Dumont, 7KH�PHDQLQJ�RI�SUƗ۬D�DQG�DSƗQD�LQ�WKH�7DLWWLUƯ\D�%UƗKPD۬D, in «Journal 
of the American Oriental Society» 77 (1957), pp. 46-47; F. Edgerton, 3UƗ۬D�DQG�DSƗQD, in «Journal 
of the American Oriental Society» 78 (1958), pp. 51-54; H.W. Bodewitz, 3UƗ۬D��DSƗQD�DQG�RWKHU�
SUƗ۬D�V� LQ�9HGLF� OLWHUDWXUH, in «The Adyar Library Bulletin Golden Jubilee Volume» (1986), pp. 
326-348.

30 pNDۨ�WiG�H܈ƗP�DPUֈ WDWYiP�tW\�Ɨ̗KXWLU�HYi�__ AVĝ xv.17.10. Cfr. YUƗW\DV�WYDۨ�SUƗ۬DLND܈܀LUDWWƗ�
YLĞYDV\D�VDWSDWLۊ�_�YD\DP�ƗG\DV\D�GƗWƗUDۊ�SLWƗ�WYDۨ�PƗWDULĞYD�QDۊ�__ PrU ii.11.

31�%ĝ6�[YLLL��������-%�LL����������3%�[YLL������/ĝ6�YLLL����
32 TS vi.4.5.6.
33 «Trattenere il respiro tre volte più a lungo possibile» (WUƯQ�SUƗ۬ƗQ�Ɨ\DP\ƗWDP\ƗFDP\D) (JGS�

ii.8.1; cfr. LEL, xiii.1 e xiv.1) e bloccare la respirazione da seduti (Ɨ̗WiPLWRU�ƗVƯWD) (TB i.4.4.18 e 21).
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In particolare, rinunciare al cibo e all’aria è il mezzo con cui a partire dai 
%UƗKPD৆D� LO� VDFULILFDWRUH� JHQHUD� O¶DUGRUH� �WDSDV) necessario a distruggere 
l’impurità irrimediabilmente legata alla condizione umana34. Vediamo quindi 
che chi riesce a procedere «senza respirare» (DQDYƗQDP) raggiunge la dimora 
degli dèi, ossia ottiene l’immortalità35. 

Pratiche simili sono seguite anche dagli ĞUDPD۬D, asceti e monaci estra-
nei alla cultura brahmanica, al fine di bruciare il residuo karmico e uscire così 
GDO�FLFOR�GHOOH�ULQDVFLWH��&RVu�L�PRQDFL�MDLQD��H�SUREDELOPHQWH�TXHOOL�ƗMƯYLND��
ricorrevano all’immobilità, al digiuno e all’interruzione del respiro per otte-
nere la liberazione (ardhamagadhi: ۬LYYƗ۬D): 

«Dopo aver vissuto [a sufficienza], dal momento che ciò che rimane da vivere è meno 
di un istante, [il NHYDOLQ (monaco onnisciente)] termina [ogni] attività ed entra in un 
profondo stato di meditazione in cui solo l’attività sottile rimane e da cui non si può 
ritornare. Per prima cosa, egli ferma l’attività mentale, quindi quella del linguaggio e 
del corpo. Infine, smette di espirare e inspirare. Nel tempo necessario per pronunciare 
appena cinque sillabe brevi, il [monaco] senza dimora, trovandosi in un profondo 
stato di meditazione in cui ogni attività è stata terminata e da cui non si può ritornare, 
distrugge contemporaneamente le quattro parti del NDUPD: quella relativa all’espe-
rienza, alla durata della vita, al nome e alla famiglia»36. 

Diversamente, si narra nel &ǌۜDVDFFDNDVXWWD che il Buddha – forte della 
sua esperienza personale (fig. 1) – espresse un certo criticismo verso quelle 
pratiche ascetiche che richiedevano la ritenzione del respiro (©\DQQǌQƗKDۨ�
DSSƗQDNDۨ� MKƗQDۨ� MKƗ\H\\DQ� WLª) e il digiuno a oltranza (©\DQQǌQƗKDۨ�
VDEEDVR�ƗKƗUXSDFFKHGƗ\D�SDܒLSDMMH\DQ�WLª)37 in quanto, come illustrato nel 
0DKƗVDFFDNDVXWWD, inutili al fine di ottenere la liberazione bensì causa di 
dolore e morte: 

«Ma seguendo queste terribili pratiche ascetiche non ho raggiunto alcuno stato so-
vrumano, alcuna distinzione della conoscenza e alcuna visione speciale. Potrebbe 
[quindi] esserci un percorso alternativo che conduce all’illuminazione?»38.

34�:�2��.DHOEHU��7DSWD�0ƗUJD��$VFHWLFLVP�DQG�,QLWLDWLRQ�LQ�9HGLF�,QGLD, State University of 
New York Press, Albany 1989, pp. 57-60.

35 VD\R¶QDYƗQDۨVDPƗSD\DWLVDVYDUJDۨORNDPXMMD\DWL�_��.%�[[LLL�������
36 DKƗX\Dۨ� SƗODLWWƗ� DQWRPXKXWWDGGKƗYDVHVƗXH� MRJDQLURKDۨ� NDUHPƗ۬H� VXKXPDNLUL\DۨDS�

SDڲLYƗL� VXNNDMMKƗ۬Dۨ� MKƗ\DPƗ۬H� WDSSDڲKDPD\ƗH�PD۬DMRJDۨ�QLUXPEKDLWWƗ� YDLMRJDۨ�QLUXPEKDL��
YDLMRJDۨ� QLUXPEKDLWWƗ� NƗ\DMRJDۨ� QLUXPEKDL�� NƗ\DMRJDۨ� QLUXPEKLWWƗ� Ɨ۬ƗSƗ۬XQLURKDۨ� NDUHL��
Ɨ۬ƗSƗ۬XQLURKDۨ� NDUHLWWƗ� ƯVL� SDxFDUDKDVVDNNKDUǌFFƗUDGGKƗH� \D� ۬Dۨ� Ɨ۬DJƗUH� VDPXFFKLQQDNLUL�
\DۨDQL\DܒܒLVXNNDMMKƗ۬Dۨ�MKL\Ɨ\DPƗ۬H�YH\D۬LMMDۨ��ƗX\Dۨ��QƗPDۨ��JRWWDۨ�FD�HDH�FDWWƗUL�YL�NDP�
PDۨVH�MXJDYDۨ�NKDYHL�|| (8WWDUDMMKD\D۬D xxix.72).

37 MN i.4.5.21-25 e 27-28.
38 QD� NKR� SDQƗKDۨ� LPƗ\D� NDܒXNƗ\D� GXNNDUDNƗULNƗ\D� DGKLJDFFKƗPL� XWWDULPDQXVVDGKDPPƗ�

DODPDUL\DxƗ۬DGDVVDQDYLVHVDۨ��6L\Ɨ�QX�NKR�DxxR�PDJJR�ERGKƗ\ƗWL" (MN i.4.6.35).
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Tuttavia, nel 6DWLSDܒܒKƗQDVXWWD, dove sono illustrate le quattro modalità 
per ottenere la consapevolezza (VDWL), ovvero la meditazione sul corpo (NƗ\D), 
sulle sensazioni (YHGDQƗ), sul pensiero (FLWWD) e sulle qualità fenomeniche 
(GKDPPD��� 6LGGKƗUWKD�*DXWDPD� HOHQFD� FRPH� SULPD� SUDWLFD� FRQWHPSODWLYD�
nell’ambito della meditazione sul corpo, la consapevolezza del respiro: 

«Ecco, o monaci, un monaco andato nella foresta, al piede di un albero, in un vuoto 
eremo, si siede, le gambe incrociate, diritto, erigendo il corpo presente, presente la 
consapevolezza. Consapevole egli inspira, consapevole egli espira. Se lungamente 
egli inspira realizza: “Io inspiro lungamente”, se lungamente egli espira realizza: “Io 
espiro lungamente”, se brevemente egli inspira realizza: “io inspiro brevemente”, 
se brevemente egli espira realizza: “Io espiro brevemente”. “Inspirerò sperimentan-
do tutto il corpo”, egli si esercita, “Espirerò sperimentando tutto il corpo”, egli si 
esercita, “Inspirerò calmando questa combinazione corporea (NƗ\DVD۪NKƗUD)”, egli si 
esercita. «Espirerò calmando questa combinazione corporea», egli si esercita [...]»39.

39 LGKD�EKLNNKDYH�EKLNNKX�DUDxxDJDWR�YƗ�UXNNKDPǌODJDWR�YƗ�VXxxƗJƗUDJDWR�YƗ�QLVƯGDWL�SDO�
OD۪NDۨ�ƗEKXMLWYƗ�XMXۨ�NƗ\Dۨ�SD۬LGKƗ\D�SDULPXNKDۨ�VDWLۨ�XSDܒܒKDSHWYƗ��VR�VDWRYD�DVVDVDWL��VDWR�
SDVVDVDWL�� GƯJKDۨ� YƗ� DVVDVDQWR� GƯJKDۨ�DVVDVƗPƯWL� SDMƗQƗWL�� GƯJKDۨ� YƗ� SDVVDVDQWR� GƯJKDۨ�SDV�
VDVƗPƯWL�SDMƗQƗWL��UDVVDۨ�YƗ�DVVDVDQWR�UDVVDۨ�DVVDVƗPƯWL�SDMƗQƗWL��UDVVDۨ�YƗ�SDVVDVDQWR�UDVVDۨ�
SDVVDVƗPƯWL� SDMƗQƗWL�� VDEEDNƗ\DSDܒLVDۨYHGƯ� DVVDVLVVƗPƯWL� VLNNKDWL�� VDEEDNƗ\DSDܒLVDۨYHGƯ� SDVVD�
VLVVƗPƯWL� VLNNKDWL�� SDVVDPEKD\Dۨ� NƗ\DVD۪NKƗUDۨ� DVVDVLVVƗPƯWL� VLNNKDWL�� SDVVDPEKD\Dۨ� NƗ\DV�
D۪NKƗUDۨ�SDVVDVLVVƗPƯWL� VLNNKDWL [...]. (DN xxii = MN i.10.4), tr. it. a cura di E. Frola, &DQRQH�

)LJXUD����)DVWLQJ�%XGGKD��*DQGKƗUD��
from Sikri, h. 84 cm, Lahore Mu-
seum.



184 )ൺൻඋංඓංඈ�)ൾඋඋൺඋං

La meditazione controllata del respiro si può riscontrare anche nella 
ĝYHWƗĞYDWDURSDQL܈DG��XQD�WDUGD�8SDQLৢDG�WHLVWLFD�ULVDOHQWH�DJOL�XOWLPL�VHFROL�
a.C. dove si apprendono dettagli tecnici in merito agli esercizi di SUƗ۬Ɨ\ƗPD�
degli asceti nonché il fine ultimo di tale pratica: 

«Regolata l’inspirazione qui [nel corpo], controllati i movimenti, egli [YLGYDV = “il 
saggio”] deve espirare attraverso una narice, una volta cessata l’inspirazione. Senza 
distrarsi, il saggio potrà dominare la mente, come quel carro cui erano aggiogati 
cavalli indisciplinati»40. 

«Quando la terra, l’acqua, il fuoco, il vento e l’etere si sono sublimati, quando [il 
corpo,] costituito di questi cinque elementi ha raggiunto l’eccellenza [procuratogli] 
dallo yoga, non più malattia, non più vecchiezza, non più morte vi è per colui che ha 
ottenuto un corpo forgiato dal fuoco dello yoga»41. 

L’influsso della filosofia e delle pratiche degli ĞUDPD۬D è stato sicu-
ramente decisivo nel diffondere una cultura ascetica basata sul controllo 
del corpo che diverrà sempre più popolare nel periodo post-vedico. Nella 
%KDJDYDGJƯWƗ, ad esempio, si fa riferimento a varie tipologie di rinuncianti 
che ambiscono alla liberazione (YLPRN܈D): c’è chi offre sacrifici agli dèi, chi 
offre i propri sensi, chi il controllo del corpo e chi le correnti di respiro, chi 
rinuncia a ricchezze, chi pratica penitenze, chi si dedica allo studio mentre 
«alcuni sacrificano il respiro ascendente nel discendente e [quello] discen-
dente nell’ascendente. Bloccando le correnti di questi due soffi, si dedicano 
quindi al SUƗ۬Ɨ\ƗPD»42. 

Le stesse finalità troviamo nello ĝƗQWLSDUYDQ del 0DKƗEKƗUDWD, secondo 
cui: «Dopo aver ottenuto l’equilibrio dei JX۬D�con azioni tese al mero sosten-
tamento del corpo, al momento della morte, sospingendo il respiro nell’arte-
ria del cuore (PDQRYDKƗ) con la mente, si viene liberati»43. In particolare, nel 
0DKƗEKƗUDWD è fatta menzione di due forme di Yoga: il controllo del respiro 
(SUƗ۬Ɨ\ƗPD) inteso come attività caratterizzata da qualità (VDJX۬D), e il con-
trollo della mente (GKƗUD۬Ɨ), che invece non è qualificato da alcuna caratteri-
stica (QLUJX۬D). Il vero \RJLQ�è colui che non lascia il proprio respiro libero44.

EXGGKLVWD��'LVFRUVL�OXQJKL, Seconda ristampa, Unione Tipografico-Editrice Torinese, Torino 1976, 
pp. 560-561 (traduzione modificata dall’autore).

40 SUƗ۬ƗQ� SUDSƯڲ\HKD� VD� \XNWDFHܒ܈Dۊ� N܈ƯQH� SUƗ۬H� QƗVLND\RFFKYDVƯWD� _� GXܒ܈ƗĞYD\XNWDP� LYD�
YƗKDP�HQDۨ�YLGYƗQ�PDQR�GKƗUD\HWƗSUDPDWWDۊ�__��ĝ8�LL�������WU��LW��D�FXUD�GL�&��'HOOD�&DVD��8SDQLVDG�
YHGLFKH, cit., p. 347 (traduzione modificata dall’autore).

41 prֈ WKY\DSWHMR¶QLODNKH�VDPXWWKLWH�SDxFƗWPDNH�\RJDJX۬H�SUDYUֈ WWH�_�QD�WDV\D�URJR�QD�MDUƗ�QD�
PUֈ W\Xۊ�SUƗSWDV\D�\RJƗJQLPD\Dۨ�ĞDUƯUDP�__� �ĝ8�LL������,ELGHP (modificato dall’autore). Cfr. MU�
vi.18-25.

42  DSƗQH�MXKYDWL�SUƗ۬Dۨ�SUƗ۬H�¶SƗQDۨ�WDWKƗSDUH�_�SUƗ۬ƗSƗQDJDWƯ�UXGGKYƗ�SUƗ۬Ɨ\ƗPDSDUƗ\D۬Ɨۊ�
|| (BhG�iv.29).

43 JX۬ƗQƗۨ�VƗP\DP�ƗJDP\D�PDQDVDLYD�PDQRYDKDP�_�GHKDNDUPD�QXGDQ�SUƗ۬ƗQ�DQWDNƗOH�YL�
PXF\DWH�__ (Mbh xii.207.25)

44 GYLJX۬Dۨ� \RJDNUֈ W\Dۨ� WX� \RJƗQƗۨ� SUƗKXU� XWWDPDP� _� VDJX۬Dۨ� QLUJX۬Dۨ� FDLYD�
\DWKƗĞƗVWUDQLGDUĞDQDP�__�DWDۊ�SDUDۨ�SUDYDN܈\ƗPL�SUƗ۬Ɨ\ƗPDۨ�FD�SƗUWKLYD�__ 8 __�GKƗUD۬Ɨ�FDLYD�
PDQDVDۊ� SUƗ۬Ɨ\ƗPDĞ� FD� SƗUWKLYD� _� HNƗJUDWƗ� FD�PDQDVDۊ� SUƗ۬Ɨ\ƗPDV� WDWKDLYD� FD� _� SUƗ۬Ɨ\ƗPR�
KL� VDJX۬R� QLUJX۬Dۨ�GKƗUD۬Dۨ�PDQDۊ� __�9� __� \DWUD� GUֈ Ğ\HWD�PXxFDQ� YDL� SUƗ۬ƗQ�PDLWKLODVDWWDP� _�



5ൾඌඉංඋඈ��ඌൺඅඎඍൾ�ർൺඋൽංൺർൺ�ൾ�අඈඇ඀ൾඏංඍඛ�ඇൾඅඅൺ�ർඎඅඍඎඋൺ�ංඇൽංൺඇൺ 185

3. &RQWUROOR�GHO�UHVSLUR�H�UHFLWD]LRQH�PDQWULFD

*Lj� D� SDUWLUH� GDL� %UƗKPD৆D� VL� SXz� QRWDUH� FRPH� FRQJLXQWDPHQWH� DO�
SUƗ۬Ɨ\ƗPD�sia necessaria la recitazione di particolari formule. Un passaggio 
estremamente significativo compare nel 3DxFDYLۨĞDEUƗKPD۬D, dove trovia-
mo per la prima volta un riferimento esplicito alla longevità: «Essi [i sacrifi-
catori] cantano il QLGKDQD (la parte finale di un VƗPDQ) fino a esaurire il fiato 
(Ɨ¥WDP�) e [così facendo] ottengono una lunga vita (Ɨ\XV)»45. Similmente, nel 
-DLPLQƯ\RSDQL܈DGEUƗKPD۬D, il sacrificatore che intende continuare a benefi-
ciare di fortuna, gloria e prosperità non deve inspirare (DYD¥DQ-) durante [la 
UHFLWD]LRQH@�GHOO¶LQQR�*Ɨ\DWUƯ46��,O�WHVWR�VƗPDYHGLFR�SURFHGH�TXLQGL�LGHQWLIL-
cando il respiro con la recitazione (XNWKD), il cui corpo è quello di un uccello 
formato da quattro soffi: quello che spira da oriente (testa), da meridione (ala 
destra), da settentrione (ala sinistra) e da occidente (coda)47. Questa immagi-
ne – che riflette la forma dell’altare del fuoco vedico – è l’essenza (ƗWPDQ) 
della recitazione e chi conosce ciò (\D�HYDP�YHGD) (ri)nasce nell’aldilà con 
un corpo completo di tutti le sue parti (VƗ۪JDV�VDWDQXV) e, presumibilmente, 
eterno48. Sebbene anche in questo caso sia difficile identificare modi e fina-
lità del SUƗ۬Ɨ\ƗPD, è possibile notare due dettagli di grande importanza: (i) 
la recitazione del *Ɨ\DWUƯPDQWUD richiede il trattenimento del respiro; e (ii) 
questa conoscenza procura l’immortalità49. 

