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FABRI1ZIO FERRARI

Controllo del respiro, salute cardiaca e longevita
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 (dyus) dipendevano da esorcismi e riti magici.
La vita era strettamente collegata al respiro (prand), e una lunga vita, sim-
bolicamente equivalente a «cento autunni» (Satam sSardda), dipendeva dalla
protezione della regolarita e continuita dei soffi vitali. Nel periodo successi-
vo, con I’affermarsi di varie tradizioni ascetiche, 1’abilita di regolare il respi-
ro (prandyama) 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
o persino I’'immortalita. Cid nonostante i compendi ayurvedici classici non
hanno mai considerato gli aspetti potenzialmente terapeutici del pranayama.
Tale posizione ¢ oggi piu che mai di grande interesse, specialmente quando
esercizi di regolazione del respiro, cosi come varie forme di Yoga, sono spes-
so impiegati in processi di riabilitazione secondaria di pazienti cardiologici o
per ridurre inflammazione sistemica, stress, fattori di rischio cardiovascolare,
morbilita e mortalita.

1. Respiro, battito cardiaco e longevita'

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 irregolarita 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 Sanita Pubblica (Universita degli Studi di Padova), e il prof. Giovanni
Silvano, direttore del centro interdipartimentale di Storia della Medicina presso 1’Universita degli
Studi di Padova. Sempre presso 1’Universita 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 Sanita Pubblica).

! Quando non diversamente indicato, le traduzioni contenute nel presente articolo sono da con-
siderarsi a cura dell’autore.

FABRIZIO FERRARI, Universita degli Studi di Padova: fabrizio.ferrari. 1@unipd.it
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176 FABRI1Z10 FERRARI

attivita vagale e aumento dell’attivita 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, ¢ stato osservato che i benefici dei programmi di riabi-
litazione cardiaca sembrano gradualmente diminuire una volta che questa ¢
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 pazienti?. Pertanto, sempre piu 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 ¢ la
meditazione al fine di migliorare casi di infiammazione sistemica ¢ stress?
riducendo cosi morbilita e mortalita“.

Forme di controllo (ayama) del respiro (prana) sono attestate nella let-
teratura indiana a partire dalla seconda meta 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 pranayama, in
combinazione con altre tecniche di controllo psico-fisico (digiuno e immo-
bilita), come un mezzo per ottenere una lunga vita, un risultato che, secondo
il pensiero mitico interno alla tradizione vedica e brahmanica, ¢ interpretato
come «immortalitay (amyta).

A partire dagli ultimi secoli a.C., la pratica del pranayama non ¢ piu
appannaggio dei soli asceti ma si estende: (i) al sacrificatore (brahmana),

2 A. Yeung et al., Randomised Controlled Trial of a 12 Week Yoga Intervention on Negative
Affective States, Cardiovascular and Cognitive Function in Post-Cardiac Rehabilitation Patients,
in «BMC Complementary and Alternative Medicine» 14, 411 (2014), https://doi.org/10.1186/1472-
6882-14-411.

3 Sinoti che: (i) lo stress ¢ il piu 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, Coronary microvascular and endothelial function regulation: Crossroads of psychoneuroen-
docrine immunitary signals and quantum physics [Parts A and B], «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, Cardiovascular and Respiratory Effect of Yogic Slow Breathing in the Yoga
Beginner: What Is the Best Approach?, «Evidence-Based Complementary and Alternative Medi-
cine» 2013 (2013), pp. 1-7.

4 B.S. Cheema et al., Effect of an Office Worksite-Based Yoga Program on Heart Rate Varia-
bility: Outcomes of a Randomized Controlled Trial, in «BMC Complementary and Alternative Medi-
cine» 13, 82 (2013), https://doi.org/10.1186/1472-6882-13-82; P.R. Pullen et al., Effects of Yoga on
Inflammation and Exercise Capacity in Patients with Chronic Heart Failure, in «Journal of Cardiac
Failure» 14, 5 (2008), pp. 407-413; T. Schmidt et al., Changes in Cardiovascular Risk Factors and
Hormones during a Comprehensive Residential Three Month Kriya Yoga Training and Vegetari-
an Nutrition, in «Acta Physiologica Scandinavica. Supplementum» 640 (1997), pp. 158-162; R.R.
Guddeti et al., Role of Yoga in Cardiac Disease and Rehabilitation, in «Journal of Cardiopulmonary
Rehabilitation and Prevention» 39, 3 (2019), pp. 146-152; A. Yeung et al., Randomised Controlled
Trial of a 12 Week Yoga, cit.
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che deve conseguire lo stato di purezza rituale che gli permetta di avvicinarsi
agli déi, (ii) allo studente vedico (brahmacarin), per espiare colpe commesse
prima o durante il periodo di studentato, e (iii) al capofamiglia (grhastha),
perché possa eseguire i riti domestici in modo da ottenere ricompense ma-
teriali quali salute, longevita, ricchezze e figli. Tuttavia, ¢ con 1’affermarsi
dello Yoga classico® e della cultura devozionale e tantrica dell’alto medioevo
che la popolarita del pranayama si consolida definitivamente®.

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
Kausttakyupanisad (vi-v secolo a.C.) dove Indra, rivolgendosi a re Pratarda-
na Daivodasi, per la prima volta stabilisce un chiaro nesso tra la durata della
vita (@yus) e la respirazione (prana):

«lo sono il prana, il sé cosciente. Come tale venerami, come la vita, come I’immor-
talita. La vita ¢ il respiro e il respiro ¢ in verita la [durata della] vita (ayuh pranah
/ prano va ayuh /). Finché il soffio permane nel corpo, fin allora vi ¢ la vita. Con il
soffio si acquista in questo modo I’immortalita e con la coscienza si ottiene cio che €
vero. Colui che mi venera come la vita, come I’immortalita, ottiene in questo modo
una vita completa (= della durata di cento anni) e nel mondo celeste I’'immortalita,
I’indistruttibilitay’.

Ne consegue che se la durata della vita di un individuo ¢ da misurarsi in
atti respiratori, rallentando I’attivita respiratoria si puo estendere il numero
di anni di vita.

Nei secoli a seguire, tale idea viene sviluppata in modi sempre piu det-
tagliati. Ad esempio, nella Amytandadopanisad, un testo appartenente alle co-
siddette «Upanisad yogiche» e appartenente al Krsnayajurveda, si osserva
che per praticare il pranayama bisogna tenere conto che: «I respiri [eseguiti]

>l Patanjalayogasastra (c. 400 d.C.), testo fondativo dello Yoga e inclusivo di aforismi (sitra)
e commento (bhdsya) 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 attivita della mente»
(cittavrttinirodha; Y S 1.2). Questi sono: autocontrollo (vama), contenimento (niyama), postura fisica
(asana), controllo del respiro (pranayama), introspezione (pratyahara), concentrazione (dharana),
meditazione (dhyana) e samadhi (lo stato finale di meditazione profonda) (Y'S ii.29).

¢ Gli autori dei trattati yogico-tantrici hanno sempre attribuito al pranayama proprieta terapeu-
tiche. Si veda, ad esempio, la Gherandasamhita, un testo hathayogico composto intorno al 1700,
dove il pranayama ¢ presentato come un esercizio volto ad ottenere poteri sovrannaturali (siddhi):
«con il controllo del respiro, ¢ possibile levitare; con il controllo del respiro, € possibile distruggere
le malattie; con il controllo del respiro, ¢ possibile risvegliare 1’energia; con il controllo del respiro,
¢ possibile ottenere manonmant [= samadhily (pranayamat khecaratvam pranayamad rogandasanam
| pranayamad bodhayec chaktim pranayaman manonmant ||) (GheS v.58). Ulteriori esempi dell’uti-
lita “terapeutica” di varie forme di controllo e trattenimento del respiro sono discussi in: J.E. Birch,
Premodern Yoga Traditions and Ayurveda, in «History of Science in South Asia» 6 (2018), pp. 1-83.

7 KU iii.2. tr. it. a cura di C. Della Casa, Upanisad vediche, TEA, Milano 1996, p. 273 (tradu-
zione modificata dall’autore). Il rapporto tra respiro e vita ¢ altresi discusso, sebbene in modo piu
criptico, anche nella Chandogyopanisad (c. vii-vi secolo a.C.), ove prana ¢ elaborato come il fon-
damento dei sensi (CU v.1), e nella piu tarda Pras'nopanisad (c. primi secoli d.C.). Precedenti alle
Upanlsad si possono apprezzare riferimenti piu generali nella letteratura sacrificale, in pamcolare
Satapathabrahmana (vide infra), e nell’ Atharvaveda (A VS 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 1’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 (pranacara), si conclude il tempo in
tutte le sue partizioni (samastakala), i periodi di ventiquattro minuti, i giorni
lunari, i mesi, gli anni, i periodi di molti anni» (TS vi)°.

Una variante a tale pensiero si puo riscontrare nel Mrgendratantra, un
breve trattato precedente il X secolo. A differenza della maggior parte delle
fonti yogiche, il prandyama non ¢ qui descritto come «costrizione del re-
spiro» bensi come «estensione» (ayama) degli atti respiratori — espirazione
(recana), inspirazione (pravesana) e pausa (virama) — allo scopo di «elimi-
nare i difetti [che colpiscono le proprie] abilita»!?. Per ottenere una buona
salute (pusti) e sconfiggere la morte (mrtyumjaya) bisogna quindi esercitarsi,
secondo le modalita appropriate,'’ ad allungare gli atti respiratori. Appren-
diamo quindi che vi sono tre tipi di pranayama, ciascuno dipendente da un
numero specifico di f@la (= 12 rotazioni del palmo della mano intorno al
ginocchio'?): (i) inferiore (yaviyas) = 12 tala, per un totale di 144 rotazioni;
(i1) mediano (madhyama) = 24 tala, per un totale di 288 rotazioni; e (iii) su-
periore (jvestha) = 48 tala, per un totale di 576 rotazioni'.

Per quanto riguarda la medicina classica indiana, il respiro figura in
modo prominente negli aspetti piu distintivi dell’Ayurveda a partire dalla
teoria umorale (tridosavada), secondo cui le malattie possono essere spiegate
come il risultato degli sbilanciamenti dei tre «umori» (dosa)': bile (pitta),
derivata dal fuoco (agni); vento (vayu), derivato dal respiro (prana) e flem-

8 asttisca Satam caiva sahastrani trayodasa | laksascaikonanisvas ahoratrapramanatah || (ANU
33). La cifra finale ottenuta nella Amytanadopanisad ¢ probabilmente da ritenersi la somma dei mo-
vimenti respiratori originati dai cinque soffi che si riteneva circolassero nel corpo umano: prana,
udana, samana, vyana e apana. 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 meta di quella espiratoria.

 Abhinavagupta, Essenza dei Tantra (Tantrasara), Introduzione, traduzione e note di R. Gnoli,
Paolo Boringhieri, Torino 1960, p. 138.

0 prapah pragudito vayuh ayamo’sya prakhedanam | preranakrstisamrodha laksanah
kratudosanut || MT, Yogapada 4.

" pustim mrtyumjayadyartham svatmano ‘nyasya recakam ||

anagnijvalane vrksa sosane bijanasane | stobhonmadavisoddipti mukhesu......tu recakam ||

dhyanarcanajapadyesu dehatyage ca Samkare | kumbhako recakasresta diksa samsthapanesu ca ||

yavivan madhyamo jyestha ssatalairdvadasadibhih | (ibi, 24c-27b).

2 talo dvadasabhirjanu parinahaparibhramaih || (ibi, 28ab).

13 Stimare 1’effettiva durata di questi tipi di prandyama non ¢ possibile perché dipende esclu-
sivamente da quanto velocemente lo yogin fa ruotare la mano intorno al ginocchio. Si veda anche il
commento di Brahmananda ad HYP ii.12, dove I’unita 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. Piu in gene-
rale, ognuna delle misurazioni proposte nei testi yogici e tantrici, ha una precisa durata formulata nei
trattati di astronomia, aritmetica e algebra.

!4 Tale teoria acquisisce importanza centrale a partire dalla redazione finale della Susrutasamhita
(c. m-1v secolo d.C.) e assume la rilevanza attuale con i compendi di Vagbhata (vir secolo). H.
Scharfe, The Doctrine of the Three Humors in Traditional Indian Medicine and the Alleged Antiquity
of Tamil Siddha Medicine, in «Journal of the American Oriental Society» 119, 4 (1999), pp. 609-629.
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ma (kapha), derivata dall’acqua (ap). Cid 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 indiana'.