L’origine di tale pratica non è chiara ma è possibile che si sia svilup-
pata a partire dal declino e dalla conseguente semplificazione del sacrificio 
vedico nonché dal diffondersi di pratiche ascetiche. Si veda, ad esempio, il 
SUƗ۬ƗJQLKRWUD, una forma semplificata di DJQLKRWUD in cui il cibo (EKRMDQD) 
consumato dall’officiante è presentato due volte al giorno come un’offerta 
ai cinque respiri (= i cinque fuochi sacrificali)50. Secondo le istruzioni det-

YƗWƗGKLN\Dۨ�EKDYDW\�HYD�WDVPƗG�GKL�QD�VDPƗFDUHW�__ 10�__ (Mbh xxi.304.8-10). Sui respiri in gener-
ale, si veda la $QXJƯWƗ in MBh xiv.16-50 e la discussione in: F. Smith, 1DUUDWLYLW\�DQG�(PSLULFLVP�
LQ�&ODVVLFDO�,QGLDQ�$FFRXQWV�RI�%LUWK�DQG�'HDWK��7KH�0DKƗEKƗUDWD�DQG�WKH�6DPKLWƗV�RI�&DUDND�DQG�
6XĞUXWD, in «Asian Medicine» 3, 1 (2007), pp. 85-102.

45 ƗWDPLWRU�QLGKDQDP�XSD\DQW\�Ɨ\XU�HYD�VDUYDP�ƗSQXYDQWL�__�PB v.4.9 (= xii.11.17). 
46 WDVPƗG� JƗ\DWUDV\D� VWRWUH� ۬ƗYƗQ\ƗQ� QHF� FKUL\Ɨ� DYDFKLG\Ɨ� LWL | (JUB iii.3.1). Per il 

*Ɨ\DWUƯPDQWUD, YLGH�LQIUD, p. 13.
47�&IU��ĝ%�viii.1.3.6; MU�vi.33.
48 VD�H܈D�HYRNWKDP | \DW�SXUDVWƗG�DYƗQLWL� WDG�HWDG�XNWKDV\D�ĞLUR�\DG�GDN܈L۬DWDV�VD�GDN܈L۬Dۊ�

SDN܈R�\DG�XWWDUDWDV�VD�XWWDUDۊ�SDN܈R�\DW�SDĞFƗW�>WDW@�SXFFKDP || D\DP�HYD�SUƗ۬D�XNWKDV\ƗWPƗ�D\DP�
HYD�SUƗ۬D�XNWKDV\ƗWPƗ | VD�\D�HYDP�HWDP�XNWKDV\ƗWPƗQDP�ƗWPDQ�SUDWLܒ܈KLWDۨ�YHGD�VD�KƗPX܈PL۪�
ORNH�VƗ۪JDV�VDWDQXV�>VDUYDV@�VDPEKDYDWL || (JUB iii.2-3).

49  Si veda, al proposito, l’analisi su XNWKD�LQ�0��)XMLL��7KUHH�1RWHV�RQ�WKH�-DLPLQƯ\D�8SDQLৢDG�
%UƗKPD৆D������, in «Journal of Indian and Buddhist Studies (༳ᗘᏛ௖ᩍᏛ◊✲)» 37, 2 (1989), 
pp. 999-997. 

50�6��$O�*HRUJH���$��5RúX��,QGUL\D�HW�OH�VDFULILFH�GHV�SUƗ۬D, in «Mitteilungen des Instituts fur 
Orientforschung» 5 (1957), 346-397; J. Varenne (ed.), /D�0DKƗ�1ƗUƗ\D۬D�8SDQL܈DG��eGLWLRQ�FUL�
WLTXH��DYHF�XQH�WUDGXFWLRQ�IUDQoDLVH��XQH�pWXGH��GHV�QRWHV�HW��HQ�DQQH[H��OD�3UƗ۬ƗJQLKRWUD�8SDQL܈DG�, 
2 voll. (“Publications de l’Institut de Civilisation Indienne, Série in-8o”, voll. 11; 13), Edition E. De 
Boccard, Paris 1960; H.W. Bodewitz (ed.), -DLPLQƯ\D�%UƗKPD۬D�,��������7UDQVODWLRQ�DQG�&RPPHQ�
WDU\�ZLWK�D�6WXG\�$JQLKRWUD�DQG�3UƗ۬ƗJQLKRWUD (“Orientalia Rheno-Traiectina, vol. 17), Brill, Leiden 
1973, pp. 213-338.
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WDJOLDWH�GD�%DXGKƗ\DQD�51 il sacrificio ai respiri (SUƗ۬ƗKXWL) può essere ese-
guito da capofamiglia (ĞƗOƯQD) e asceti (\Ɨ\ƗYDUD). Questi devono rivolgersi 
a oriente e, dopo aver purificato il luogo preposto al rito, pronunceranno 
le enunciazioni dette PDKƗY\ƗKUֈ WL��©EKǌUª��©EKXYDতª��©VYDUª��VHJXLWH�GDOOD�
VLOODED�©Rূª��$�TXHVWR�SXQWR�O¶RIILFLDQWH�ULPDQH�LQ�VLOHQ]LR�H�VROR�TXDQGR�LO�
cibo gli viene presentato, dopo averlo asperso con acqua in senso orario, pro-
nuncerà di nuovo le PDKƗY\ƗKUֈ WL, berrà dell’acqua e dirà rivolto al cibo: «Tu 
sei il sostrato dell’immortalità (DPUֈ WRXSDVWDUD۬DPDVƯWL)» (BDhS ii.12.3). 
Procederà quindi con la formula di offerta ai cinque respiri52 a cui segue la 
consacrazione del cibo: «Possa SUƗ۬D (DSƗQD, ecc.) diventare forte grazie a 
questo cibo!»53. Il rito termina con la formula «Possa la mia essenza divenire 
immortale nel EUDKPDQ!»54��VHJXLWD�GDOOD�VLOODED�©Rূª��

Similmente il SUƗ۬Ɨ\ƗPD, che non è più una pratica a uso esclusivo di 
asceti e rinuncianti ma può essere eseguito da chiunque goda dello stato di 
GYLMD55,�è definito dal controllo del respiro insieme�alla recitazione di speci-
fiche formule o sillabe: 
1. il SUD۬DYD� �OD�VLOODED�©Rূª�
2. le Y\ƗKUֈ WL� �OH�VLOODEH�©EKǌUª��©EKXYDতª��©VYDUª��©PDKDUª��©MDQDUª��©WD-

par», «satya»56;
3. le PDKƗY\ƗKUֈ WL� �OH�VLOODEH�©EKǌUª��©EKXYDতª��©VYDUª�
4. il *Ɨ\DWUƯPDQWUD = WiW�VDYLW~U�YiUH۬L\DP���EKiUJR�GHYiV\D�GKƯPDKL���GKt\R�
\y�QDۊ�SUDFRGi\ƗW // (RV iii.62.10);

5. la formula detta ĞLUDV�(«testa») = ƗSR�M\RWƯ�UDVR�¶PUֈ WDP�EUDKPD��7Ɩ�[�����
Tra i vari esempi, che possono presentare variazioni minime57, si vedano 

i�-DLPLQLJUֈ K\DVǌWUD�dove è prescritto di trattenere il respiro tre volte e quin-

51 Il %DXGKƗ\DQDGKDUPDVǌWUD�è il testo più accurato in merito al SUƗ۬ƗJQLKRWUD��Si veda al-
trimenti: VGS ii.18; MaiU vi.9, MNU xiii.473-491 e la 3UƗ۬ƗJQLKRWURSDQL܈DG. Gli ultimi due testi 
sono entrambi tradotti in italiano in C. Della Casa, 8SDQL܈DG, Unione Tipografico-Editrice Torinese, 
Torino 1976, pp. 429-469 e pp. 491-497.

52 SUƗ۬H�QLYLܒ܈R¶PUֈ WDۨ�MXKRPL�_�ĞLYR�PƗ�YLĞƗSUDGƗKƗ\D�_�SUƗ۬Ɨ\DVYƗKƗ�_�DSƗQH�QLYLܒ܈R¶PUֈ WDۨ�
MXKRPL�_�ĞLYR�PƗ�YLĞƗSUDGƗKƗ\D�_�DSƗQƗ\DVYƗKƗ�_�Y\ƗQH�QLYLܒ܈R¶PUֈ WDۨ�MXKRPL�_�ĞLYR�PƗ�YLĞƗSUDGƗKƗ\D�
_�Y\ƗQƗ\DVYƗKƗ� _�XGƗQH�QLYLܒ܈R¶PUֈ WDۨ�MXKRPL� _� ĞLYR�PƗ�YLĞƗSUDGƗKƗ\D� _�XGƗQƗ\DVYƗKƗ� _�VDPƗQH�
QLYLܒ܈R¶PUֈ WDۨ�MXKRPL�_�ĞLYR�PƗ�YLĞƗSUDGƗKƗ\D�_�VDPƗQƗ\DVYƗKƗ�_ (MNU 480-484). Si veda altrimen-
ti 3UƗ۬ƗJQLKRWURSDQL܈DG 39, in cui si dice che: «il EUƗKPD۬ƗFFKDۨVLQ�è il SUƗ۬D, il SUDWLSUDVWKƗU�è 
l’DSƗQD, il SUDVWRWDU�è il Y\ƗQD, l’XGJƗWDU�è l’XGƗQD, il PDLWUƗYDUX۬D�è il VDPƗQD».

53 SUƗ۬DP�DQQHQƗS\Ɨ\DVYD�(MNU 497-491).
54 EUDKPD۬L�PD�ƗWPƗPUֈ WDWYƗ\D (LEL, 485).
55�Ɩ'6�LL��������*'6�L�����[[LLL���H�����%'6�L�������L��������LLL������LLL�������LY���������LY��������

15; VasDS xxiii.19-20, 31, xxv.3-5, xxvi.1-4. 
56 Si veda: C. Malamoud, /H�6YƗGK\Ɨ\D��UpFLWDWLRQ�SHUVRQQHOOH�GX�9HGD��7DLWWLUƯ\D�ƖUD۬\DND��

/LYUH�,, (“Publications de l’Institut de civilisation indienne, Série in-8°”, vol. 42), Institut de civili-
sation indienne, Paris 1977.

57 Einoo ha identificato una serie di testi tardo-vedici, principalmente Grࡢ K\DVǌWUD�H�'KDUPDVǌWUD��
GRYH� LO�FRQWUROOR�GHO� UHVSLUR�q�DVVRFLDWR�DOOH�IRUPXOH�GL�FXL�VRSUD��.3�LL��������9*6� ii.4 [23, 13], 
%*ĝ6�L��������+*ĝ6�L�����>������@��<Ɨ6�i.23, BYYS viii.3-8,�VS cxxix,�Manu�vi.70, VaiDS ii.10 
[128, 6-8],�9DV'ĝ�xxv.13 (cfr. VS�lv.9, SS�vii.14, BYYS�viii.2, AS37, 22-23, BDS ii.7.6-8, iv.1.28, 
LAS�ii.8-9, VDP�L�������FG���DE��+*ĝ6�i.1.10 [4, 27-28]), AVPar���������Ɩ*3$5�L���>����������@��
SkP�iv.35.115. S. Einoo, 7ZR�5LWXDO�7RSLFV�LQ�WKH�<DMxDYDON\D�6PUࡢ ti��7KH�7ƯUWKDV�LQ�WKH�+DQG�DQG�
WKH�3UƗ৆Ɨ\ƗPD��LQ�©0LQDPLDMLDNHQN\Xª������������SS���������6L�YHGD�DQFKH��-*6�ii.8.1 e ANU 10.
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di ripetere la lode a Savitrࡢ  (= *Ɨ\DWUƯPDQWUD) mille o cento volte, o alme-
no dieci, all’apparire delle stelle, ovvero per i riti del crepuscolo58. Invece i 
*REKLODJUֈ K\DVǌWUD�prescrivono che nel caso di desideri particolari si debba 
digiunare ed eseguire un esercizio di soppressione del respiro recitando som-
messamente la formula SUDSDGD59 al momento dell’inspirazione e la formula 
YƯUXSDN܈D60 (MB ii.4.5) con l’espirazione61. 

Il SUƗ۬Ɨ\ƗPD�è altresì contemplato in occasione del periodo di studio vedi-
co presso un maestro (e.g. GDS i.49). Nel caso dell’iniziazione (XSDQD\DQD), i 
-DLPLQLJUֈ K\DVǌWUD�prescrivono che debba essere eseguito dagli studenti mentre 
si recita all’unisono la formula introduttiva (SXUDVWƗMMDSD) allo studio62, mentre 
nei .DXĞLNDVǌWUD� l’esercizio di controllo del respiro va eseguito individual-
mente dallo studente al termine della cerimonia di iniziazione, prima di slegare 
una vitella (YDWVDWDUƯ)63. Si veda anche 9DLNKƗQDVDJUֈ K\DVǌWUD, dove si fa riferi-
mento alle varianti rituali del SUƗ۬Ɨ\ƗPD�sulla base della casta dello studente al 
momento dell’iniziazione64. In un solo caso, ovvero nel .DUPDSUDGƯSD, un’ap-
pendice (SDULĞLܒ܈D)�al *REKLODJUֈ K\DVǌWUD, si parla del SUƗ۬Ɨ\ƗPD�come di una 
pratica de eseguire ripetendo «DPƯPDGDQWD�SLWDUR�_�\DWKƗEKƗJDP�ƗYUֈ �DWD܈Ɨ\L܈
__�QDPR�YDۊ�SLWDUR�MƯYƗ\D�_�QDPR�YDۊ�SLWDUDۊ�Ğǌ܈Ɨ\D�__ ...»65 durante il rito fu-
nebre, probabilmente per questioni di purità rituale66. 

La recitazione mantrica congiunta alla pratica del controllo del respiro 
continua naturalmente ad applicarsi ai rinuncianti. Si veda al proposito un 
passaggio dai 'KDUPDVǌWUD�GL�%DXGKƗ\DQD�(metà ංං secolo a.C.):

22. «[Lo \RJLQ] deve controllare il proprio respiro e recitare i testi sacri, le Y\ƗKUֈ WL,�
OD�>VLOODED@�©Rূª�H�OH�IRUPXOH�JLRUQDOLHUH�PHQWUH�VLHGH�UHJJHQGR�LQ�PDQR�XQ�FLXIIR�
di erba purificatrice. 

58 QDN܈DWUH܈X� WUƯQSUƗ۬Ɨ\ƗPƗQGKƗUD\LWYƗ� VƗYLWUƯۨ� VDKDVUDNUֈ WYD� ƗYDUWD\HFFKDWDNUֈ WYR� YƗ�
GDĞƗYDUDP�_�JGS i.13. Cfr. BauDhS ii.7.5-8.

59 WDSDĞ�FD�WHMDĞ�FD�ĞUDGGKƗ�FD�KUƯĞ�FD�VDW\Dۨ�FƗNURGKDV�FD�W\ƗJDV�FD�GKUֈ WL܈�FD�GKDUPDV�FD�
VDWYDP�FD�YƗN�FD�PDQDV�FD�ƗWPƗ�FD�EUDKPD�FD�WƗQL�SUDSDG\H�WDQL�PƗP�DYDQWX�_�EKǌU�EKXYDۊ�VYDU�
Rۨ�PDKƗQWDP�ƗWPƗQDۨ�SUDSDG\H�__�(MB ii.4.5).