2. Il pranayama nell’India antica: purificazione e guarigione

Malattia e guarigione sono ampiamente testimoniate a partire da-
gli inni della Rgvedasamhitd e, con piu dovizia di particolari, nell’ Athar-
vaveda in entrambe le sue recensioni, la vulgata, o Saunakasamhita, e la
Paippaladasamhita. Sulla base delle informazioni ricavate dalle raccolte
vediche e da piu tardi testi rituali come, ad esempio, 1 Kausikasitra (c. 300
a.C.) dell’ Atharvaveda', ¢ possibile concludere che la medicina vedica si ba-
sasse su: (i) madntra: recitazione di «formuley; (ii) kdrman: «azioni», ovvero
offerte e sacrifici; e (iiil) dravya: «materia» per la preparazione di amuleti o
medicine'’. Per quanto riguarda le tecniche di controllo del respiro ¢ il rap-
porto che queste potevano avere con la guarigione e la durata della vita, le
testimonianze ricavate dagli strati piu antichi della letteratura indiana sono
pressoché inesistenti.

Nel Rgveda si parla spesso di longevita ma le modalita per ottenerla
dipendono dal sacrificio agli déi'® e, piu ancora, dal potere delle formu-
le (brahman)®. Le divinita invocate per ottenere la longevita sono: Indra
(i.10.11, 53.11, 132.5; iii.53.7; viii.54.7%; 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,
115.8, 161.4), Varuna (i.24.11, 25.12; ii.27.10), i gemelli Aévin (i.34.11,
116.10, 119.6, 157.4; iv.15.9-10; x.59.1, 5), i Marut (i.37.15), 1 ViSvedevah

15 Questo processo ¢ stato istituzionalizzato in India nel 2014, con la nascita del Ministry of
AYUSH (Ayurveda, Yoga & Naturopatia, Unani, Siddha and homceopathy), dove ai sistemi medici
indigeni e non si unisce la pratica dello yoga. Si veda I.V. Basavaraddi (ed.), Common Yoga Protocol,
4th revised edition, Ministry of Ayurveda, Yoga & Naturopathy, Unani, Siddha and Homoeopathy
(aYusH), 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 bhaisajyani (KS xxv.1-xxxii.27) e strikarmani (KS xxii.28-
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, Medical Ritual
in the Atharvaveda Tradition (‘“‘Shri Balmukund Sanskrit Mahavidyalaya Research Series”, 8), Tilak
Maharashtra Vidyapeeth, Pune 1994.

171 guaritori vedici, pur essendo di fatto esorcisti, possedevano alcune conoscenze anatomiche e
sicuramente avevano familiarita con le proprieta terapeutiche e tossicologiche di certe erbe e piante.
Si vedano, per esempio, AVSiv.12 = AV* iv.15 (per il trattamento di una frattura esposta) o AV" iv.14
(per I’estrazione di una punta di freccia). Inoltre: R.P. Das, On the Identification of a Vedic Plant, in
G.J. Meulenbeld - D. Wujastyk (eds.), Studies on Indian Medical History (“Indian Medical Tradition
Series”, vol. 5), Motilal Banarsidass, Delhi 2001, pp. 17-38.

% In RV 1.125.1 si fa riferimento ai ruoli di sacerdote e sacrificatore: «Coloro che offrono
la daksina, allungano la durata della loro vita» (ddksinavantah pra tiranta ayuhy; ibi, 6). Cfr. RV
x.107.2.

19 Si vedano, ad esempio, formule quali «ndvyam dyuh pra si tira» («Allunga ancora la nostra
vital», RV i.10.11c) o «prayus taristam» («Estendi la durata della nostra vita!», i.34.11c).

20 Qui Indra ¢ chiamato «I’estensione della vita delle genti» (@yur jananam).
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(1.89.2 ¢9;x.51.7-8; x.62.11), Agni-Soma (i.93.3), Usas (i.113.16; vii.77.5),
Soma (iii.62.15; viii.48.4, 7, 10-11; viii.79.6; ix.80.2, 93.5, 96.14), gli
Aditya (viii.18.18 e 22), Indra-Varuna (viii.59.7), Yama (x.14.14), Dhatr
(x.18.5-621), Savitr (x.36.14; x.161.4), Candramas (x.85.19), la ninfa Urvasi
(x.95.10), Brhaspati (x.100.5%*; x.161.4) e Strya (x.170.1)%. In un caso sol-
tanto, si fa riferimento a Vata («Vento»), che sappiamo essere strettamente
legato al respiro®

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 immortalita che ¢ stato posto laggiu nella tua dimora, o Vento, dona-
cene [un po’], cosi che possiamo vivere [a lungo]»?>.

Vi sono in questo breve sitkta alcuni particolari degni di nota. Per prima
cosa, il dio qui invocato non ¢ il piu popolare Vayu ma Vata, una divinita
che dimostra caratteristiche piu vicine al vento come fenomeno atmosferico.
La sua affinita col respiro ¢ pertanto piu 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 /si Ul4 Vatayana, I’attivita respiratoria (= vata) ha
effetti benefici (bhesajd) sul cuore (hyd) e pertanto contribuisce a una lunga
vita (= immortalita; amyta). Per quanto ovvia per noi, tale associazione non &
cosa da trascurare, dal momento che, come si vedra, la relazione tra frequen-
za respiratoria e battito cardiaco ¢ stata raramente ravvisata e investigata.

Per trovare altri riferimenti a respiro e longevita o, in termini mitologici,
immortalita, dobbiamo spostare la nostra attenzione alla tradizione dell’A-
tharvaveda. Si veda, ad esempio, 1’inno a Prana («Respiro») (AV® xi.4 = AV®
xvi.21). Celebrato come una divinita regale da cui tutto dipende, Prana ¢ par-
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 vitay (@yur vdi nah pratitarah) (60)2" Segue un omagglo agli atti resplrato—
11 (8) e una lode al potere di guarigione: «Dona noi la tua medicina, cosi che
possiamo vivere!» (atho yad bhesajam tava tasya no dhehi jivase) (9cd). Ma
in tipico stile vedico, Prana rappresenta anche 1’opposto della vita e della sa-
lute, in questo caso morte e febbre, e pertanto «gli déi pregano Pranay» (prano

2! In questo verso, Dhatr («Colui-che-ordina») ¢ pregato di mantenere 1’ordine naturale delle
cose e non lasciare che la vita dei piu giovani si spenga prima di quella degli anziani.
22 Qui descritto come pratdritr: «Colui che permette 1’allungarsi della vitay.
2 Anche gli animali possono garantire la longevita. E il caso di Dadhikravan, un cavallo da
corsa e da guerra (RV iv.39.6) e delle rane, simbolo di fertilita (vii.103.10).
2 «Il sole ¢ la mia vista, il vento il mio respiro, I’atmosfera la mia anima e la terra il mio corpo
(suryo me caksur vatah prand ‘ntariksam atma pythivi Sartram)» (AV5 v.9.7ab).
B vata d vatu bhesajam | Sambhii mayobhii no hydé | pra na ayumsi tarisat || 1
utd vata pitdsi na | utd bhratotd nah sakha sa no jivatave kydhi || 2
vad ado vata te grhé | amytasya nidhir hitah | tato no dehi jivase || 3 (RV x.186)
2 Cfr. AVP v.7.8.
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mytyith prands takmda prandm deva vpdsate) (11ab). Infine, dal momento che
ogni cosa dipende da Prana, qui identificato con Matari§van («Brezza») e
Vata («Ventoy) (15ab), il poeta ne auspica il favore: «O Prana, non voltarmi
le spalle; non essermi estraneo! Come I’embrione delle acque (= fuoco), o
Prana, io ti lego a me cosi che io possa vivere»?'.

Sempre nell’ Atharvaveda, e piu specificatamente nel libro xv, il cele-
bre Vratyakanda dedito alla glorificazione dei vratya®, troviamo tre inni de-
dicati rispettivamente a prana (respiro ascendente) (xv.15), apana (respiro
discendente) (xv.16) e vyana (respiro diffuso) (xv.17), le principali correnti
respiratorie che probabilmente coincidono con inspirazione, espirazione e
ritenzione dell’aria. Ogni atto respiratorio € poi diviso in sette soffi in quello
che pare essere un esercizio di meditazione sul respiro®. Alla fine di questa
serie di inni, quando ai vratya sono equiparati gli déi, il poeta rivela come il
fine ultimo dell’offerta sia I’immortalita*’. Dal momento che i vratya erano
dediti a un ritualismo evocante piu tarde pratiche yogico-tantriche quali il sa-
crifico di bovini, ’uso di sostanze intossicanti e cibi impuri, I’unione rituale
con una prostituta (pumscali) e un linguaggio esoterico osceno®, si ¢ pensato
che 1 riferimenti al respiro potessero di fatto indicare una forma arcaica di
prandyama atta ad acquisire poteri ultraterreni.

L’unico altro riferimento a quello che potrebbe essere un tipo di control-
lo del respiro nelle samhita vediche compare nella Taittiriyasamhita, dove
¢ menzionata una forma di stregoneria (abhicara) secondo cui, per uccide-
re (Vhan-) qualcuno a distanza, bisogna rimanere in piedi fino a esaurire il
fiato (@ tamitos tisthet). L'uso del verbo Vtam-, che pud indicare sia Iatto
di fermare la respirazione quanto lo svenimento dovuto a ipossia, comprare
spesso nei testi successivi in relazione a pratiche ascetiche di purificazione®.

27 prana ma mdt paryavrto nd mad anyé bhavisyasi | apam garbham iva jivdse prana badhnéami
tva mayi || (AV® xi.4.26). Vide infra p. 19, n. 86.

8 Bande di giovani, probabilmente non ancora iniziati ai riti vedici o persino estranei alla cul-
tura vedica, organizzati militarmente e guidati da un capo (sthapati) 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, ¢ con tutta probabilita un relitto dell’antica cultura nomade pastorale
e guerriera delle tribu indo-iraniche che fu poi soppiantata dalla cultura brahmanica, fondamental-
mente stanziale e agricola. Il Vratyakanda della Saunakasamhita & un testo tardo-vedico (vi-m secolo
a.C.) la cui prima parte corrisponde a AVFxviii.27-43.

2 Sui soffi vitali, si veda: A.H. Ewing, The Hindu Conception of the Functions of Breath. A
Study in Early Hindu Psycho-Physics, in «Journal of the American Oriental Society» 22 (1901), pp.
249-308; G.A. Brown, Prana and apana, in «Journal of the American Oriental Society» 39 (1919),
pp. 104-112; P. Dumont, The meaning of prana and apana in the Taittiriya Brahmana, in «Journal
of the American Oriental Society» 77 (1957), pp. 46-47; F. Edgerton, Prana and apana, in «Journal
of the American Oriental Society» 78 (1958), pp. 51-54; H.-W. Bodewitz, Prana, apana and other
prana-s in Vedic literature, in «The Adyar Library Bulletin Golden Jubilee Volume» (1986), pp.
326-348.

30 ékam tad esam amytatvam ity ahutir eva || AVS xv.17.10. Cfr. vratyas tvam pranaikarsiratta
visvasya satpatih | vayam adyasya datarah pita tvam matarisva nah || PrU ii.11.

31 BSS xviii.24-26; JB ii.221-227; PB xvii.1-4; LSS viii.6.

2 TS vid.5.6.

3 «Trattenere il respiro tre volte pit a lungo possibile» (#rin pranan ayamyatamyacamya) (JGS
ii.8.1; cfr. ibi, xiii.1 e xiv.1) e bloccare la respirazione da seduti (atdmitor asita) (TB i.4.4.18 e 21).
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In particolare, rinunciare al cibo e all’aria ¢ il mezzo con cui a partire dai
Brahmana il sacrificatore genera I’ardore (fapas) necessario a distruggere
I’impurita irrimediabilmente legata alla condizione umana*. Vediamo quindi
che chi riesce a procedere «senza respirare» (anavanam) raggiunge la dimora
degli deéi, ossia ottiene I’immortalita’.

Pratiche simili sono seguite anche dagli sramana, asceti e monaci estra-
nei alla cultura brahmanica, al fine di bruciare il residuo karmico e uscire cosi
dal ciclo delle rinascite. Cosi i monaci jaina, e probabilmente quelli ajivika,
ricorrevano all’immobilita, al digiuno e all’interruzione del respiro per otte-
nere la liberazione (ardhamagadhi: pivvana):

«Dopo aver vissuto [a sufficienza], dal momento che cio che rimane da vivere ¢ meno
di un istante, [il kevalin (monaco onnisciente)] termina [ogni] attivita ed entra in un
profondo stato di meditazione in cui solo 1’attivita sottile rimane e da cui non si puo
ritornare. Per prima cosa, egli ferma I’attivita 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 attivita ¢ stata terminata e da cui non si puo ritornare,
distrugge contemporaneamente le quattro parti del karma: quella relativa all’espe-
rienza, alla durata della vita, al nome ¢ alla famiglia».