60 YLUǌSƗN܈R� ¶VL� GDQWƗxMLۊ� _� WDV\D� WH� ĞD\\Ɨ� SDU۬H� JUֈ KƗ� DQWDULN܈H� YLPLWDPմ � KLUD۬PD\DP� _� WDG�
GHYƗQƗۨ� KUֈ GD\ƗQ\� D\DVPD\H� NXPEKH� ¶QWDۊ� VDۨQLKLWƗQL� _� WƗQL� EDODEKUֈ F� FD� EDODVƗF� FD� UDN܈DWR�
¶SUDPD۬Ư�DQLPL܈DWDۊ�VDW\DP�_�\DW� WH�GYƗGDĞD�SXWUƗV� WH� WYƗ�VDPմ YDWVDUHVDۦYDWVDUH�NƗPDSUH۬D�\D�
MxHQD�\ƗMD\LWYƗ�SXQDU�EUDKPDFDU\DP�XSD\DQWL�_�WYDۨ�GHYH܈X�EUƗKPD۬R�¶V\�DKDۨ�PDQX܈\H܈X�EUƗK�
PD۬R�YDL�EUƗKPD۬DP�XSDGKƗYDW\�XSD�WYƗ�GKƗYƗPL�_�MDSDQWDۨ�PƗ�PƗ�SUDWLMƗSƯU�MXKYDQWDۨ�PƗ�PƗ�
SUDWLKDX܈Ưۊ� NXUYDQWDۨ�PƗ�PƗ�SUDWLNƗU܈Ưۊ� _� WYƗۨ�SUDSDG\H� WYD\Ɨ�SUDVǌWD� LGDۨ�NDUPD� NDUL܈\ƗPL�
WDQ�PH�UƗGK\DWƗۨ�WDQ�PH�VDPUֈ GK\DWƗۨ�WDQ�PD�XSDSDG\DWƗP�_�VDPXGUR�PƗ�YLĞYDY\DFƗ�EUDKPƗQX�
MƗQƗWX�WXWKR�PƗ�YLĞYDYHGƗ�EUDKPD۬Dۊ�SXWUR�¶QXMƗQƗWX�ĞYƗWUR�PƗ�SUDFHWƗ�PDLWUƗYDUX۬R�¶QXMƗQƗWX�
_�WDVPDL�YLUǌSƗN܈Ɨ\D�GDQWƗxMD\H�VDPXGUƗ\D�YLĞYDY\DFDVH�WXWKƗ\D�YLĞYDYHGDVH�ĞYƗWUƗ\D�SUDFHWDVH�
VDKDVUƗN܈Ɨ\D�EUDKPD۬Dۊ�SXWUƗ\D�QDPDۊ�__ (MB ii.4.6).

61 GGS�LY������ �.KƗ*6�L��������
62 ĞUDYD۬\ƗPXSƗNDUD۬Dۨ�SUDXܒ܈KDSDG\Ɨۨ�YƗ�KDVWHQD�WUƯQSUƗ۬Ɨ\ƗPƗQƗ\DP\DFDP\D�VDUYH�SX�

UDVWƗMMDSDۨ�MDSDQWL�VDKD�QR�¶VWX�VDKD�QR�EKXQDNWX�VDKD�QR�YƯU\DYDGDVWX�PƗ�YLGYL܈ƗPDKH�VDUYH܈Ɨۨ�
QR�YƯU\DYDGDVWYLWL�_��-*6�L������&IU��06�LL�����H�LY��������.Ɨ6�[����7%�LL��������

63 SUDFKƗG\D�WUƯQ�SUƗ۬Ɨ\ƗPƗQ�NUֈ WYƗYDFKƗG\D�YDWVDWDUƯP�XGDSƗWUH�VDPDYHN܈D\HW�©VDP�LQGUD�
QR����ª [AV vii.97.2] ©VDۨ�YDUFDVƗ����ª [AV vi.53.3] LWL�GYƗEK\ƗP�XWVUֈ MDQWL�JƗP�_�.DXĞ6�YLL�������

64 VGS�ii.4. 
65 MB�ii.3.7-17.
66�.3�LL�������*��(LQRR��7ZR�5LWXDO�7RSLFV�LQ�WKH�<DMxDYDON\D�6PUࡢ ti, cit. p. 29.
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23. Assorto nella [sua meditazione], [lo \RJLQ] deve ripetere [le formule] continua-
mente e controllare il suo respiro ripetutamente, generando così la forma più violenta 
di ardore ascetico fino alle punte dei peli e delle unghie. 
24. Trattenere (QLURGKD) il respiro genera il vento; dal vento scaturisce il fuoco e 
dall’ardore emergono le acque. Per mezzo di questi tre [elementi], [lo \RJLQ] è quindi 
purificato dall’interno67. 
25. Con lo Yoga si ottiene la conoscenza. Lo Yoga è il segno del GKDUPD. Tutte le mi-
gliori qualità sono radicate nello Yoga. Pertanto, bisogna continuamente praticarlo.
26. Nel SUD۬DYD�>©Rূª@�q�O¶LQL]LR�H�OD�ILQH�GHL�WUH�9HGD��,O�SUD۬DYD e le Y\ƗKUֈ WL�sono 
la formula eterna.
27. Quando si è costantemente dediti alla recitazione del SUD۬DYD, delle sette Y\ƗKUֈ WL�
e del tripode *Ɨ\DWUL>PDQWUD@, non si conosce timore alcuno.
28. Quando qualcuno recita il *Ɨ\DWUL>PDQWUD@�con il SUD۬DYD, le Y\ƗKUֈ WL�e la formula 
ĞLUD�mentre controlla il proprio respiro, [quello] si chiama SUƗ۬Ɨ\ƗPD68� 
29. Controllare il respiro sedici volte ogni giorno mentre si recitano le Y\ƗKUֈ WL e il 
SUD۬DYD�purifica entro un mese persino chi si è macchiato della colpa di un aborto. 
30. La migliore forma di ascesi comincia così. Questa è il sigillo della legge. E per 
distruggere ogni difetto (GR܈D), questo è il metodo migliore»69. 

In questo passaggio, così come in quello successivo estrapolato dalle�
/HJJL�GL�0DQX�(ංං secolo d.C.), il SUƗ۬Ɨ\ƗPD�rende possibile la distruzione 
(XSD¥KDQ�) dei «difetti» (GR܈D): 

69. «Dopo aver involontariamente ucciso degli esseri viventi, di notte o di giorno, 
l’asceta errante farà l’abluzione e controllerà il proprio respiro sei volte, al fine di 
ritornare idoneo. 
70. Va riconosciuto che la suprema pratica dell’ardore per un EUƗKPD۬D�è controllare 
il respiro secondo le prescrizioni, anche solo per tre volte, unitamente alla recitazione 
GHOOH�LQYRFD]LRQL�H�GHOOD�VLOODED�Rূ�
71. Come le imperfezioni dei metalli vengono consumate quando questi vengono 
disciolti in una fornace, allo stesso modo i difetti degli organi di senso vengono con-
sumati dalla soppressione del respiro. 

67 Cfr. VasDhS xxv.6: «Trattenendo il respiro, si genera l’aria. Dall’aria, [vi è] il fuoco, e dal 
fuoco l’acqua. Così [lo \RJLQ] si purifica internamente con questi tre [elementi] (QLURGKƗMMƗ\DWH�
YƗ\XUYƗ\RUDJQLUKL�MƗ\DWH�_�WƗSHQƗSR�¶WKD�MƗ\DQWH�WDWR�¶QWDۊ�ĞXGK\DWH�WULEKLۊ�__)»

68�&IU��9DV'6�[[Y�����<Ɨ6� L�����/H� LVWUX]LRQL� GL�%DXGKƗ\DQD� FRPSDLRQR� DQFKH� LQ� XQ� WHVWR�
yogico dell’ඏංංං secolo noto come ƮĞYDUDJƯWƗ��,Q�Ʈ*�[L��������VL�GLFH�FKH�LO�SUƗ۬Ɨ\ƗPD�accompagnato 
da PDQWUD è completo e che le formule da usare sono *Ɨ\DWUƯ, Y\ƗKUֈ WL, SUD۬DYD e ĞLUDV, da ripetersi 
tre volte.

69 SUƗ۬Ɨ\ƗPƗQSDYLWUƗ۬L�Y\ƗKUֈ WƯۊ�SUD۬DYDۨ�WDWKƗ�_�SDYLWUDSƗ۬LUƗVƯQR�EUDKPD�QDLW\DNDPDEK\D�
VHW� __�22� __� ƗYDUWD\HWVDGƗ� \XNWDۊ� SUƗ۬Ɨ\ƗPƗQSXQDۊ�SXQDۊ� _� Ɨ� NHĞƗQWƗQQDNKƗJUƗFFD� WDSDVWDS\D�
WD� XWWDPDP� __� 23� __� QLURGKƗMMƗ\DWH� YƗ\XUYƗ\RUDJQLĞFD� MƗ\DWH� _� WƗSHQƗSR� ¶GKLMƗ\DQWH� WDWR� ¶QWDۊ�
ĞXGK\DWH� WULEKLۊ� __�24� __\RJHQƗYƗS\DWH� MxƗQDۨ�\RJR�GKDUPDV\D�ODN܈D۬DP�_�\RJDPǌOƗ�JX۬Ɨۊ�VDU�
YH� WDVPƗG\XNWDۊ� VDGƗ�EKDYHW� __�25� __� SUD۬DYƗG\ƗVWUD\R�YHGƗۊ�SUD۬DYH�SDU\DYDVWKLWƗۊ� _�SUD۬DYR�
Y\ƗKUֈ WD\DĞFDLYD�QLW\Dۨ�EUDKPD�VDQƗWDQDP� __�26� __� SUD۬DYH�QLW\D\XNWDV\D�Y\ƗKUֈ WƯ܈X�FD� VDSWDVX� _�
WULSDGƗ\Ɨۨ� FD� JƗ\DWU\Ɨۨ� QD� EKD\Dۨ� YLG\DWH� NYDFLW� __�27� __� VDY\ƗKUֈ WLNƗۨ� VDSUD۬DYƗۨ� JƗ\DWUƯۨ�
ĞLUDVƗ� VDKD� _� WULۊ� SDܒKHGƗ\DWDSUƗ۬Dۊ� SUƗ۬Ɨ\ƗPDۊ� VD� XF\DWH� __� 28� __� VDY\ƗKUֈ WLNƗۊ� VDSUD۬DYƗۊ�
SUƗ۬Ɨ\ƗPƗVWX܈�RڲDĞD� _�DSL�EKUǌ۬DKDQDۨ�PƗVƗWSXQDQW\DKDUDKDUGKUֈ WƗۊ� __�29� __�HWDGƗG\Dۨ�WDSDۊ�
ĞUHܒ܈KDPHWDGGKDUPDV\D� ODN܈D۬DP� _� VDUYDGR܈RSDJKƗWƗUWKDPHWDGHYD� YLĞL܈\DWH� __� 30� __� HWDGHYD�
YLĞL܈\DWD�LWL�__�(BDS iv.1.22-30).
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72. Brucerà i propri difetti con il controllo del respiro, le proprie infrazioni con la 
concentrazione, i propri attaccamenti con la ritrazione degli organi di senso, e le 
qualità deprecabili con la contemplazione»70. 

A differenza dei materiali precedenti, compaiono in Manu riferimenti 
GLUHWWL�DOOD�WHUPLQRORJLD�WHFQLFD�GHOO¶Ɩ\XUYHGD��GKƗWX, GR܈D, e PDOD) e dello 
Yoga (SUƗ۬Ɨ\ƗPD, SUDW\ƗKƗUD, GKƗUD۬Ɨ, GK\ƗQD). Lungi dall’essere un rife-
ULPHQWR�DOOD�WHRULD�XPRUDOH�Ɨ\XUYHGLFD�R�DOOD�SUDWLFD�GHOOR�\RJD�WHRUL]]DWR�GD�
3DWDxMDOL��LQ�TXHVWR�FDVR�VL�WUDWWD�GL�XQ�ULWR�YROWR�D�QHXWUDOL]]DUH�©L�GLIHWWL�GHJOL�
organi di senso» (LQGUL\Ɨ۬Ɨۨ�>���@�GR܈Ɨۊ). Manu privilegia così una visione 
secondo cui le impurità possono essere bruciate dall’ardore (WDSDV) generato 
dall’ascesi. È proprio questo aspetto che assumerà un’importanza di primo 
piano nel delineare le pratiche rituali atte a ottenere la longevità per mezzo 
del controllo del respiro. 

4. ,O�SUƗ৆Ɨ\ƗPD�QHOOH�DSSOLFD]LRQL�ULWXDOL�YHGLFKH

Con la diffusione della cultura brahmanica a partire dall’epoca Gupta 
(ංංං�ඏං secolo d.C.), quando gli DWKDUYDYHGLQ�o i ritualisti di altre scuole ve-
diche esperti nei riti dell’Atharvaveda cominciarono ad occupare prestigiose 
posizioni come sacerdoti di corte (UƗMDSXURKLWD), si assiste al proliferare di 
testi in cui la liturgia viene semplificata e standardizzata. Tra i lavori più 
importanti in questo senso vi sono le 3DULĞLܒ܈D�(«Appendici») dell’Atharva-
veda71, una serie di settantadue supplementi agli inni atharvanici (ංංං�ඏ secolo 
d.C.), e la letteratura detta 9LGKƗQD («Regola»), istruzioni rituali da accom-
pagnarsi alla recitazione degli inni delle tre VDۨKLWƗ�vediche: il Rֈ JYLGKƗQD�
DWWULEXLWR�D�ĝDXQDND72, il 6ƗPDYLGKƗQD�EUƗKPD۬D��e lo ĝXNOD\DMXUYLGKƗQD73. 

I riferimenti al SUƗ۬Ɨ\ƗPD� in questo genere di letteratura sono limita-
ti e riflettono perlopiù bisogni pratici quali salute, guarigione, longevità, 
prosperità e ricchezza e, naturalmente, la distruzione di impurità (GR܈D) e 
colpa (SƗSD)74. Le 3DULĞLܒ܈D�dell’Atharvaveda, per esempio, descrivono il 
SUƗ۬Ɨ\ƗPD in relazione alle regole per l’abluzione (VQƗQDYLGKL) e, in linea 

70 DKQƗ�UƗWU\Ɨ�FD�\Ɨx�MDQWǌQ�KLQDVW\�DMxƗQDWR�\DWLۊ�_�WH܈Ɨۨ�VQƗWYƗ�YLĞXGGK\DUWKDۨ�SUƗ۬Ɨ\ƗPƗQ�
�ƗFDUHW�__�69�__�SUƗ۬Ɨ\ƗPƗ�EUƗKPD۬DV\D�WUD\R�¶SL�YLGKLYDW�NUֈڲD܈ WƗۊ�_�Y\ƗKUֈ WLSUD۬DYDLU�\XNWƗ�YLMxH\Dۨ�
SDUDPDۨ� WDSDۊ� __� 70� __� GDK\DQWH� GKPƗ\DPƗQƗQƗۨ� GKƗWǌQƗۨ� KL� \DWKƗ�PDOƗۊ� _� WDWKHQGUL\Ɨ۬Ɨۨ�
GDK\DQWH� GR܈Ɨۊ� SUƗ۬DV\D� QLJUDKƗW� __�71� __� SUƗ۬Ɨ\DPDLU� GDKHG� GR܈ƗQ� GKƗUD۬ƗEKLĞ� FD� NLOEL܈DP� _�
SUDW\ƗKƗUH۬D�VDۨVDUJƗQ�GK\ƗQHQƗQƯĞYDUƗQ�JX۬ƗQ�__�72�__ (Manu vi: 69-72). Tr. it. F. Squarcini - D. 
Cuneo (eds.), ,O� WUDWWDWR�GL�0DQX�VXOOD�QRUPD� �0ƗQDYDGKDUPDĞƗVWUD�, Einaudi, Torino 2010, pp. 
134-135.

71 B.R. Modak, 7KH�$QFLOODU\�/LWHUDWXUH�RI�WKH�$WKDUYD�9HGD��$�6WXG\�ZLWK�6SHFLDO�5HIHUHQFH�
WR�WKH�3DULĞLܒ܈DV, Rashtriya Veda Vidya Pratishthan in association with Munshiram Manoharlal Pu-
blishers, New Delhi 1993.

72 Inizialmente composto in un periodo che va dal ඏ al ංංං secolo a.C., il testo è stato riscritto a 
più riprese per almeno un millennio.�

73 Una sintesi dei riti e dei PDQWUD discussi in queste opere si trova in AP�cclix-xxlxii e VDP 
ii.124-127.

74 DNDOH�GƗUƗQXSHW\D�WUƯQSUƗ۬Ɨ\ƗPƗQƗ\DP\D�ND\ƗQƯ\ƗGYLWƯ\DPƗYDUWD\HW�(SVB i.6.7).
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con l’insegnamento di Grࡢ \DVǌWUD� H� 'KDUPDVǌWUD�� OR� GHILQLVFRQR� FRPH� XQ�
esercizio da eseguirsi accompagnando ogni singolo atto respiratorio alla sil-
ODED�©Rূª��OH�Y\ƗKUֈ WL e il *Ɨ\DWUƯPDQWUD75. 

Sebbene tali testi dimostrino un certo interesse per la guarigione, la co-
noscenza di teorie mediche o di principi anatomici e farmacologici è presso-
ché nulla. L’approccio alla cura del malato è principalmente di tipo magico-
rituale e devozionale76. Nel Rֈ JYLGKƗQD, il testo che più insiste su temi quali 
guarigione e cura77,�le sezioni per l’ottenimento della longevità (Ɨ\X܈\Ɨ۬L) ri-
chiedono la pratica di: (i) MDSD:�ripetizione sussurrata di formule, (ii) NUֈ FFKUD: 
forme di penitenza78 e (iii) SUƗ۬Ɨ\ƗPD: controllo del respiro. Quest’ultima è 
una tecnica volta a ottenere benefici terreni (YUֈ GGKL) e ultraterreni (JDWL). Si 
veda, ad esempio, RVidh i.157-159a, dove il SUƗ۬Ɨ\ƗPD, qui eseguito insie-
me a pratiche di contenimento dell’azione (ƗVDQD) e della parola (YƗJ\DWD), 
ripetizione di inni e concentrazione, porta all’ottenimento di varie ricompen-
se a seconda della durata degli esercizi: ricchezza (YLWWD) dopo un giorno, suc-
cesso (VLGGKL) dopo due giorni, salute (ƗURJ\D) dopo tre giorni, abbondanza 
di cibo (DĞDQD) dopo quattro giorni, suprema conoscenza (EUDKPDYDUFDV\D) 
dopo cinque giorni, una vita confortevole (Ɨ\XVXNKD) dopo sei giorni, figli 
(WDQD) e prosperità (SXܒ܈L) dopo sette giorni, e, dopo otto giorni, fama (\DĞDV) 
e il favore di Indra79.

75 SUD۬DYƗG\Ɨ� Y\ƗKUֈ WƯV� WX� JƗ\DWUƯۨ� FD� ĞLUR\XWƗP� _� SDܒKHW� WULU� DQDYƗQDۨ�KL� SUƗ۬Ɨ\ƗPDۊ� VD�
XF\DWH�__ (AVPar xlii.1.9). Si veda anche AVPar xli.1-3, dove il controllo del respiro fa parte di un in-
sieme di regole per le offerte della sera (VDۨGK\RSƗVDQDYLGKL): ©RP�DWKƗWDۊ�VDۨGK\RSƗVDQDYLGKLۨ�
Y\ƗNK\ƗV\ƗPD�1__�ۊ�__�SUƗ۪�YRGD۪�YƗ�JUƗPƗQ�QL܈NUDP\D�ĞXFLۊ�ĞXFDX�GHĞH�JXSWDWƯUWKƗ\DWDQH܈X�YƗ�__�
�� __� VXSUDN܈ƗOLWDSƗ۬LSƗGDYDGDQDۊ�SUƗJ�YƯUƗVDQHQRSDYLĞ\D� MƯYƗ� VWKHW\� [AV xix.69.1-4] ƗFDP\ƗSR�
KLܒ܈�KHW\�[AV i.5.1] DEK\XN܈\D�SUƗ۬Ɨ\ƗPƗQ�NUֈ WYƗFDP\RWWLܒ܈KDQ�GDN܈L۬DKDVWDVWKƗ�ƗSR�D\RMƗOƗ [AV 
xix.66.1] LW\�DSD�XWVUֈ MHG�EDKXGKƗ || 3» (AVPar xli.1-3).

76�*OL�DXWRUL�GL�9LGKƗQD�H�3DULĞLৢ৬D�GLPRVWUDQR�XQD�FHUWD�FRQRVFHQ]D�ERWDQLFD�QRQFKp�IDPLOLD-
rità con le proprietà terapeutiche di leghe, metalli e sostanze di origine animale (latte, burro, urina, 
sangue, carne, miele, ecc.). Tuttavia, tali sostanze sono perlopiù presentate come offerte sacrificali o 
LPSLHJDWH�SHU�SUHSDUDUH�DPXOHWL��3�6��.XONDUQL��7KH�9LGKƗQD�7H[WV��$�6WXG\��7KH�6HFRQGDU\�$SSOL�
FDWLRQ�RI�WKH�9HGLF�7H[WV��$�6WXG\, 1st ed., New Bharatiya Book Corporation, Delhi 2004, pp. 82-115.

77 «Il potente [Rࡢ J@YHGD�� SULPR� WUD� L� 9HGD�� IRQWH� GHOO¶Ɩ\XUYHGD�� q� LQYHUR� VRGGLVIDWWR� GDO-
la ripetizione continua del Rֈ JYLGKƗQD» (YHGH܈X� SUDWKDPR� YHGD� Ɨ\XUYHGDQLGKLۊ� SUDEKXۊ� _�
rֈ JYLGKƗQDVDGƗEK\ƗVƗGDWƯYD�SDULWXV\DWL�__���59LGK�Y������/¶XVR�GHO�WHUPLQH�©Ɩ\XUYHGDª�q�GL�JUDQGH�
interesse storico in quanto, a differenza del più generale EKDL܈DM\D («guarigione»), dimostra familia-
rità con un sistema medico che, al tempo della compilazione del Rֈ JYLGKƗQD, doveva essere già noto. 
6L�QRWL�FRPH�O¶Ɩ\XUYHGD�VLD�GHVFULWWR�FRPH�XQD�JHPPD]LRQH�GHO�5ࡢ gveda, in netto contrasto con le 
SL��DQWLFKH�IRQWL�PHGLFKH�FKH�YHGRQR�QHOO¶$WKDUYDYHGD�O¶DQWHFHGHQWH�GHO�VDSHUH�Ɨ\XUYHGLFR��&$6�
i.30.21; SuS� i.1.6. Al proposito: G.J. Meulenbeld, $�KLVWRU\�RI� ,QGLDQ�PHGLFDO� OLWHUDWXUH, vol. IB:�
$QQRWDWLRQ (“Groningen Oriental studies”, 15), E. Forsten, Groningen 1999, p. 60, n. 720.

78 Le dodici penitenze, principalmente incentrate su forme di digiuno (XSR܈LWD), sono riassunte 
in M.S. Bhat, 9HGLF�7DQWULVP��$�6WXG\�RIۿ�JYLGKƗQD�RI�ĝDXQDND�ZLWK�7H[W�DQG�7UDQVODWLRQ��&ULWLFDOO\�
(GLWHG�LQ�WKH�2ULJLQDO�6DQVNULW�ZLWK�DQ�,QWURGXFWRU\�6WXG\�DQG�7UDQVODWHG�ZLWK�&ULWLFDO�DQG�([HJHW�
LFDO�1RWHV, Motilal Banarsidass, Delhi 1987, pp. 23-25. 

79 HNƗKƗOODEKDWH�YLWWDP�GY\DKƗWVLGGKLPDQXWWDPƗP�_�DKREKLVWULEKLUƗURJ\DP�FDWXUEKLUDĞDQDP�
EDKX� __� SDxFDEKLUEUDKPDYDUFDV\DP� �ۊEKLUƗ\XڲD܈ VXNKƗYDKDP� _� VDSWDEKLVWDQD\ƗQSXܒ܈LPDܒ܈DKLۊ�
SUƗSQX\ƗG\DĞDۊ�__�SUL\R�EKDYDWL�FHQGUDV\D�SUL\Dۨ�GKƗPD�VD�JDFFKDWL�_�ULSXJKQDP�GDV\XĞDPDQDP�
UƗ\DVSR܈DNDUDۨ�SDUDP�__�
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In un solo caso troviamo un riferimento al SUƗ۬Ɨ\ƗPD�come una delle 
tecniche che colui che è «devoto ai PDQWUD» (PDQWUD\XNWD) deve seguire per 
ottenere la longevità: 

©'RSR�DYHU�SURQXQFLDWR�OD�IRUPXOD�GL�$JKDPDUৢD৆D��ELVRJQD�FRQWUROODUH�LO�UHVSLUR�
cento volte; altrimenti si può controllare il proprio respiro tanto quanto si desidera»80.

«Colui che è diventato puro per aver bruciato i propri difetti/impurità praticando il 
controllo del respiro con indosso indumenti bianchi, dovrebbe preparare il seggio 
rituale dopo aver bevuto dell’acqua secondo le regole»81. 

ĝDXQDND�XVD� TXL� LO� YHUER�©EUXFLDUHª� �¥GDK�), una scelta lessicale giu-
stificata dall’inno rࡢ gvedico di riferimento, ovvero RV x.190, l’unico at-
tribuito al rֈ ��L�$JKDPDUৢD৆D�0ƗGKXFKDQGDVD܈ 6L� QRWL� FKH� OD� ULSHWL]LRQH� GL�
questo VǌNWD� congiuntamente a esercizi di controllo del respiro è ritenuto 
un rito di espiazione (SUƗ\DĞFLWWD) e un mezzo insuperabile di purificazione 
(SDYLWUƗWLSDYLWUD) – talvolta equivalente al sacrificio del cavallo – a partire 
dai testi normativi vedici82: 

1. «Sia l’ordine che la realtà nacquero dall’ardore quando esso fu destato. Da questo 
nacque la notte e da questa le onde del mare.
2. Dalle onde del mare nacque l’anno, che distribuisce i giorni e le notti ed esercita la 
propria volontà su chiunque batte le palpebre.
���'KƗWUࡢ ғ, secondo il proprio criterio, sistemò il sole e la luna, il cielo e la terra, lo 
spazio e la luce»83.

RV x.190 è un testo di difficile interpretazione in quanto presenta uno 
schema cosmogonico piuttosto originale. All’origine dell’anno (VDۨYDWVDUi), 
l’unità di misura della vita84, è l’ardore (WiSDV), la cui prolungata azione de-

80 ƗĞDWƗGYƗ\DPHWSUƗ۬ƗxMDSDQ� EUDKPƗJKDPDU܈D۬DP� _� \ƗYDGYƗ� PDQDVDVWXܒ܈LVWƗYDW�
SUƗ۬ƗQWVDPƗ\DPHW� __�(RVidh i.57). Si veda anche l’introduzione al rito in RVidh i�53a (cfr. BDS 
ii.8.11 e ii.17.37).

81 SUƗ۬Ɨ\ƗPDLUGDJGKDGR܈Dۊ� ĞXNOƗPEDUDGKDUDۊ� ĞXFLۊ� _� \DWKƗYLGK\DSD� ƗFDP\D�
ƗURKHGGKDUPDSUDVWDUDP�__�(RVidh i.59).

82�Ɩ*6� i.2.2, ii.6.19; BDS ii.8.11, ii.17.37, iii.4.5, iii.5.1-2, iii.10.9; iv.2.7-8, iv.2.15, iv.4.2; 
BGS� LLL������ LLL������%*ĝ6� LY������%KƗ*6� iii.9; GDS�[L[�����[[LY���������+*ĝ6� i.2.7, i.8.7, ii.8.6; 
.3�L����9DL'6�LL�����9DV'6�[[LLL������������[[YL����[[YLLL�����96�OL�����<Ɨ6�LLL������,Q�DOWUH�IRQWL��
VL�ID�VROR�ULIHULPHQWR�DOOD�ULSHWL]LRQH�GHOO¶LQQR�GL�$JKDPDUৢD৆D�H�DOO¶XVR�SXULILFDWRULR�GHOO¶DFTXD�PD�
non al controllo del respiro (VS xxii.10 e 63, xlvi.5 e 9, li.25, lv.7, lvi.3, lxiv.19; VaiDS ii.8; VGS 
i.3.1; MBh xii.148.26, xii.207.13 e xiii.26.53; Manu xi.260-261). In VS lv.4, l’uso di RV x.190 è 
alternativo al SUƗ۬Ɨ\ƗPD�

83 rֈ Wiۨ�FD�VDW\iۨ�FƗEKƯ̗GGKƗW�_�WiSDVy�¶GKL�DMƗ\DWD�__�WiWR�UƗ̗WUƯ�DMƗ\DWD�_�WiWDۊ�VDPXGUy�DU۬DYi�1__�ۊ
VDPXGUƗ̗G�DU۬DYƗ̗G�iGKL�_�VDۨYDWVDUy�DMƗ\DWD�__�DKRUƗWUƗ̗۬L�YLGiGKDG�_�YtĞYDV\D�PL܈DWy�YDĞƯ̗�__�2
VǌU\ƗFDQGUDPiVDX�GKƗWƗ̗�_�\DWKƗSǌUYiP�DNDOSD\DW�__�GtYDۨ�FD�SUֈ WKLYƯ̗ۨ�FD�_�DQWiULN܈DP�iWKR�
V~YD�3__�ۊ (RV x.190)
84 Il sostantivo Ɨ̗\X�܈��, così come i numerosi affini nelle lingue indo-europee (avestico Ɨ\ǌ; gre-

co ċŭĨė; latino DHYXV; gotico DLZV; antico irlandese ƗHV), deriva dal PIE *KDy\XV-, un termine tradotto 
come «forza vitale», «vita», «vigore» ma che indica più propriamente l’estensione o la durata della 
vita. M. Mayrhofer, (W\PRORJLVFKHV�:|UWHUEXFK�GHV�$OWLQGRDULVFKHQ, t. 1��C. Winter, Heidelberg 
1986, pp. 171-172.
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termina la nascita delle acque85. Questo processo, peraltro replicato a livello 
mitologico e rituale dalle azioni e interazioni degli elementi fuoco-acqua86, 
è stato poi interiorizzato con il sopravvenire di una cultura ascetica secondo 
cui l’ardore è generato dal controllo (o interruzione) dei normali processi 
psico-fisici. Non sorprende quindi che con il diffondersi di tali pratiche, alle 
acque e al fuoco si sia affiancato un terzo elemento: il respiro.87 Soprattutto 
QHOOH�8SDQLৢDG��VL�QRWD�FRQ�PDJJLRU�FRQYLQFLPHQWR�O¶DIIHUPDUVL�GL�XQD�©WHR-
ria del respiro» (GLH�$WHPOHKUH) oltre alla «teoria del fuoco» (GLH�)HXHUOHKUH) 
e alla «teoria della circolazione delle acque» (GLH�/HKUH�YRP�.UHLVODXI�GHV�
:DVVHUV)88��1RQ�D�FDVR��QHL�'KDUPDVǌWUD�VL�GLFH�FKH��©7UDWWHQHUH��QLURGKD) il 
respiro genera il vento (YƗ\X); dal vento scaturisce il fuoco (DJQL) e dal fuoco 
emergono le acque (ƗSDV). Per mezzo di questi tre [elementi], [lo \RJLQ] è 
quindi purificato (¥ĞXGK���GDOO¶LQWHUQRª��%'6�LY������§�9DV'6�[[Y�����&RPH�
vedremo, la teoria dei tre elementi andrà a influenzare ogni aspetto della cul-
tura indiana, inclusa la medicina, dove a ognuno di questi deriva un «umore» 

85 Cfr. BAU i.2, dove il condensarsi delle acque permette a Mrࡢ W\X�$ĞDQƗ\Ɨ��©0RUWH�)DPHª��
di generare ulteriore calore (WDSDV) da cui nasce l’anno, l’unità di misura del sacrificio del cavallo, 
XQD�FRQRVFHQ]D�FKH�JDUDQWLVFH�O¶LPPRUWDOLWj��6L�YHGD�DQFKH�ĝ%�[L������FIU��ĝ%�[LL�������LQ�FXL�VL�QDUUD�
che all’origine esistevano solo le acque che, riscaldandosi, diedero origine a un uovo da cui nacque 
3UDMƗSDWL��LO�©6LJQRUH�GHOOH�&UHDWXUHª��D�VXD�YROWD�LGHQWLILFDWR�FRQ�O¶©DQQRª��3HU�XQR�VWXGLR�DSSUR-
fondito di questa omologia, si raccomanda: J. Gonda, 3UDMiSDWL�DQG�WKH�<HDU, Verhandelingen Der 
.RQLQNOLMNH�$NDGHPLH�YDQ�:HWHQVFKDSSHQ�7H�$PVWHUGDP��$IGHHOLQJ�/HWWHUNXQGH��1LHXZH�5HHNV��
deel 123, North-Holland Publishing, Amsterdam 1980. Per maggiori riferimenti sulla relazione tra 
�O¶DVFHVL�GL��3UDMƗSDWL�H�O¶DQQR��VL�YHGD��6��/pYL��/D�GRFWULQH�GX�VDFULILFH�GDQV�OH�%UkKPD۬DV (“Bi-
bliothèque de l’École des Hautes Études, Sciences religieuses”, vol. 11), Ernest Leroux, Paris 1898, 
p. 16, n. 2.