Diversamente, si narra nel Cilasaccakasutta che il Buddha — forte della
sua esperienza personale (fig. 1) — espresse un certo criticismo verso quelle
pratiche ascetiche che richiedevano la ritenzione del respiro («yanninaham
appanakam jhanam jhayeyyan tiy) e il digiuno a oltranza («yanninaham
sabbaso aharupacchedaya patipajjeyan ti»)*’ in quanto, come illustrato nel
Mahasaccakasutta, inutili al fine di ottenere la liberazione bensi 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?».

3 W.0. Kaelber, Tapta Marga: Asceticism and Initiation in Vedic India, State University of
New York Press, Albany 1989, pp. 57-60.

3 sayo ‘navanamsamapayatisasvargamlokamujjayati | (KB xxiii.9.4).

3 ahauyam palaitta antomuhuttaddhavasesaue joganiroham karemane suhumakiriyamap-
padivai sukkajjhanam jhayamane tappadhamayae manajogam nirumbhaitta vaijogam nirumbhai,
anapanuniroham kareitta isi pancarahassakkhariiccaraddhde ya nam anagare samucchinnakiri-
yamaniyattisukkajjhanam jhiyayamane veyanijjam, auyam, namam, gottam ca eae cattari vi kam-
mamse jugavam khavei || (Uttarajjhayana xxix.72).

"MN 1.4.5.21-25 ¢ 27-28.

¥ na kho panaham imaya katukaya dukkarakarikaya adhigacchami uttarimanussadhamma
alamariyanianadassanavisesam. Siya nu kho aiiiio maggo bodhayati? (MN 1.4.6.35).
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Figura 1: Fasting Buddha, Gandhara,
from Sikri, h. 84 ¢m, Lahore Mu-
seum.

Tuttavia, nel Satipatthanasutta, dove sono illustrate le quattro modalita
per ottenere la consapevolezza (sati), ovvero la meditazione sul corpo (kaya),
sulle sensazioni (vedand), sul pensiero (citta) e sulle qualita fenomeniche
(dhamma), Siddhartha Gautama elenca come prima pratica contemplativa
nell’ambito della meditazione sul corpo, la consapevolezza del respiro:

«Ecco, 0o 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: “lo inspiro lungamente”, se lungamente egli espira realizza: “lo
espiro lungamente”, se brevemente egli inspira realizza: “io inspiro brevemente”,
se brevemente egli espira realizza: “Io espiro brevemente”. “Inspirerd sperimentan-
do tutto il corpo”, egli si esercita, “Espirero sperimentando tutto il corpo”, egli si
esercita, “Inspirero calmando questa combinazione corporea (kayasankhara)”, egli si
esercita. «Espirero calmando questa combinazione corporeay, egli si esercita [...]»*.

3 idha bhikkhave bhikkhu arafifiagato va rukkhamiilagato va suniagaragato va nisidati pal-
lankam abhujitva ujum kayam panidhaya parimukham satim upatthapetva. so satova assasati, sato
passasati. digham va assasanto digham assasamiti pajanati. digham va passasanto digham pas-
sasamiti pajanati. rassam va assasanto rassam assasamiti pajanati. rassam va passasanto rassam
passasamiti pajanati. sabbakdayapatisamvedr assasissamiti sikkhati. sabbakayapatisamvedi passa-
sissamiti sikkhati. passambhayam kayasankharam assasissamiti sikkhati. passambhayam kayas-
ankharam passasissamiti sikkhati [...]. (DN xxii = MN 1.10.4), tr. it. a cura di E. Frola, Canone
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La meditazione controllata del respiro si pud riscontrare anche nella
Svetasvataropanisad, una tarda Upanisad teistica risalente agli ultimi secoli
a.C. dove si apprendono dettagli tecnici in merito agli esercizi di pranayama
degli asceti nonché il fine ultimo di tale pratica:

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

«Quando la terra, I’acqua, il fuoco, il vento e I’etere si sono sublimati, quando [il
corpo,] costituito di questi cinque elementi ha raggiunto 1’eccellenza [procuratogli]
dallo yoga, non piu malattia, non piu vecchiezza, non piu morte vi € per colui che ha
ottenuto un corpo forgiato dal fuoco dello yoga»*'.

L’influsso della filosofia e delle pratiche degli sramana ¢é stato sicu-
ramente decisivo nel diffondere una cultura ascetica basata sul controllo
del corpo che diverra sempre piu popolare nel periodo post-vedico. Nella
Bhagavadgita, ad esempio, si fa riferimento a varie tipologie di rinuncianti
che ambiscono alla liberazione (vimoksa): ¢’¢ chi offre sacrifici agli déi, 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 pranayama»*. )

Le stesse finalita troviamo nello Santiparvan del Mahabharata, secondo
cui: «Dopo aver ottenuto 1’equilibrio dei guna con azioni tese al mero sosten-
tamento del corpo, al momento della morte, sospingendo il respiro nell’arte-
ria del cuore (manovaha) con la mente, si viene liberati»*. In particolare, nel
Mahabharata ¢ fatta menzione di due forme di Yoga: il controllo del respiro
(pranayama) inteso come attivita caratterizzata da qualita (saguna), e il con-
trollo della mente (dharand), che invece non ¢ qualificato da alcuna caratteri-
stica (nirguna). Il vero yogin & colui che non lascia il proprio respiro libero*.

buddhista. Discorsi lunghi, Seconda ristampa, Unione Tipografico-Editrice Torinese, Torino 1976,
pp. 560-561 (traduzione modificata dall’autore).

4 pranan prapidyeha sa yuktacestah ksine prane nasikayocchvasita | dustasvayuktam iva
vaham enam vidvan mano dharayetapramattah || (SU ii.8-9), tr. it. a cura di C. Della Casa, Upanisad
vediche, cit., p. 347 (traduzione modificata dall’autore).