86 Tale schema si può far risalire a un periodo intorno al 2000 a.C., quando le tribù Indo-Ira-
niche svilupparono un sistema sacrificale basato su due elementi: il fuoco (sanscrito DJQt�; avestico 
ƗWDUã�), ovvero ciò che è caldo, ardente, secco e arido, e il VRPD (vedico VyPD�; avestico KDRPD-), 
una bevanda psicotropa invigorente il cui succo è ottenuto dalla spremitura degli steli di una o più 
piante che rappresenta ciò che è umido, freddo, rinfrescante e nutriente, ovvero l’acqua. In ambito 
indiano entrambe le sostanze furono divinizzate e divennero Agni e Soma, due fra le maggiori di-
YLQLWj�YHGLFKH��6L�YHGD��'��:XMDVW\N��$JQL�DQG�6RPD��D�XQLYHUVDO�FODVVLILFDWLRQ, in E. Ciurtin (ed.), 
'X�FRUSV�KXPDLQ��DX�FDUUHIRXU�GH�SOXVLHXUV�VDYRLUV�HQ�,QGH��PpODQJHV�RIIHUWV�j�$ULRQ�5RVX�SDU�VHV�
FROOqJXHV�HW�VHV�DPLV�j�O¶RFFDVLRQ�GH�VRQ�����DQQLYHUVDLUH� �7KH�KXPDQ�ERG\��DW�WKH�FURVVURDGV�RI�
PXOWLSOH�,QGLDQ�ZD\V�RI�NQRZLQJ��SDSHUV�SUHVHQWHG�WR�$ULRQ�5RVX�E\�KLV�FROOHDJXHV�DQG�IULHQGV�RQ�
WKH�RFFDVLRQ�RI�KLV�HLJKWLHWK�ELUWKGD\ (“Stvdia Asiatica”, voll. ංඏ�ඏ), Centre d’histoire des religions, 
Faculté d’histoire, Université de Bucarest - É. de Boccard, Bucarest - Paris 2003, pp. 347-369: p. 347.

87 Questa innovazione appare già nella fase più recente del Rࡢ gveda. Ad esempio, in RV x.121 
troviamo un riferimento alla triangolazione acque-fuoco-respiro e l’immortalità che ne risulta. In 
SDUWLFRODUH��LO�SRHWD�+LUD৆\DJDUEKD�3UƗMƗSDW\D�ULIHULVFH�GHOOD�QDVFLWD�GL�$JQL��©)XRFRª���HYRFDWR�FRQ�
LO�QRPH�GL�$SƗূ�1ƗғSƗW��XQ¶DQWLFKLVVLPD�GLYLQLWj�LQGR�LUDQLFD�FRQVLGHUDWD�LO�ILJOLR��R�QLSRWH��GHOOH�
Acque: «Quando giunsero le grandi Acque portando in sé ogni cosa come un embrione e generando 
Agni, da allora il respiro (iVX��GHJOL�GqL�SURFHGHWWH��¥YUֈ ̗ W-) da solo» (Ɨ̗SR�KD�\iG�EUֈ KDWƯ̗U�YtĞYDP�Ɨ̗\DQ�
_� JiUEKDۨ�GiGKƗQƗ� MDQi\DQWƯU� DJQtP� _� WiWR� GHYƗ̗QƗۨ� ViP�DYDUWDWƗ̗VXU� pNDۊ� ||) (RV x.121.7; cfr. 
x.168.3-4).

88 E. Frauwallner, *HVFKLFKWH�GHU� LQGLVFKHQ�3KLORVRSKLH��'LH�3KLORVRSKLH�GHV�9HGD�XQG�GHV�
(SRV��GHU�%XGGKD�XQG�GHU�-LQD��GDV�6ƗۨNK\D�XQG�GDV�NODVVLVFKH�<RJD�6\VWHP, vol. ං (“Indologica 
+DOHQVLV��*HLVWHVNXOWXU�,QGLHQV��.ODVVLNHU�GHU�,QGRORJLH´��%DQG�������6KDNHU�9HUODJ��$DFKHQ�������
pp. 26-61; H.W. Bodewitz (ed.), -DLPLQƯ\D�%UƗKPD۬D�,������, cit. pp. 222-223. Si veda in particolare: 
PrU ii-iii.
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(GR܈D) il cui equilibrio con i rimanenti due determina la condizione di salute 
(ƗURJ\D) che è il presupposto di una lunga vita. 

5. ,O�SUƗ৆Ɨ\ƗPD�QHOOD�PHGLFLQD�LQGLDQD�

Abbiamo visto come presso i movimenti monastici derivati dagli ĞUDPD۬D 
fossero diffuse pratiche di controllo del respiro che andavano dall’arresto 
totale dell’attività respiratoria alla meditazione controllata. A differenza de-
gli asceti legati alla cultura vedica e brahmanica, questo tipo di SUƗ۬Ɨ\ƗPD�
non richiedeva la recitazione di formule, una caratteristica condivisa con lo 
<RJD�WHRUL]]DWR�GD�3DWDxMDOL��/D�VXD�SUDWLFD�q�GHILQLWD�VHPSOLFHPHQWH�FRPH�
«un atto di recisione (JDWLYLFFKHGD) [rivolto al ‘naturale’ distinguo] fra moto 
inspiratorio (ĞYƗVD) ed espiratorio (SUDĞYƗVD)»89. Nel VǌWUD seguente, è spe-
cificato che:

«[Questo peculiare atto di confino (SUƗ۬Ɨ\ƗPD)] opera ripartendo le modalità (YUֈ WWL) 
[del respiro] in esterna (EƗK\D), interna (DEK\DQWDUD) e sospesa (VWDPEKD), sorve-
gliandone (SDULGUֈ  D) l’esercizio, in termini di sedi [del corpo], durata e numero, finoܒ܈
a che [anche tale atto di confino] diviene sia disteso (GƯUJKD), sia sottile (VǌN܈PD)»90.

Con riferimento a questo passaggio, si veda il «Commento» (9LYDUD۬D) 
al 3DWDxMDOD\RJDVǌWUDEKƗ܈\D�DWWULEXLWR�D�ĝDৄNDUD� �ඏංංං�ංඑ secolo)91 dove si 
fa riferimento all’attività rallentata degli \RJLQ: «Come si dice nei Veda, [il 
respiro] dei rֈ  ”L si può estendere per molti anni. Così questo diventa “lungo܈
(GƯUJKD). Man mano che gli atti respiratori divengono lunghi (GƯUJKD) e lenti 
(PDQGD), diventano anche “sottili” (VǌN܈PD)»92. Sebbene il riferimento ai te-
sti vedici non sia specificato, è interessante notare come l’aggettivo «lento» 
sia utilizzato insieme a «lungo» per designare il rallentamento delle funzioni 
vitali dello \RJLQ, che giunge così al piano del «sottile», dove tutto è indiffe-
renziato (DOL۪JD)�ed eterno. 

6HEEHQH�JOL�DXWRUL�GHL�FRPSHQGL�Ɨ\XUYHGLFL�QRQ�HVLWLQR�D�ULFRUUHUH�D�UL-
flessioni filosofiche, riferimenti mitologici e a pratiche rituali per spiegare 
le malattie e i metodi per contrastarle, il controllo del respiro, che come ab-
biamo visto ha un’origine rituale e che aveva le caratteristiche per essere 
studiato in relazione al benessere fisico e al perseguimento della longevità, 
è pressoché ignorato93�� ,� WHVWL� Ɨ\XUYHGLFL�PHQ]LRQDQR� D� SL�� ULSUHVH�SUƗ۬D, 

89�<6�LL�����FIU��%K*�LY������7U��LW��D�FXUD�GL�)��6TXDUFLQL���*��3HOOHJULQL�LQ��3DWDxMDOL��<RJDVǌWUD 
(“Nuova Universale Einaudi”, 14), Einaudi, Torino 2015, p. 22.

90 YS ii.50. Traduzione in LELGHP.
91�5LJXDUGR�LO�SUREOHPD�GHOO¶DWWULEX]LRQH�GHO�WHVWR�D�ĝDৄNDUD��VL�YHGD��.��+DULPRWR��*RG��5HDVRQ�

DQG�<RJD��$�&ULWLFDO�(GLWLRQ�DQG�7UDQVODWLRQ�RI� WKH�&RPPHQWDU\�$VFULEHG�WR�ĝD۪NDUD�RQ�3ƗWDx�
MDOD\RJDĞƗVWUD�������� (“Indian and Tibetan Studies”, vol. 1), Department of Indian and Tibetan 
Studies - Universität Hamburg, Hamburg 2014, pp. 225-252.

92 WDWKƗ�FDU܈Ư۬ƗPDQHNDYDU܈DY\ƗSL�ĞUǌ\DWH�_�WDWDĞFD�GƯUJKDۊ�__�WDWKƗ�YƗ\ǌQƗۨ�GƯUJKDWYDPDQGDW�
YƗSDWWHۊ�VXN܈PDۨ�FD�EKDYDWL�__ (Vi DG YS ii.50).

93 È possibile che l’inclusione di pratiche yogiche come il SUƗ۬Ɨ\ƗPD�nell’ambito del rituali-
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XGƗQD, VDPƗQD, Y\ƗQD e DSƗQD94�PD�©VL�KD�O¶LPSUHVVLRQH�FKH�QHOO¶Ɩ\XUYHGD�
l’enumerazione dei cinque soffi sia stata fatta più in ossequio alla tradizione 
filosofico religiosa che per una reale utilità terapeutica»95. Questa posizione 
può essere spiegata partendo da tre osservazioni. 

,Q�SULPR�OXRJR��ILQ�GDJOL�HVRUGL�O¶Ɩ\XUYHGD�KD�PDQWHQXWR�LO�ULJLGR�GRJPD�
di non contrastare i bisogni primari (QDYHJƗQGKƗUD۬D). Caraka dedica il set-
timo capitolo del primo libro (6ǌWUDVWKƗQD) del suo compendio a questo argo-
mento: «Un saggio non reprime gli impulsi naturali connessi all’urina o alle 
feci, allo sperma, al vento (YDWD), alla nausea, allo starnuto, allo schiarirsi la 
gola, allo sbadiglio, né gli impulsi della fame e della sete, quelli connessi alle 
lacrime, al sonno, o all’affanno dovuto a uno sforzo fisico.»96 La ritenzione 
del respiro non è nemmeno menzionata, proprio perché si tratta di attività del 
tutto innaturale. Il SUƗ۬Ɨ\ƗPD�è infatti interpretato come un’attività dannosa 
quando non fatale. Caraka sconsiglia a chi è debole e affaticato di trattenere 
(GKƗUD۬Ɨ) il respiro (QLۊĞYƗVD) onde evitare gonfiore addominale (JXOPD), 
disturbi cardiaci (KUֈ GURJD) e svenimenti (PRKD���&D6�L������§�6X6�YL���������
Solamente in quattro casi il SUƗ۬Ɨ\ƗPD è considerato utile: gonfiare il torace 
per permettere al chirurgo di individuare schegge (SuS i.26.13); contrastare 
il singhiozzo (KLNNƗ) (SuS vi.50.16); facilitare la somministrazione di un cli-
stere (AHS v.5.13) e permettere il corretto posizionamento del bulbo oculare 
nell’orbita dopo un trauma (AHS vi.26.19).

 Il secondo punto da tenere presente riguarda le conoscenze anatomiche 
dei YDLG\D. Per comprendere appieno la mentalità medica indiana bisogna 
«tornare a un tempo in cui si riteneva che il battito cardiaco non avesse nulla 
a che fare con il sangue, e il respiro nulla a che fare con i polmoni, [...]»97. 
Ciò a sua volta dipendeva dal fatto che le conoscenze anatomiche erano prin-
cipalmente derivate dalla pratica sacrificale98 e dall’osservazione dei corpi 
in decomposizione. In India, sebbene ve ne sia menzione99, lo studio dell’a-
natomia umana attraverso la dissezione dei corpi non si affermò fino alla 
prima metà del එංඑ secolo, quando entrò a far parte del FXUULFXOXP�VWXGLRUXP�

smo magico-erotico del tantrismo abbia contribuito ad un maggiore scetticismo da parte della classe 
medica. 

94 Il primo riferimento compare in SuS ii.1.13-21.
95 A. Comba, /D�PHGLFLQD�LQGLDQD��Ɩ\XUYHGD�, Promolibri, Torino 1991, pp. 80-82.
96 CaS i.7.3-4. Qui ci si riferisce alla produzione e accumulo di gas nel tratto digestivo. Tradu-

]LRQH�LQ��'��:XMDVW\N��/H�UDGLFL�GHOO¶Ɩ\XUYHGD��SDVVL�VFHOWL�GDOOD�OHWWHUDWXUD�PHGLFD�VDQVFULWD, tr. it. 
a cura di A. Comba, Adelphi Edizioni, Milano 2011, p. 73.

97 ,EL, pp. 54-55. Per quanto riguarda i polmoni e l’attività respiratoria, si veda: R.F.G. Müller, 
.DQQWHQ�GLH�DOWLQGLVFKHQ�bU]WH�GLH�/XQJH"��=XU�%HGHXWXQJ�YRQ�kloman�XQG�phupphusa�, in «Sud-
hoffs Archiv für Geschichte der Medizin und der Naturwissenschaften» 39, 2 (1955), pp. 134-144.

98�1RQ�q�XQ�FDVR�FKH�OH�OLVWH�GL�WHUPLQL�DQDWRPLFL�SL��DUWLFRODWH�VL�WURYLQR�QHL�%UƗKPD৆D��QHOOH�
VH]LRQL�FKH�GLVTXLVLVFRQR�GHO�VDFULILFLR�GHO�FDYDOOR��6L�YHGD��.�*��=\VN��7KH�(YROXWLRQ�RI�$QDWRPLFDO�
.QRZOHGJH�LQ�$QFLHQW�,QGLD��ZLWK�6SHFLDO�5HIHUHQFH�WR�&URVV�&XOWXUDO�,QIOXHQFHV, in «Journal of the 
$PHULFDQ�2ULHQWDO�6RFLHW\ª����������������SS�����������S�������LQ�SDUWLFRODUH�Q������'��:XMDVW\N��
,QWHUSUHWLQJ�WKH�,PDJH�RI�WKH�+XPDQ�%RG\�LQ�3UHPRGHUQ�,QGLD, in «International Journal of Hindu 
Studies» 13, 2 (2009), pp. 191-194.

99 Si veda il breve excursus sulla dissezione dei cadaveri in SuS iii.5.46.51.



5ൾඌඉංඋඈ��ඌൺඅඎඍൾ�ർൺඋൽංൺർൺ�ൾ�අඈඇ඀ൾඏංඍඛ�ඇൾඅඅൺ�ർඎඅඍඎඋൺ�ංඇൽංൺඇൺ 195

del Calcutta Medical College100��,O�OHVVLFR�DQDWRPLFR�Ɨ\XUYHGLFR��VDOYR�FDVL�
particolari, è pertanto estremamente difficile da interpretare101. Ad esempio, 
mentre <KUֈ GD\D> si riferisce in modo inequivocabile al cuore (o alla regione 
cardiaca), così non è per i polmoni: 

«I reni sono fatti dell’essenza di sangue e grasso; i testicoli dall’essenza di carne, 
sangue, flemma e grasso. Il cuore è formato dall’essenza di sangue e flemma e i 
condotti che portano il SUƗ۬D sono attaccati a esso. La milza e SKXSSKXVD sono sotto 
e a sinistra [del cuore] mentre il fegato e NORPDQ�sono sotto e a destra. Il cuore è la 
sede speciale della coscienza (FHWDQƗ) per cui quando questo è pervaso dal torpore 
(WDPDV), tutte le creature viventi dormono. Il cuore, che ha la forma di un loto rivolto 
verso il basso, si schiude durante la veglia e si chiude durante il sonno».102

«Il polmone e la milza sono sul lato sinistro del corpo; il fegato è sul destro. Gli 
esperti dicono che il polmone è il ricettacolo del vento del soffio ascendente. [...] Il 
polmone destro (WLOD)103 è la radice dei dotti che trasportano l’acqua, e cela la sete»104. 

I termini NORPDQ�e SKXSSKXVD�sono stati spesso tradotti come «polmone 
destro» e «polmone sinistro» ma, confrontando diversi compendi, si appren-
de che possono essere un lobo polmonare, la regione polmonare, il pancreas, 
la faringe, la cistifellea, la vescica, la trachea, ecc.105 Si veda al proposito la 

100 I. Fišer - O. Fišerova, 'LVVHFWLRQ�LQ�DQFLHQW�,QGLD, in W. Ruben - V. Struve - G. Bongard-Lev-
in (eds.), +LVWRU\�DQG�&XOWXUH�RI�$QFLHQW�,QGLD��)RU�WKH�ਘਘਖਉ�,QWHUQDWLRQDO�&RQJUHVV�RI�2ULHQWDOLVWV��
,VWRULMD� L� NXO¶WXUD� GUHYQHM� ,QGLL� �N� ਘਘਖਉ�0HåGXQDURGQRPX� NRQJUHVVX� YRVWRNRYHGRY�, Izdatel’stvo 
9RVWRþQRM�/LWHUDWXU\��0RVNYD�������SS�����������.�*��=\VN��6RPH�REVHUYDWLRQV�RQ�WKH�GLVVHFWLRQ�RI�
FDGDYHUV�LQ�DQFLHQW�,QGLD, in «Ancient Science of Life» 2, 4 (1983), pp. 187-189; D. Chattopadhyaya, 
+LVWRU\�RI�6FLHQFH�DQG�7HFKQRORJ\�LQ�$QFLHQW�,QGLD, vol. 2:�)RUPDWLRQ�RI�WKH�7KHRUHWLFDO�)XQGD�
PHQWDOV�RI�1DWXUDO�6FLHQFH��)LUPD�./0��&DOFXWWD�������SS�����������$��:H]OHU��3DUDOLSRPHQD�]XP�
6DUYDVDUYƗWPDNDWYDYƗGD�ਉਉ��2Q�WKH�6DUYDVDUYƗWPDNDWYDYƗGD�DQG�LWV�5HODWLRQ�WR�WKH�9৚NৢƗ\XUYHGDª��
in «Studien zur Indologie und Iranistik» 16-17 (1992), pp. 287-315: p. 304, n. 48; G.J. Meulenbeld, 
$�+LVWRU\�RI�,QGLDQ�0HGLFDO�/LWHUDWXUH, vol. ංංA��7H[W (“Groningen Oriental Studies”, 15), E. Forsten, 
Groningen 2000, p. 360 e n. 147.

101 F. Zimmermann, 5HPDUNV�RQ�WKH�&RQFHSWLRQ�RI�WKH�%RG\�LQ�$\XUYHGLF�0HGLFLQH, in B. Pflei-
derer - G.D. Sontheimer (eds.), 6RXUFHV�RI�,OOQHVV�DQG�+HDOLQJ�LQ�6RXWK�$VLDQ�5HJLRQDO�/LWHUDWXUH», 
in 6RXUFHV� RI� ,OOQHVV� DQG�+HDOLQJ� LQ� 6RXWK� $VLDQ� 5HJLRQDO� /LWHUDWXUH, South Asia Institute, De-
partment of Tropical Hygiene and Public Health, Department of Indology, Heidelberg University, 
Heidelberg 1983, pp. 11-12.

102 UDNWDPHGDۊSUDVƗGƗGYUֈ NNDX�PƗۨVƗVUֈ NNDSKDPHGDۊSUDVƗGƗG�YUֈ �D۬DX�ĞR۬LWDNDSKDSUDVƗGD܈
MDۨ�KUֈ GD\Dۨ�\DGƗĞUD\Ɨ�KL�GKDPDQ\Dۊ�SUƗ۬DYDKƗV�WDV\ƗGKR�YƗPDWDۊ�SOƯKƗ�SKXSSKXVDĞFD�GDN܈L۬D�
WR� \DNUֈ WNORPD� FD� WDGGKUֈ GD\Dۨ� YLĞH܈H۬D� FHWDQƗVWKƗQDP� DWDVWDVPLۨVWDPDVƗYUֈ WH� VDUYDSUƗ۬LQDۊ�
VYDSDQWL� __� SX۬ڲDUƯNH۬D� VDGUֈ ĞDۨ� KUֈ GD\Dۨ� V\ƗGDGKRPXNKDP� _� MƗJUDWDV� WDGYLNDVDWL� VYDSDWDĞ� FD�
QLPƯODWL�__ (SuS iii.4.31-32).

103�1HO�VXR�FRPPHQWR��ƖঌKDPDOOD�RVVHUYD�FKH�WLOD�è sinonimo di NORPDQ��'��:XMDVW\N��/H�UDGLFL�
GHOO¶Ɩ\XUYHGD,�cit., p. 370, n. 1. 

104�ĝ6�L����LEL, p. 370.
105 R.F.G. Müller, .DQQWHQ�GLH�DOWLQGLVFKHQ�bU]WH�GLH�/XQJH", cit.; S. Dasgupta, $�+LVWRU\�RI�

,QGLDQ�3KLORVRSK\, vol. ංං, Cambridge University Press, Cambridge 1952, p. 288, n. 1; R.P. Das, 
7KH�&ODVVLFDO�Ɩ\XUYHGLF�5HSUHVHQWDWLRQ�RI�+XPDQ�$QDWRP\, in B. Tikkanen - A. M. Butters, (ed.), 
3ǌUYƗSDUDSUDMxƗEKLQDQGDQDP��(DVW�DQG�:HVW��3DVW�DQG�3UHVHQW��,QGRORJLFDO�DQG�2WK�HU�(VVD\V�LQ�
+RQRXU�RI�.ODXV�.DUWWXQHQ (“Studia Orientalia” 110), Finnish Oriental Society, Helsinki 2011, p. 74. 
Sul vedico <NOyPDQ>, si veda: J. Filliozat, 7KH�&ODVVLFDO�'RFWULQH�RI�,QGLDQ�0HGLFLQH��,WV�2ULJLQ�DQG�
LWV�*UHHN�3DUDOOHOV, Munshiram Manoharlal, Delhi 1964, p. 148.
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UHVD�GHOOH�FRQRVFHQ]H�DQDWRPLFKH�VHFRQGR�6XĞUXWD�LQ�XQ¶HGL]LRQH�GHO�FRP-
pendio del 1899 (fig. 2). 

Figura 2: Tavola anatomica 
H[�6XĞUXWDVDূKLWƗ106

Al centro della cassa toracica, vediamo chiaramente (1) lo stomaco (lett. 
«ricettacolo del [cibo] non digerito») (sanscrito ƗPƗĞD\D; inglese VܒRPDN) e, 
sulla sinistra, (2) il cuore (hindi GLO). La gola e la cavità toracica sono uniti (3) 
dall’esofago (ƗKƗUDQDODNƗ), chiaramente distinguibile come un canale che 
procede dalla regione orale allo stomaco, al quale sono collegati (4) gli inte-
stini (hindi DQW܀L\Ɨۦ). Alla destra dello stomaco, vi è (5) il fegato (hindi ML�

106 M.� ĝDUPD� �HG���� 6XĞUXWDVDۨKLWƗ� �� ĝUƯGKDQYDۨWDULEKDJDYDWƗ� VDPXSDGLܒ܈Ɨ� WDFFKL܈\H۬D�
VXĞUX�WHQD� YLUDFLWƗ� ƖURJ\DVXGKƗNDUDVDۨSƗGDNHQD� SKDUUXNKDQDJDUDQLYƗVLQƗ� SDۨڲLWDPX�
UDOƯGKDUDĞDUPD۬Ɨ�UƗMDYDLG\HQD�VƗQYD\D�VDܒLSSD۬ƯND��VDSDULĞLܒ܈D\Ɨ�EKƗ܈ƗܒƯND\Ɨ�VDPEKǌ܈LWƗ, vol. 1. 
5LVWDPSD��6YDNƯ\H�ĝUƯYHৄND৬HĞYDUD�0XGUD৆D\DQWUƗOD\H��0XPED\\Ɨূ�������S����
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JDU; sanscrito \DNUֈ W), sormontato (6) dalla cistifellea (hindi SLWWƗ). Tra stoma-
co e intestino, sulla sinistra, vediamo (7) la milza (SOLKDQ) e, poco più sotto, 
ai due lati del corpo, (8) i reni (YUֈ NND). Mentre gli organi più importanti sono 
chiaramente delineati, così non è per (9) SKXSSKXVD, (10) YƗPDSKXSSKXVD�
e (11) GDN܈L۬DSKXSSKXVD107. La mancanza di linee di demarcazione sembra 
suggerire che tali organi occupino uno spazio vuoto e non siano collega-
ti tra di loro o ad altri canali e/o organi. Ammesso che YƗPDSKXSSKXVD e 
GDN܈L۬DSKXSSKXVD� corrispondano rispettivamente a «polmone sinistro» e 
«polmone destro», è difficile comprendere cosa possa indicare SXSSKXVD, 
che troviamo a sinistra di cistifellea e fegato.

In realtà, i YDLG\D�Ɨ\XUYHGLFL�QRQ�LJQRUDYDQR�GHO�WXWWR�OD�VSHFLILFLWj�GHOOH�
funzioni dei singoli organi. Tuttavia, nel caso della relazione tra respirazione 
e battito cardiaco, tale nesso è rimasto inesplorato fatta eccezione per qualche 
breve quanto approssimativa osservazione:

«Il cuore e il tratto alimentare sono la radice (PǌOD) dei canali (VURWDV) che portano 
il respiro»108. 

«I due “condotti del respiro” (= bronchi?) hanno la loro radice nel cuore e nei canali 
(vene/arterie polmonari?) che portano il UDVD�(succhi nutritivi)»109.

Si veda al proposito la ĝƗU۪JDGKDUDVDۨKLWƗ, un breve compendio com-
posto nel එංං secolo, dove la questione della relazione tra attività cardiaca e 
respiratoria è ancora confusa ma per la prima volta vi è un riconoscimento del 
movimento «dell’aria dentro e fuori la gola e, forse, attraverso i polmoni»110: 

«Si pensa che il cuore sia la sede della coscienza, come pure il ricettacolo dell’ener-
gia. I dotti e i condotti si dipartono dall’ombelico. Si diffondono in tutto il corpo e 
risiedono in esso. Lo nutrono costantemente portando l’aria a contatto con i tessuti 
corporei. 
Il soffio della vita, che ha sede nell’ombelico, tocca l’interno del loto del cuore, e poi 
esce dalla gola all’esterno per bere il nettare del cielo111. Dopo aver bevuto la vera 
essenza dell’atmosfera, ritorna nuovamente indietro con impeto. Riempie l’intero 
corpo e dà vita al fuoco digestivo. 
Dicono che sia proprio questa congiunzione del corpo e del soffio vitale a produrre 
la vita. E i saggi dichiarano che con il passare del tempo e con la loro separazione, 
noi moriamo»112.

107�&IU��&D6�YL��������ĝ6�L�������%KD3U�SǌUYDNKD۬ڲD�i.3.80.
108 WDWUD�SUƗ۬DYDKH�GYH�WD\RUPǌODۦ�KUֈ GD\Dۦ��UDVDYƗKLQ\DĞFD�GKDPDQ\Dۊ [...] (SuS iii.9.12a).
109 WDWUD�SUƗ۬DYDKH�GYH�WD\RUPǌODۦ�KUֈ GD\Dۦ��UDVDYƗKLQ\DĞFD�GKDPDQ\Dۊ […] (SuS iii.9.12a).
110�'��:XMDVW\N��/H� UDGLFL� GHOO¶Ɩ\XUYHGD, cit., p. 351. Si veda al proposito il commento di 

ĝDৄNDUD� DJOL�<RJDVǌWUD�� ,O� FHOHEUH�PDHVWUR� GHOO¶$GYDLWDYHGƗQWD� GHO� ,;� VHFROR�� FRPPHQWDQGR� VXO�
SUƗ۬Ɨ\ƗPD,�fa riferimento al passaggio del respiro attraverso le due narici, un’azione paragonata a 
quella dell’acqua succhiata attraverso un tubo (Vi DG YS ii.49).

111 «Il curatore di un edizione del &RPSHQGLR�GL�ĝƗUৄJDGKDUD�SXEEOLFDWD�QHO�>����@��LQWHUSUHWz�LO�
³QHWWDUH´�GL�ĝƗUৄJDGKDUD�FRPH�³RVVLJHQR´ª��,ELGHP�

112�ĝ6�L����LEL, pp. 370-371.
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Valutare con precisione l’effettiva familiarità dei YDLG\D�con l’anatomia 
umana è compito particolarmente arduo. A differenza delle tradizioni yogi-
co-tantriche, dove le fonti manoscritte abbondano di immagini e diagrammi 
rappresentanti il corpo sottile (VǌN܈PD�ĞDUƯUD) e il corpo grossolano (VWKǌOD�
ĞDUƯUD���OD�WUDGL]LRQH�Ɨ\XUYHGLFD�KD�UDUDPHQWH�IDWWR�ULFRUVR�D�TXHVWR�WLSR�GL�
materiali. Vi sono tuttavia alcune tarde ma importanti eccezioni. Una di que-
ste è una rarissima tavola anatomica nepalese (figg. 3a e 3b) del එංඑ secolo il 
cui testo è derivato dal %KƗYDSUDNƗĞD�GL�%KƗYDPLĞUD��XQ�FRPSHQGLR�FRPSR-
VWR�WUD�LO������H�LO������H�D�VXD�YROWD�GLSHQGHQWH�GDJOL�VWXGL�GL�6XĞUXWD��

Figura 3a:�1HSDOHVH�DQDWRPLFDO�¿JXUH. Drawing, ca. 1800 (?). 
Credit: Well-come Collection. CC BY.
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Più o meno contemporanea al manoscritto nepalese di cui sopra, è un’im-
magine che sembra richiamare la tradizione impostata dal medico persiano 
0DQৢǌU�LEQ�0XতDPPDG�LEQ�$তPDG�LEQ�<ǌVXI�LEQ�)DTƯK�,O\ƗV��එංඏ�එඏ seco-
lo) nel suo 7D܈UƯۊ�L�0DQ܈ǌUƯ (1396), un trattato anatomico basato sugli studi 
di Galeno (c. 129-201 d.C.) e corredato di illustrazioni. Ritenuta una tavola 
illustrante la fisiologia sottile del tantrismo indiano,113 di recente è stato os-
servato che – pur essendoci riferimenti a QƗڲƯ�e FDNUD – si tratta a tutti gli 
effetti di uno studio anatomico114 (fig. 4). L’anonimo autore si è chiaramente 
posto il problema di una possibile corrispondenza tra conoscenze anatomi-
FKH��GHULYDWH�GDOOD�WUDGL]LRQH�<ǌQƗQƯ��JUHFR�SHUVLDQD���H�ILVLRORJLD�PLVWLFD��GL�
derivazione yogico-tantrica. Si noti, ad esempio, come nella regione toracica, 
in cui ancora una volta non si riscontrano i polmoni, si possa distinguere il 
cuore (arabo TDOE��JXMDUDWL�NDOHM), da cui si dipartono i vasi sanguigni mag-
giori, e – in prossimità di esso – il plesso corrispondente (DQƗKDWD�FDNUD) con 
i caratteristici petali. 

113�$��0RRNHUMHH��.XQGDOLQL��7KH�$URXVDO�RI�WKH�,QQHU�(QHUJ\, Destiny Books, Rochester, Vt. 
1986, p. 15.

114�'��:XMDVW\N��$�3HUVLDQ�$QDWRPLFDO�,PDJH�LQ�D�1RQ�0XVOLP�0DQXVFULSW�IURP�*XMDUDW, in 
«Medical History» 51, 2 (2007), pp. 237-242.

Figura 3b: Particolare: descrizione del cuore (secondo paragrafo in alto a destra):

KUֈ GD\Dۨ� SX۬ڲDUƯNHQD� VDGUֈ ĞDۨ� V\ƗG� DGKRPXNKDۨ� __� MDJUDWDVWDGYLNDVLWL� VYDSUD۬DVWX�
QLPƯOLQL || 1 || Ɨ\DQWX�MƯYDV\D�YHVDQDVWKƗQD�PXWWDPDP�__�DWD�WDVPL�WD�PRY\ƗSWD�SUƗ۬LWX�
SUDVXNKDۨWL�KL || 2 || [...] 

«Il cuore è simile ad un loto rovesciato. Al risveglio, si schiude e durante il sonno si chiu-
de. È la dimora della vita e la sede suprema della coscienza. Pertanto, quando è pervaso 
dal torpore, gli esseri viventi cadono addormentati». 
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Figura 4: Mystical body of tantric meditation, flow of the life force. Credit: Wellcome 
Collection. CC BY.

Per trovare ulteriori informazioni sulla relazione tra apparato cardio-
vascolare e respiratorio, dobbiamo cercare oltre la letteratura medica pro-
priamente detta. Ad esempio, nello <RJDYƗVLܒ܈KD (prima dell’ංඑ secolo), un 
testo filosofico che risente dell’influenza di dottrine tantriche, buddhiste, 
6ƗূNK\D��<RJD�H��VRSUDWWXWWR��GHOO¶$GYDLWDYHGƗQWD��OD�UHOD]LRQH�WUD�UHVSLUD-
zione e attività cardiaca è analizzata in modo particolarmente interessante115. 

Nel capitolo vi, noto come 1LUYƗ۬DSUDNDUD۬D («Discussione sulla li-
EHUD]LRQHª���LO�FRUYR�%KXĞX৆ঌD116�VSLHJD�DO�VDJJLR�9ƗVLৢ৬KD�FRPH�JUD]LH�DO�

115 S. Dasgupta, $�+LVWRU\�RI�,QGLDQ�3KLORVRSK\, cit. pp. 257-259; S. Timalsina, /LEHUDWLRQ�DQG�
LPPRUWDOLW\��%KXĞX۬ڲD¶V�<RJD�RI�SUƗ৆D�LQ�WKH�<RJDYƗVLৢ৬KDª��LQ�.�$��-DFREVHQ���HG����<RJD�SRZHUV��
H[WUDRUGLQDU\� FDSDFLWLHV� DWWDLQHG� WKURXJK�PHGLWDWLRQ� DQG� FRQFHQWUDWLRQ (“Brill’s Indological Li-
brary”, 37), Brill, Leiden 2012, pp. 303-325.