1 prthvyaptejo ‘nilakhe samutthite paficatmake yogagune pravrtte | na tasya rogo na jarda na
mytyuh praptasya yogagnimayam Sariram || (SU ii.12). Ibidem (modificato dall’autore). Cfr. MU
vi.18-25.

2 apane juhvatipranam prane ‘panamtathapare | pranapanagatiruddhva pranayamaparayandh
|| (BhG iv.29).

 gunanam samyam agamya manasaiva manovaham | dehakarma nudan pranan antakale vi-
mucyate || (Mbh xii.207.25)

¥ dvigunam yogakrtyam tu yoganam prahur uttamam | sagunam nirgunam caiva
yathasastranidarsanam || atah param pravaksyami pranayamam ca parthiva || 8 || dharana caiva
manasah prandyamas ca parthiva | ekagrata ca manasah prandyamas tathaiva ca | prandayamo
hi saguno nirgunam dharanam manah || 9 || vatra drsyeta mufican vai pranan maithilasattam |
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3. Controllo del respiro e recitazione mantrica

Gia a partire dai Brahmana si puo notare come congiuntamente al
prandayama sia necessaria la recitazione di particolari formule. Un passaggio
estremamente significativo compare nel Paricavimsabrahmana, dove trovia-
mo per la prima volta un riferimento esplicito alla longevita: «Essi [i sacrifi-
catori] cantano il nidhana (1a parte finale di un saman) fino a esaurire il fiato
(é\/ tam-) e [cosi facendo] ottengono una lunga vita (@yus)»*. Similmente, nel
Jaiminiyopanisadbrahmana, il sacrificatore che intende continuare a benefi-
ciare di fortuna, gloria e prosperita non deve inspirare (avavan-) durante [la
recitazione] dell’inno Gayatr1*. Il testo samavedico procede quindi identifi-
cando il respiro con la recitazione (uktha), il cui corpo € 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)*’. Questa immagi-
ne — che riflette la forma dell’altare del fuoco vedico — ¢ I’essenza (atman)
della recitazione e chi conosce cio (ya evam veda) (ri)nasce nell’aldila con
un corpo completo di tutti le sue parti (sangas satanus) e, presumibilmente,
eterno®. Sebbene anche in questo caso sia difficile identificare modi e fina-
lita del pranayama, ¢ possibile notare due dettagli di grande importanza: (i)
la recitazione del Gayatrimantra richiede il trattenimento del respiro; e (ii)
questa conoscenza procura 1’immortalita®.

L’origine di tale pratica non ¢ chiara ma ¢ 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
prandagnihotra, una forma semplificata di agnihotra in cui il cibo (bhojana)
consumato dall’officiante ¢ presentato due volte al giorno come un’offerta
ai cinque respiri (= i cinque fuochi sacrificali)®. Secondo le istruzioni det-

vatadhikyam bhavaty eva tasmad dhi na samdcaret || 10 || (Mbh xxi.304.8-10). Sui respiri in gener-
ale, si veda la Anugita in MBh xiv.16-50 e la discussione in: F. Smith, Narrativity and Empiricism
in Classical Indian Accounts of Birth and Death: The Mahabharata and the Samhitas of Caraka and
Susruta, in «Asian Medicine» 3, 1 (2007), pp. 85-102.

4 atamitor nidhanam upayanty ayur eva sarvam apnuvanti || PB v.4.9 (= xii.11.17).

* tasmad gayatrasya stotre navanyan nec chriya avachidya iti | (JUB iii.3.1). Per il
Gayatrimantra, vide infra, p. 13.

“7 Cfr. $B viii.1.3.6; MU vi.33.

® sa esa evoktham | yat purastad avaniti tad etad ukthasya Siro yad daksinatas sa daksinah
pakso yad uttaratas sa uttarah pakso yat pascat [tat] puccham || ayam eva prana ukthasyatma ayam
eva prana ukthasyatmad | sa ya evam etam ukthasyatmanam datman pratisthitam veda sa hamusmin
loke sangas satanus [sarvas] sambhavati || (JUB iii.2-3).

4 Si veda, al proposito, I’analisi su uktha in M. Fujii, Three Notes on the Jaiminiya-Upanisad-
Brahmana 3,1-5, in «Journal of Indian and Buddhist Studies (FIJEZ{AZZEIFSE ) 37, 2 (1989),
pp. 999-997.

30'S. Al-George - A. Rosu, Indriya et le sacrifice des prana, in «Mitteilungen des Instituts fur
Orientforschung» 5 (1957), 346-397; J. Varenne (ed.), La Maha Nardyana Upanisad. Edition cri-
tique, avec une traduction frangaise, une étude, des notes et, en annexe, la Pranagnihotra Upanisad.,
2 voll. (“Publications de I’Institut de Civilisation Indienne, Série in-8°”, voll. 11; 13), Edition E. De
Boccard, Paris 1960; H.-W. Bodewitz (ed.), Jaiminiva Brahmana I, 1-65. Translation and Commen-
tary with a Study Agnihotra and Pranagnihotra (“Orientalia Rheno-Traiectina, vol. 17), Brill, Leiden
1973, pp. 213-338.
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tagliate da Baudhayana,®' il sacrificio ai respiri (pranahuti) pud essere ese-
guito da capofamiglia (Salina) e asceti (vayavara). Questi devono rivolgersi
a oriente e, dopo aver purificato il luogo preposto al rito, pronunceranno
le enunciazioni dette mahavyahyti («bhtir», «bhuvahy, «svar») seguite dalla
sillaba «om». A questo punto 1’officiante rimane in silenzio e solo quando il
cibo gli viene presentato, dopo averlo asperso con acqua in senso orario, pro-
nuncera di nuovo le mahavyahyti, berra dell’acqua e dira rivolto al cibo: «Tu
sei il sostrato dell’immortalita (amyrtoupastaranamasiti)» (BDhS 1i.12.3).
Procedera quindi con la formula di offerta ai cinque respiri® a cui segue la
consacrazione del cibo: «Possa prana (apana, ecc.) diventare forte grazie a
questo cibo!»3. Il rito termina con la formula «Possa la mia essenza divenire
immortale nel brahman!»**, seguita dalla sillaba «om».