116 Benché chiamato NƗND��©FRUYRª���%KXĞX৆ঌD�q�XQ�LEULGR��ILJOLR�GHOO¶XQLRQH�GHOOH�VHWWH�RFKH�
(KDۨVD��FKH�FRVWLWXLVFRQR�LO�YHLFROR�GL�6DUDVYDWƯ�H�GHO�FRUYR�&D৆ঌD��YƗKDQD�GHO�GHPRQH�$ODPEXৢƗ�
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controllo assoluto del ritmo respiratorio (SUƗ۬DVSDQGDQLURGKD), una forma 
di yoga che genera la dissoluzione della memoria involontaria (YƗVDQƗ),117 
sia riuscito ad attraversare un’epoca dopo l’altra diventando un MƯYDQPXNWD�
(«liberato-in-vita») e, al tempo stesso, un immortale (YV vi.1.13.2). La me-
GLWD]LRQH�GL�FXL�%KXĞX৆ঌD�SDUOD��FKH�UDSSUHVHQWD�XQ¶DOWHUQDWLYD�DOOR�<RJD�GL�
3DWDxMDOL118, richiede una certa consapevolezza del proprio corpo119. Pur man-
cando riferimenti all’anatomia umana, è possibile riscontrare un tentativo di 
comprendere la relazione tra sistema vascolare, cardiaco e respiratorio e, in 
particolare, la struttura del cuore. 

%KXĞX৆ঌD� ID� SURSULD� OD� OH]LRQH� GHOO¶Ɩ\XUYHGD� FODVVLFR� VHFRQGR� FXL� LO�
cuore, che è formato da sangue e flemma (ĞR۬LWDNDSKDSUDVƗGDMD), è simile a 
un loto (SX۬ڲDUƯNƗ) rovesciato120. Vi è tuttavia un’interessante innovazione: 
l’aria, una volta inalata attraverso le narici, è messa in circolo dalla vibrazione 
dei petali di tre “organi” a forma di doppio fiore di loto (SDGPD\XJPDWUD\D) 
siti all’interno del cuore (22-26), una descrizione che in qualche modo pare 
HYRFDUH�OD�ILVLRORJLD�GHO�EDWWLWR�FDUGLDFR��'DO�FXRUH�±�%KXĞX৆ঌD�FRQWLQXD�±�LO�
flusso d’aria scorre attraverso i due canali (QƗڲƯ) principali, ƯڲƗ�e SL۪JDOƗ�
(forse identificabili con vena cava superiore e inferiore a destra, e aorta a 
sinistra)��i quali, ramificandosi capillarmente, lo trasportano attraverso tutto 
il corpo così che esso possa governarne le varie funzioni. Il SUƗ۬D perva-
de il «triplice organo a forma di loto del cuore» (KUֈ WSDGPD\DQWUDWULWD\D) 
e determina il movimento involontario delle palpebre (28). Ne consegue 
che il SUƗ۬Ɨ\ƗPD, ovvero la meditazione sulla propria attività respiratoria 
(SUƗ۬DFLQWƗ), permette di controllare le attività involontarie ottenendo così 
la longevità/immortalità nonché la liberazione (35-38)121. Lo yoga del re-
spiro è quindi un modo per armonizzare i vari soffi (SUƗ۬D, DSƗQD, XGƗQD,�
Y\ƗQD,� VDPƗQD) che devono essere controllati senza sforzo alcuno. Non a 

117 Il termine si riferisce al processo di registrazione subliminale di «impronte» di fatti, per-
sone, cose, ecc. che divengono quindi immagini mentali e condizionano i desideri e le inclinazioni 
sia nello stato di veglia che in quello onirico. J. Bronkhorst, 7KH�7ZR�7UDGLWLRQV�RI�0HGLWDWLRQ�LQ�
$QFLHQW�,QGLD, Reprint, Motilal Banarsidass, Delhi, 2000, pp. 50-51; A. Sharma, 6OHHS�DV�D�6WDWH�RI�
&RQVFLRXVQHVV�LQ�$GYDLWD�9HGƗQWD, State University of New York Press, Albany 2004, pp. 73-74, 
122-124; S. Timalsina, &RQVFLRXVQHVV�LQ�,QGLDQ�3KLORVRSK\��7KH�$GYDLWD�'RFWULQH�RI�©$ZDUHQHVV�
2QO\ª, Routledge, London 2009, pp. 87, 127-138.

118 Timalsina, /LEHUDWLRQ�DQG�LPPRUWDOLW\, cit. p. 308. Lo yoga in questione non solo si distanzia 
GDO�3ƗWDxMDOD\RJD�PD�DQFKH�GDOOR�+D৬KD\RJD��VHFRQGR�FXL�FRQWUROODQGR�LO�UHVSLUR�VL�FRQWUROOD�OD�PHQ-
te, e dal Amanaskayoga, dove l’interruzione dell’attività della mente determina la «dissoluzione del 
respiro» (SDYDQDV\D�OD\D) (AY i.21-22).

119 Come spesso nelle tradizioni yogico-tantriche, il corpo è rappresentato come una casa: le 
orecchie sono le stanze al piano superiore, gli occhi le finestre, i capelli il tetto, la bocca l’ingresso 
principale), ecc. Gli organi di senso sono i portieri; sangue, grasso e carne la muratura principale e le 
ossa le fondamenta (YV vi.1.24.15-20).

120 SX۬ڲDUƯNH۬D�VDGUֈ ĞDۦ�KUֈ GD\Dۦ�V\ƗGDGKRPXNKDP�__�MƗJUDWDVWDGYLNDVDWL�VYDSDWDĞFD�QLPƯODWL�
|| SuS iii.4.32.

121 Si veda anche lo +DܒKDSUDGƯSLNƗ�GL�6YƗWPƗUƗPD��එඏ�VHFROR���XQ�WHVWR�KD৬KD\RJLFR�che il-
lustra come una pratica di controllo del respiro (NXPEKDND) detta XMMƗ\Ư�serva a guarire da malattie 
causate dall’aggravamento di flemma (ĞOH܈PDQ) e sbilanciamenti dell’apparato vascolare (QƗڲƯMƗOD), 
digestivo (XGDUD) e dei costituenti del corpo (GKƗWX) (HD ii.51-53; iv.30-34).
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FDVR�%KXĞX৆ঌD�VSLHJD�FKH�L�VXRL�DWWL�UHVSLUDWRUL�VRQR�VHPSUH�XJXDOL��VLD�LQ�
stato di veglia che di sonno122. 

Di poco successivo allo <RJDYƗVLܒ܈KD è lo <RJDĞƗVWUD�di Hemacandra 
(එංං secolo), un commentario alla 6YRSDMxDYUֈ WWL�dello stesso Hemacandra in 
FXL� VL� LOOXVWUDQR� OH� LGHH� H� OH�SUDWLFKH�GHO� MDLQLVPR�ĝYHWƗPEDUD��1HO�TXLQWR�
capitolo, l’autore tratta del SUƗ۬Ɨ\ƗPD, un esercizio il cui fine è la salute 
fisica (NƗ\ƗURJ\D), la capacità di conoscere il momento della propria mor-
te (NƗODMxƗQD)123�H�OD�OLEHUD]LRQH��VHFRQGR�OH�WHRULH�GHO�3ƗWDxMDOD\RJD��GHOOR�
yoga tantrico124��GHOO¶Ɩ\XUYHGD125�H�GHOOD�VRWHULRORJLD�MDLQD��

36. «Quindi, dopo la meditazione, il mezzo migliore [per ottenere] poteri eccezionali, 
bisogna senza dubbio conoscere il movimento del respiro. 
37. Quando [il respiro] procede dalla regione ombelicale, [si chiama] FƗUD; quando 
passa attraverso il cuore, [è chiamato] JDWL. Quando il vento (QDEKDVYDW) si colloca 
nella dodicesima apertura126, prende il nome di VWKƗQD. 
38. Dopo aver meditato ripetutamente su FƗUD, JDWL�e VWKƗQD, si può conoscere [il 
momento] della morte e [la durata del]la vita, come pure i risultati di azioni buone e 
cattive.
39. Quindi, dopo aver rallentato [l’attività della] mente (PDQD) e [del] respiro (SDYD�
QD), lo \RJLQ�li fa entrare nel loto del cuore dove li trattiene. 
40. In seguito [a questa forma di controllo], l’ignoranza svanisce, i desideri legati 
ai sensi sono eliminati, l’attività mentale cessa e la conoscenza fiorisce dall’interno 
[del cuore].
41. Quando il pensiero (FLWWD) è fisso [nel loto del cuore], si può sapere in quale re-
gione il respiro è attivo, in quale elemento esso entra, dove risiede e in quale arteria 
[scorre]»127.

&RVu�FRPH�DOWUH�ILJXUH�GL�LQWHOOHWWXDOL�LQGLDQL��L�PHGLFL�Ɨ\XUYHGLFL�DYHYD-
no accesso alle fonti sulla meditazione yogica fin dal periodo antico128 e pote-

122 MƗJUDWVYDSQDVX܈XSWH܈X�VDGDLYD�VDPDUǌSD\Rۊ�_�VX܈XSWDVDۨVWKLWDV\HYD�EUDKPDQ�JDFFKDQWL�
YƗVDUƗۊ�__ (YV vi.1.24.6).

123�<ĝ�Y����
124�<ĝ�Y�������
125�<ĝ�Y�������
126 Il centro sottile noto come EUDKPDUDQGKUD� �©OD� IHVVXUD�GL�%UDKPƗª���GD�FXL�VL�SHQVD�FKH�

l’anima fuoriesca al momento della morte. 
127 DEK\DV\D� GKƗUD۬ƗP� HYDۨ� VLGGKƯQƗۨ� NƗUD۬Dۨ� SDUDP� _� FHܒ܈LWDP� SDYDPƗQDV\D� MƗQƯ\ƗG�
JDWDVDۨĞD\Dۊ�__
QƗEKHU�QL܈NUƗPDWDĞ�FƗUDۨ�KUֈ QPDGK\HQD�\DWR�JDWLP�_� WLܒ܈KDWR�GYƗGDĞƗQWH�WX�YLG\ƗW�VWKƗQDۨ�
QDEKDVYDWDۊ�__
WDFFƗUDJDPDQDVWKƗQDMxƗQƗG�DEK\ƗVD\RJDWDۊ�_�MƗQƯ\ƗW�NƗODP�Ɨ\XĞ�FD�ĞXEKƗĞXEKDSKDORGD\DP�__
WDWDۊ�ĞDQDLۊ�VDPƗNUֈ RJƯ�KUֈ\�_�ۊD�SDYDQHQD�VDPDۨ�PDQD\܈ GD\DSDGPƗQWDU�YLQLYHĞ\D�QL\DQWUD\HW�__
WDWR�¶YLG\Ɨ�YLOƯ\DQWH�YL܈D\HFFKƗ�YLQDĞ\DWL�_�YLNDOSƗ�YLQLYDUWDQWH�MxƗQDP�DQWDU�YLMUֈ PEKDWH�__�
NYD�PD۬ڲDOH�JDWLU�YƗ\Rۊ�VDۨNUDPDۊ�NYD�NYD�YLĞUDPDۊ�_�NƗ�FD�QƗڲƯWL�MƗQƯ\ƗW�WDWUD�FLWWH�VWKLUƯNUֈ WH�
||��<ĝ�Y��������
128�6L�YHGD��&D6�LY������������'��:XMDVW\N��7KH�SDWK�WR�OLEHUDWLRQ�WKURXJK�\RJLF�PLQGIXOQHVV�

LQ�HDUO\�Ɩ\XUYHGD, in D.G. White (ed.), <RJD�LQ�SUDFWLFH, Princeton Readings in Religions, Princeton 
8QLYHUVLW\�3UHVV��3ULQFHWRQ�������SS���������.�*��=\VN��7KH�6FLHQFH�RI�5HVSLUDWLRQ�DQG�WKH�'RFWULQH�
RI�WKH�%RGLO\�:LQGV�LQ�$QFLHQW�,QGLD, in «Journal of the American Oriental Society» 113, 2 (1993), 
pp. 198-213.
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vano osservare direttamente la longevità degli \RJLQ. Decisero tuttavia di tra-
scurare questa pratica. È soltanto a partire dal එංඑ�VHFROR��TXDQGR�O¶Ɩ\XUYHGD�
entra a contatto con la medicina allopatica, che osserviamo vari tentativi di 
coniugare la medicina indiana, le conoscenze anatomiche degli europei e le 
tecniche di meditazione yogico-tantriche basate sull’esistenza di un corpo sot-
tile e di un corpo grossolano. Si veda, ad esempio, il ܇DܒFDNUDQLUǌSD۬DFLWUD 
GL�6YƗPLKDূVDVYDUǌSD��XQ�EUHYH�PDQRVFULWWR� LQ�KLQGL�H�VDQVFULWR�ULVDOHQWH�
agli inizi del එඑ secolo dove l’autore cerca di sovrapporre alla teoria indiana 
dei FDNUD�e delle QƗڲƯ�le tavole anatomiche “occidentali” (figg. 5 e 6) così 
da spiegare la tecnica del SUƗ۬Ɨ\ƗPD129. In un modo che evoca lo yoga di 
%KXĞX৆ঌD��6YƗPLKDূVDVYDUǌSD�LQWHUSUHWD�LO�FRQWUROOR�GHO�UHVSLUR�come una 
forma di meditazione che prevede la sospensione mentale del respiro.

129 Questo sembrerebbe contraddire Alter quando sostiene che: «3UDQD\DPD�[sic] – whatever 
its effect on lung capacity and respiration – does not make sense except with reference to QDGL�[sic] 
physiology». J.S. Alter, 0RGHUQ�0HGLFDO�<RJD��6WUXJJOLQJ�ZLWK�D�+LVWRU\�RI�0DJLF��$OFKHP\�DQG�
6H[, in «Asian Medicine» 1, 1 (2005), pp. 119-146: p. 123. Come precedentemente discusso, le tec-
niche di controllo del respiro nascono in contesti ascetici e sacrificali che nulla hanno a che vedere 
con la fisiologia tantrica. 

Figura 5: MS Sanskrit 391. 
Authored by Svami Hamsas-
varupa, 1900s. Credit: Well-
come Collection. CC BY
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Figura 6: Two drawings: the easiest method how to practice pranayama. Credit: Wellcome 
Collection. CC BY.

Oltre a una questione puramente epistemologica, bisogna anche conside-
rare che in India come altrove, il progresso scientifico è stato spesso influen-
]DWR�GD�GLVSXWH�LGHRORJLFKH��,O�IDWWR�FKH�LQ�QHVVXQ�FRPSHQGLR�Ɨ\XUYHGLFR�YL�
sia uno studio, anche superficiale, delle pratiche psico-fisiche degli asceti 
può dipendere in certa misura dal fatto che si trattava di un percorso per ini-
ziati. Tuttavia, riteniamo che fattori politici e sociali siano stati di gran lunga 
più determinanti130. Da un lato vi è l’antico pregiudizio brahmanico contro gli 
asceti, colpevoli di praticare l’astinenza sessuale e quindi di rinunciare alla 
paternità, l’unico mezzo lecito per ottenere l’eternità131. Dall’altro dobbiamo 

130 Anche quando MDSD�e WDSDV sono menzionati per fini terapeutici, il SUƗ۬Ɨ\ƗPD, così come 
altre tecniche di contenimento, è ignorato. Si veda ad esempio: CaS vi.1.4.31, su come beneficiare al 
meglio delle terapie di ringiovanimento (UDVƗ\DQD); CaS vi.3.315, su come curare la febbre. Muoven-
GR�GD�VLPLOL�SUHPHVVH��RVVLD�FKH�OD�FODVVH�PHGLFD�LQGLDQD�QRQ�SRWHYD�LJQRUDUH�WHVWL�TXDOL�OH�8SDQLৢDG�
e le dottrine sul respiro, Smith osserva che i YDLG\D�con tutta probabilità guardavano alle speculazioni 
XSDQLৢDGLFKH��H�SL��DYDQWL�D�TXHOOH�\RJLFKH��FRPH�DSSDUWHQHQWL�DG�XQD�FODVVH�GL�FRQRVFHQ]H�FKH�PDO�
si prestavano al loro empirismo. Smith, 1DUUDWLYLW\�DQG�(PSLULFLVP, cit�, p. 99-101.

131 Tale ideologia è espressa chiaramente fin dagli strati più antichi della letteratura vedica: 
«Possa io ottenere l’immortalità tramite la mia progenie! (SUDMƗ̗EKLU�DJQH�DPUֈ WDWYiP�DĞ\ƗP ||) (RV 
Y�����G���6L�YHGD�DQFKH�LO�GLVFRUVR�GL�1ƗUDGD�D�+DULĞFDQGUD�LQ�$LWDUH\DEUƗKPD۬D: «Il padre paga 
il suo debito per mezzo del figlio e ottiene l’immortalità quando vede il volto del figlio da lui nato 
(rֈ QDP�DVPLQ�VDۨQD\DW\�DPUֈ WDWYDۨ�FD�JDFKDWL�_�SLWƗ�SXWUDV\D�MƗWDV\D�SDĞ\HF�FHM�MƯYDWR�PXNKDP�__)» 
(AiB vii.13.4). Oppure: «Che senso ha la sporcizia? Che senso ha la pelle di antilope? Perché la bar-
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considerare un contenzioso professionale e dottrinale che risale alle origini 
GHOO¶Ɩ\XUYHGD��TXDQGR�OH�pOLWHV�VDFHUGRWDOL�EUDKPDQLFKH�HUDQR�LQ�FRPSHWL-
zione con vari tipi di guaritori, che spesso erano asceti e monaci (specialmen-
te buddhisti). Tali presenze sono attestate in numerose fonti. 

Si veda ad esempio il canone buddhista, dove si parla di «asceti brahma-
ni» (pali VDPD۬DEUƗKPD۬Ɨ) che si dedicano al culto degli dèi ma anche alla 
pratica di incantesimi/esorcismi (EKǌULNDPPD) e varie forme di guarigio-
ne132. Similmente, testi in greco e latino trattano di asceti eterodossi che agi-
scono come guaritori, o guaritori identificati come asceti itineranti. Strabone 
(ං secolo a.C. – ං secolo d.C.) cita Megastene (ංඏ�ංංං secolo a.C.) che parla di 
ČěċġĖǬėďĜ (= EUƗKPD۬D) e čċěĖǬėďĜ (= ĞUDPD۬D). Il secondo gruppo è 
ulteriormente ripartito in «abitanti della foresta» (ƊĕęČĉęē), una categoria di 
anacoreti che sembra corrispondere ai YƗQDSUDVWKD della tradizione tardo-ve-
dica, e «medici» (ŭċĞěĦē), noti per la preparazione di medicine (ĠĆěĖċĔċ), 
unguenti (őĚĉġěēĝĞċ) e impacchi (ĔċĞĆĚĕċĝĖċĞċ)133. Strabone cita quindi 
Clitarco di Alessandria (ංඏ�ංංං secolo a.C.), il quale riferisce che i ČěċġĖǬėďĜ 
erano criticati per il loro interesse nelle scienze naturali (Ġğĝēęĕęčĉċ) e 
nell’astronomia (ŁĝĞěęėęĖĉċ��GD�XQ�JUXSSR�GL�ULQXQFLDQWL�FKLDPDWL�ʌȡȐȝȞİȢ�
(< ĞUDPD۬D). Tra questi si contano asceti nudi (čğĖėĈĞċĜ), probabilmente 
PRQDFL�MDLQD�R�ƗMƯYLND��H�DVFHWL�UHVLGHQWL�LQ�FLWWj��FDPSDJQD�H�PRQWDJQD��*OL�
appartenenti all’ultimo gruppo sono descritti come individui coperti di pelli 
di cervo con borse piene di radici e medicine (ĚĈěċĜ�Ďȷŕġďēė�ȗēĐȥė�ĔċƯ�
ĠċěĖĆĔģė�ĖďĝĞĆĜ) che si fanno passare per esperti nell’arte della guarigio-
ne ma in realtà offrono cure basate su magia (čęđĞďĉċ), invocazioni (őĚȣĎċĉ 
= PDQWUD?) e amuleti (ĚďěĉċĚĞċ)134. Riferimenti alla guarigione magica 
compaiono anche nelle ,QGLND�di Arriano (xv.11-12) e nella 6WRULD�QDWXUDOH�
di Plinio il Vecchio (23-79 d.C.), che riporta di indovini (YƗWƝV) e aruspici 
(KăUXVSLFHV) indiani abili nel preparare amuleti (JHVWƗPƟQ) per proteggere da 
ogni sorta di pericoli (DPROLHQGLV�SHULFXOLV)135. 

Non sorprende dunque che i YDLG\D, membri di una corporazione so-
cialmente collocata all’interno della cultura brahmanica, abbiano cercato di 
distanziarsi dalle teorie e pratiche di asceti e rinuncianti e per far ciò in modo 
SL��FRQYLQFHQWH�DEELDQR�©EUDKPDQL]]DWRª�O¶Ɩ\XUYHGD��XQD�VFLHQ]D�FKH�±�D�
dispetto di quanto ci dicono le redazioni finali dei compendi classici – deve 
moltissimo alla cultura ascetica, in particolare, quella monastica buddhista136.

ba? Perché le pratiche ascetiche? Desiderate un figlio, o brahmani! (NLۨ�QX�PDODۨ�NLP�DMLQDۨ�NLP�X�
ĞPDĞUǌ۬L�NLۨ�WDSDۊ�_�SXWUDP�EUDKPƗ۬D�LFKDGKYDۨ�VD�YDL�ORNR�¶YDGƗYDGDۊ�__)» (LEL, 7).

132 DN, %UDKPDMƗODVXWWD xxxii.
133 *HRJUDILD�xv.1.59-60. N. Biffi, /¶(VWUHPR�2ULHQWH�GL�6WUDERQH��OLEUR�ਘਖ�GHOOD�*HRJUDILD��,Q�

WURGX]LRQH��WUDGX]LRQH�H�FRPPHQWR (“Quaderni di «Invigilata Lucernis»”, 26), Edipuglia, Bari 2005.
134 ,EL, 70-71.
135 Gaio Plinio Secondo, 6WRULD�QDWXUDOH��0HGLFLQD�H�IDUPDFRORJLD��OLEUL������, tr. it. a cura di 

U. Capitani - G.B. Conte, vol. IV, Giulio Einaudi Editore, Torino 1986, pp. 556-557.
136�1HL�WHVWL�Ɨ\XUYHGLFL�SL��DQWLFKL��VL�GLFH�FKH�VHEEHQH�©OH�HUEH�H�OH�SLDQWH�PHGLFLQDOL�GHYRQR�

essere identificate e riconosciute con l’aiuto di vaccari, asceti (WƗSDVD), cacciatori, abitanti della fo-
resta e coloro che selezionano i frutti e le radici commestibili della foresta» (JRSƗOƗVWƗSDVƗ�Y\ƗGKƗ�
\H�FƗQ\H�YDQDFƗUL۬Dۊ�_�PǌOƗKƗUƗĞFD�\H�WHEK\R�EKH܈DMDY\DNWLUL܈\DWH; SuS i.36.8), solo colui che ha 
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&RQFOXVLRQH

Nelle pagine precedenti è stato esplorato il nesso tra le pratiche di conte-
nimento del respiro e la longevità. L’analisi intrapresa evidenzia come negli 
strati più antichi della letteratura vedica non vi sia riferimento alcuno al con-
trollo del respiro, cosa che permetterebbe di escludere che tali pratiche fosse-
UR�LQ�XVR�SUHVVR�L�SRHWL�H�L�EDUGL�GHOOH�WULE��ƖU\D��&RQ�O¶DYYHQWR�GHOOD�FXOWXUD�
ascetica osserviamo alcuni cambiamenti. Da un lato, il sistema sacrificale 
originariamente costruito sugli scambi tra DJQt e VyPD�subisce un mutamento 
radicale: all’elemento igneo e a quello acqueo si aggiunge, e diviene domi-
nante, il «vento» (YƗ\X), equiparato ai soffi vitali (SUƗ۬D) e infine all’essenza 
stessa dell’uomo (ƗWPDQ). Dall’altro, l’interiorizzazione del sacrificio presso 
gli asceti è spiegata come un modo per generare l’ardore necessario a brucia-
re l’impurità (GR܈D) ottenendo così l’immortalità. Tale ardore, che risulta da 
forme di controllo di attività vitali quali postura, alimentazione e respirazio-
ne, richiede la recitazione di particolari formule o inni, in conformità con il 
pensiero vedico antico basato sul potere della parola (EUiKPDQ). Nel caso del 
SUƗ۬Ɨ\ƗPD, le fonti sembrano concordare su un numero limitato di enuncia-
zioni: (i) SUD۬DYD�� �©Rূª����LL��Y\ƗKUֈ WL�� �©EKǌUª��©EKXYDUª��©VYDতª��©PD-
KDUª��©MDQDUª��©WDSDUª��©VDW\Dª����LLL��*Ɨ\DWUƯPDQWUD (RV iii.62.10), (iv) ĞLUDV�
�7Ɩ�[�����H��Y��59�[������O¶LQQR�GL�$JKDPDUৢD৆D�0ƗGKXFKDQGDVD��&RQ�OD�
successiva diffusione della cultura brahmanica e lo sdoganamento di pratiche 
ascetiche quali il controllo del respiro presso un’utenza più ampia, l’immor-
talità e la purezza originariamente perseguite dagli asceti e dai sacrificatori 
sono intese come salute (ƗURJ\D) e longevità (Ɨ\XV).

In un unico settore il SUƗ۬Ɨ\DPD è stato ignorato e/o scoraggiato: 
O¶Ɩ\XUYHGD��0DQFDQGR�GL� DGHJXDWH� FRQRVFHQ]H� DQDWRPLFKH�� LQ� SDUWLFRODUH�
quelle relative alla struttura e al funzionamento degli apparati respiratorio e 
cardiovascolare, nonché le relazioni tra di essi, e tenendo fede al principio 
secondo cui non si devono contrastare i bisogni primari (QDYHJƗQGKƗUD۬D), 
JOL�DXWRUL�GHL�FRPSHQGL�Ɨ\XUYHGLFL�KDQQR�ULWHQXWR�LO�FRQWUROOR�GHO�UHVSLUR�XQD�
pratica non salutare. Pur conoscendo l’impiego del SUƗ۬Ɨ\ƗPD e avendo 
osservato la longevità derivata dallo stile di vita degli asceti presso i quali 
questo veniva praticato regolarmente, i YDLG\D�– probabilmente perché ostili 
all’ascetismo per questioni ideologiche, sociali ed economiche – hanno sta-
bilito una consuetudine che si è mantenuta fino al periodo contemporaneo.

Sulla base di quanto discusso, e alla luce dei più recenti studi sulle inte-
UD]LRQL�WUD�<RJD�H�Ɩ\XUYHGD��q�SRVVLELOH�WUDUUH�DOFXQH�FRQFOXVLRQL��,QQDQ]L-
tutto, è opportuno notare che il legame tra queste due discipline è sì di tipo 
funzionale ma, al tempo stesso, rivela uno sbilanciamento. Caraka per primo 
indicò il beneficio di alcune pratiche di meditazione137 ma tale insegnamento 
rimase confinato ai margini della tradizione medica. Invece le dottrine yogi-

studiato presso YDLG\D�riconosciuti, e quindi conosce gli effetti delle piante sui pazienti, è da ritenersi 
un «grande medico» (EKL܈DJXWWDPD) (CaS i.1.121-122).

137 9LGH�VXSUD, n. 128.
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co-tantriche, immancabilmente volte ad ottenere varie forme di liberazione 
per le quali la malattia e l’invecchiamento rappresentano un ostacolo, hanno 
EHQHILFLDWR�GLUHWWDPHQWH�GHO�VDSHUH�Ɨ\XUYHGLFR��6H�GDSSULPD�JOL�\RJLQ�ricor-
revano alla medicina per ottenere più tempo per conseguire il fine ultimo 
del proprio percorso spirituale, in tempi più recenti, attraverso un processo 
di medicalizzazione e nazionalizzazione dello Yoga, le stesse pratiche sono 
state studiate per contrastare patologie dell’apparato respiratorio, cardiaco, 
digestivo, ecc., e quindi per il benessere di tutti138. 

Sebbene il ricorso a tecniche di controllo psico-fisico sia stato escluso 
GDO�SHUFRUVR�SUHYHQWLYR��GLDJQRVWLFR�H�WHUDSHXWLFR�GHOO¶Ɩ\XUYHGD�FODVVLFR��
l’analisi storica e filologica di pratiche quali il SUƗ۬Ɨ\ƗPD, spesso trascurata 
in favore di speculazioni a loro volta condizionate in modo ben poco scien-
tifico da mode, cultura di massa e agende politiche di vario orientamento, 
non è necessariamente opposta a quella medica e può aiutare a riflettere 
costruttivamente su alcuni presupposti relativi alla salute cardiaca. Se è vero 
che all’origine di molte malattie cardiovascolari vi sono fenomeni di stress 
fisico e mentale, allora lo studio dell’origine e dello sviluppo del SUƗ۬Ɨ\ƗPD 
come mezzo non farmacologico per l’ottenimento di salute e longevità non 
offre soltanto la possibilità di comprendere l’evoluzione del pensiero in-
diano dal punto di vista storico-religioso e scientifico ma può contribui-
re ad alcuni aspetti della ricerca medica in modo informato mantenendo 
così quell’equilibrio tra indagine storica e progresso scientifico a cui troppo 
spesso si tende a rinunciare.

ABSTRACT

$�SDUWLUH�GDO�SHULRGR�WDUGR�YHGLFR��HVHUFL]L�H�WHFQLFKH�GL�UHJROD]LRQH�GHO�
UHVSLUR��SUƗ৆Ɨ\ƗPD��VRQR�DGRWWDWL�GD�YDUL�RUGLQL�GL�DVFHWL�SHU�FRQWUROODUH�OD�
PHQWH�H�LO�FRUSR��PD�DQFKH�SHU�GLVWUXJJHUH�PDODWWLH��FROSH�H�SHFFDWL��QRQFKp�
RWWHQHUH�OD�OLEHUD]LRQH��$�GLVSHWWR�GHOOD�SRSRODULWj�GHO�SUƗ৆Ɨ\ƗPD��DWWHVWDWR�
LQ�WHVWL�ULWXDOL��QRUPDWLYL�H�ILORVRILFL��L�FRPSHQGL�Ɨ\XUYHGLFL�QRQ�KDQQR�PDL�
FRQVLGHUDWR�JOL�DVSHWWL�SRWHQ]LDOPHQWH�WHUDSHXWLFL�GL�WDOH�SUDWLFD��/¶DUWLFROR�
LQWHQGH�LQYHVWLJDUH�OH�UDJLRQL�VWRULFKH�GL�WDOH�SRVL]LRQH�DOOD�OXFH�GHOOD�PH�
GLFDOL]]D]LRQH�GHOOR�<RJD�H�OR�VGRJDQDPHQWR�GL�SUDWLFKH�PHGLWDWLYH�TXDOL�LO�
FRQWUROOR�GHO�UHVSLUR�QHL�SL��UHFHQWL�VYLOXSSL�GHOOD�ULFHUFD�ELRPHGLFD�

6LQFH�WKH�ODWH�9HGLF�SHULRG��IRUPV�RI�EUHDWK�UHJXODWLRQ��SUƗ৆Ɨ\ƗPD��KDYH�
EHHQ�DGRSWHG�E\� VHYHUDO�DVFHWLF�DQG�PRQDVWLF�RUGHUV� WR�FRQWURO�PLQG�DQG�
ERG\�DQG��DW�WKH�VDPH�WLPH��WR�GHVWUR\�GLVHDVHV��JXLOW�DQG�VLQV��DQG�HYHQWXDOO\�

138 Si veda, ad esempio, l’integrazione di ƗVDQD, SUƗ۬Ɨ\ƗPD�e NUL\Ɨ�nella cultura fisica e i risul-
tati di test di laboratorio sugli effetti di tali pratiche eseguiti nei primi decenni del එඑ secolo da Shri 
<RJHQGUD� �QDWR�0DQLEKDL�+DULEKDL�'HVDL�������������H�6ZDPL�.XYDOD\DQDQGD� �QDWR�-DJDQQDWKD�
*DQHVD�*XQH�������������ULVSHWWLYDPHQWH�SUHVVR�7KH�<RJD�,QVWLWXWH�H�LO�.DLYDO\DGKDPD�+HDOWK�DQG�
Yoga Research Center. J. Alter, 0RGHUQ�PHGLFDO�<RJD,�cit�, pp. 133 ss.; Id., <RJD�DQG�3K\VLFDO�(G�
XFDWLRQ��6ZDPL�.XYDOD\DQDQGD¶V�1DWLRQDOLVW�3URMHFW, in «Asian Medicine» 3, 1 (2007), pp. 20-36.



208 )ൺൻඋංඓංඈ�)ൾඋඋൺඋං

WR�DFKLHYH�OLEHUDWLRQ��'HVSLWH�LWV�SRSXODULW\��SUƗ৆Ɨ\ƗPD�±�ZKLFK�LV�DWWHVWHG�
LQ�ULWXDO��QRUPDWLYH�DQG�SKLORVRSKLFDO�WH[WV�±�KDV�EHHQ�YLUWXDOO\�LJQRUHG�LQ�
Ɨ\XUYHGLF� FRPSHQGLD�ZKRVH� DXWKRUV� QHYHU� FRQVLGHUHG� WKH� SRWHQWLDO� EHQH�
ILWV�RI�VXFK�SUDFWLFH��7KH�DUWLFOH�DLPV�DW�LQYHVWLJDWLQJ�WKH�KLVWRULFDO�UHDVRQV�
EHKLQG�VXFK�SRVLWLRQ�LQ�OLJKW�RI�WKH�FRQWHPSRUDU\�PHGLFDOLVDWLRQ�RI�<RJD�DQG�
WKH�DGRSWLRQ�RI�YDULRXV�IRUPV�RI�PHGLWDWLRQ��LQFOXGLQJ�EUHDWK�FRQWURO��ZLWKLQ�
ELRPHGLFDO�UHVHDUFK��

.(<:25'6

$VFHVL��Ɩ\XUYHGD��FXRUH��ORQJHYLWj��SUƗ۬Ɨ\ƗPD, respiro, Yoga.
$VFHWLFLVP��Ɩ\XUYHGD��KHDUW��ORQJHYLW\��SUƗ۬Ɨ\ƗPD, breath, Yoga.

$ൻൻඋൾඏංൺඓංඈඇං�
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