Similmente il prandayama, che non ¢ piu una pratica a uso esclusivo di
asceti e rinuncianti ma puo essere eseguito da chiunque goda dello stato di
dvija®, ¢ definito dal controllo del respiro insieme alla recitazione di speci-
fiche formule o sillabe:

1. il pranava = la sillaba «omy»;

2. le vyahyrti = le sillabe «bhiiry, «bhuvahy, «svar», «mahary», «janar», «ta-
par, «satya»’s;

3. le mahavyahyti = le sillabe «bhtiry», «bhuvahy, «svary;

4. il Gayatrimantra = tat savitur vareniyam / bhargo devasya dhimahi / dhiyo
yo0 nah pracodayat // (RV 1ii.62.10);

5. la formula detta Siras («testa») = apo jyoti raso 'mytam brahma (TA x.27).

Tra i vari esempi, che possono presentare variazioni minime*’, si vedano
1 Jaiminigrhyasitra dove ¢ prescritto di trattenere il respiro tre volte e quin-

SUIL Baudhayanadharmasitra ¢ il testo piu accurato in merito al pranagnihotra. Si veda al-
trimenti: VGS ii.18; MaiU vi.9, MNU xiii.473-491 e la Prandagnihotropanisad. Gli ultimi due testi
sono entrambi tradotti in italiano in C. Della Casa, Upanisad, Unione Tipografico-Editrice Torinese,
Torino 1976, pp. 429-469 e pp. 491-497.

32 prane nivisto 'mytam juhomi | Sivo ma visapradahaya | pranayasvaha | apane nivisto 'mytam
Jjuhomi | Sivo mavisapradahaya | apanayasvaha | vyane nivisto 'mytam juhomi | Sivo ma visapradahaya
| vwanayasvaha | udane nivisto 'mytam juhomi | sivo ma visapradahdya | udandyasvaha | samane
nivisto 'mytam juhomi | Sivo ma visapradahdya | samanayasvaha | (MNU 480-484). Si veda altrimen-
ti Prandagnihotropanisad 39, in cui si dice che: «il brahmandacchamsin ¢ il prana, il pratiprasthar ¢
I’apana, il prastotar ¢ il vyana, I’'udgatar & ’udana, il maitravaruna ¢ il samana.

3 pranam annenapydayasva (MNU 497-491).

3 brahmani ma atmamytatvaya (ibi, 485).

55 ADS ii.12.15; GDS i.60, xxiii.6 e 22; BDS i.7.12, i.11.41, iii.4.5, iii.10.7; iv.1.1-10, iv.2.7-8,
15; VasDS xxiii.19-20, 31, xxv.3-5, xxvi.1-4.

56 Si veda: C. Malamoud, Le Svadhydya: récitation personnelle du Veda: Taittiriya-Aranyaka,
Livre Il (“Publications de I’Institut de civilisation indienne, Série in-8°”, vol. 42), Institut de civili-
sation indienne, Paris 1977.

7 Einoo ha identificato una serie di testi tardo-vedici, principalmente Grhyastitra e Dharmasiitra,
dove il controllo del respiro ¢ associato alle formule di cui sopra: KP ii.1.6-8, VGS ii.4 [23, 13],
BGSS i.21.15, HGSS 1.6.5 [78, 19], YaS i.23, BYYS viii.3-8, VS cxxix, Manu vi.70, VaiDS ii.10
[128, 6-8], VasDS xxv.13 (cfr. VS 1v.9, SS vii.14, BYYS viii.2, AS37, 22-23, BDS ii.7.6-8, iv.1.28,
LAS ii.8-9, VDP i.165.24cd-25ab, HGSS 1.1.10 [4, 27-28]), AVPar 42.1.9, AGPAR 1.2 [141, 25-26],
SkP iv.35.115. S. Einoo, Two Ritual Topics in the Yajfiavalkya Smrti: The Tirthas in the Hand and
the Pranayama, in «Minamiajiakenkyu» 14 (2002), pp. 25-33. Si veda anche: JGS ii.8.1 ¢ ANU 10.
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di ripetere la lode a Savity (= Gayatrimantra) mille o cento volte, o alme-
no dieci, all’apparire delle stelle, ovvero per i riti del crepuscolo®. Invece i
Gobhilagrhyasiitra prescrivono che nel caso di desideri particolari si debba
digiunare ed eseguire un esercizio di soppressione del respiro recitando som-
messamente la formula prapada® al momento dell’inspirazione e la formula
virupaksa® (MB ii.4.5) con I’espirazione®’.

1l prandayama é altresi contemplato in occasione del periodo di studio vedi-
co presso un maestro (e.g. GDS 1.49). Nel caso dell’iniziazione (upanayana), i
Jaiminigrhyasitra prescrivono che debba essere eseguito dagli studenti mentre
si recita all’unisono la formula introduttiva (purastajjapa) allo studio®, mentre
nei Kausikasitra 1’esercizio di controllo del respiro va eseguito individual-
mente dallo studente al termine della cerimonia di iniziazione, prima di slegare
una vitella (vatsatari)®. Si veda anche Vaikhanasagrhyasiitra, dove si fa riferi-
mento alle varianti rituali del pranayama sulla base della casta dello studente al
momento dell’iniziazione®. In un solo caso, ovvero nel Karmapradipa, un’ap-
pendice (parisista) al Gobhilagrhyasiitra, si parla del pranayama come di una
pratica de eseguire ripetendo «amimadanta pitaro | yathabhagam avrsayisata
|| namo vah pitaro jivaya | namo vah pitarah sisaya || ..»% durante il rito fu-
nebre, probabilmente per questioni di purita rituale®®.

La recitazione mantrica congiunta alla pratica del controllo del respiro
continua naturalmente ad applicarsi ai rinuncianti. Si veda al proposito un
passaggio dai Dharmasiitra di Baudhayana (meta 11 secolo a.C.):

22. «[Lo yogin] deve controllare il proprio respiro e recitare i testi sacri, le vyahyti,
la [sillaba] «om» e le formule giornaliere mentre siede reggendo in mano un ciuffo
di erba purificatrice.

% naksatresu trinpranayamandharayitva savitrim sahasrakytva avartayecchatakytvo va

dasavaram | JGS i.13. Cfr. BauDhS ii.7.5-8.

9 tapas ca tejas ca sraddha ca hris ca satyam cakrodhas ca tyagas ca dhyrtis ca dharmas ca
satvam ca vak ca manas ca atma ca brahma ca tani prapadye tani mam avantu | bhir bhuvah svar
om mahantam atmanam prapadye || (MB ii.4.5).

© viripakso ’si dantaijih | tasya te Sayva parne grha antarikse vimitam hirapmayam | tad
devanam hydayany ayasmaye kumbhe ‘'ntah samnihitani | tani balabhyrc ca balasdc ca raksato
‘pramani animisatah satyam | yat te dvadasa putras te tva samvatsaresamvatsare kamaprena ya-
Jhiena ydjayitva punar brahmacaryam upayanti | tvam devesu brahmano ’sy aham manusyesu brah-
mano vai brahmanam upadhavaty upa tva dhavami | japantam ma ma pratijapir juhvantam ma ma
pratihausth kurvantam ma ma pratikarsih | tvam prapadye tvaya prasiita idam karma karisyami
tan me radhyatam tan me samydhyatam tan ma upapadyatam | samudro ma visvavyaca brahmanu-
Jjanatu tutho ma visvaveda brahmanah putro ’nujandatu svatro ma pracetd maitravaruno 'nujandtu
| tasmai virapaksaya dantanjaye samudraya visvavyacase tuthdya visvavedase svatraya pracetase
sahasraksaya brahmanah putraya namah || (MB 1i.4.6).

' GGS iv.5.8 (= KhaGS 1.2.23).

2 sravanyamupakaranam prausthapadyam va hastena trinprandyamandyamyacamya sarve pu-
rastajjapam japanti saha no 'stu saha no bhunaktu saha no viryavadastu ma vidvisamahe sarvesam
no viryavadastviti | (JGS i.14). Cfr. MS ii.1.4 e iv.4.599; KaS x.2; TB ii.2.8.4.

% prachadya trin pranayaman kytvavachadya vatsatarim udapdtre samaveksayet «sam indra
no ..» [AV vii.97.2] «sam varcasa ...» [AV vi.53.3] iti dvabhyam utsyjanti gam | KausS vii.6.19.

“VGSii4.

S MB ii.3.7-17.

% KP ii.8.22. G. Einoo, Two Ritual Topics in the Yajhavalkya Smrti, cit. p. 29.



188 FABRI1Z10 FERRARI

23. Assorto nella [sua meditazione], [lo yogin] deve ripetere [le formule] continua-
mente e controllare il suo respiro ripetutamente, generando cosi la forma piu violenta
di ardore ascetico fino alle punte dei peli e delle unghie.

24. Trattenere (nirodha) il respiro genera il vento; dal vento scaturisce il fuoco e
dall’ardore emergono le acque. Per mezzo di questi tre [elementi], [lo yogin] ¢ quindi
purificato dall’interno®’.

25. Con lo Yoga si ottiene la conoscenza. Lo Yoga ¢ il segno del dharma. Tutte le mi-
gliori qualita sono radicate nello Yoga. Pertanto, bisogna continuamente praticarlo.
26. Nel pranava [«om»] € I’inizio e la fine dei tre Veda. Il pranava e le vyahyti sono
la formula eterna.

27. Quando si ¢ costantemente dediti alla recitazione del pranava, delle sette vyahyti
e del tripode Gayatrifmantra], non si conosce timore alcuno.

28. Quando qualcuno recita il Gayatrifmantra] con il pranava, le vyahyti e la formula
Sira mentre controlla il proprio respiro, [quello] si chiama pranayama®®.

29. Controllare il respiro sedici volte ogni giorno mentre si recitano le vyahyti e il
pranava purifica entro un mese persino chi si ¢ macchiato della colpa di un aborto.
30. La migliore forma di ascesi comincia cosi. Questa ¢ il sigillo della legge. E per
distruggere ogni difetto (dosa), questo ¢ il metodo migliore»®.

In questo passaggio, cosi come in quello successivo estrapolato dalle
Leggi di Manu (11 secolo d.C.), il pranayama rende possibile la distruzione
(upaNhan-) dei «difetti» (dosa):

69. «Dopo aver involontariamente ucciso degli esseri viventi, di notte o di giorno,
I’asceta errante fara 1’abluzione e controllera il proprio respiro sei volte, al fine di
ritornare idoneo.

70. Va riconosciuto che la suprema pratica dell’ardore per un brahmana ¢ controllare
il respiro secondo le prescrizioni, anche solo per tre volte, unitamente alla recitazione
delle invocazioni e della sillaba om.

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.

7 Cfr. VasDhS xxv.6: «Trattenendo il respiro, si genera I’aria. Dall’aria, [vi ¢] il fuoco, e dal
fuoco 1’acqua. Cosi [lo yogin] si purifica internamente con questi tre [elementi] (nirodhajjayate
vayurvayoragnirhi jayate | tapendpo tha jayante tato 'ntah Sudhyate tribhih ||)»

% Cfr. VasDS xxv.13; YaS 1.23. Le istruzioni di Baudhayana compaiono anche in un testo
yogico dell’viit secolo noto come I§varagita. In 1G xi.34-35, si dice che il prandyama accompagnato
da mantra ¢ completo e che le formule da usare sono Gayatri, vyahrti, pranava e siras, da ripetersi
tre volte.

® pranayamanpavitrani vyahrtth pranavam tatha | pavitrapanirasino brahma naityakamabhya-
set || 22 || avartayetsada yuktah pranayamanpunah punah | a kesantannakhagracca tapastapya-
ta uttamam || 23 || nirodhdjjayate vayurvayoragnisca jayate | tapenapo ‘dhijayante tato 'ntah
Sudhyate tribhih || 24 ||yogenavapyate jiianam yogo dharmasya laksanam | yogamila gunah sar-
ve tasmadyuktah sada bhavet || 25 || pranavadyastrayo vedah pranave paryavasthitah | pranavo
vyahytayascaiva nityam brahma sandatanam || 26 || pranave nityayuktasya vyahytisu ca saptasu |
tripadayam ca gayatryam na bhayam vidyate kvacit || 27 || savyahrtikam sapranavam gayatrim
Sirasa saha | trih patheddyatapranah pranayamah sa ucyate || 28 || savyahrtikah sapranavah
pranayvamastu sodasa | api bhrinahanam masatpunantyaharahardhytah || 29 || etadadyam tapah
Sresthametaddharmasya laksanam | sarvadosopaghatarthametadeva visisyate || 30 || etadeva
visisyata iti || (BDS iv.1.22-30).
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72. Brucera i propri difetti con il controllo del respiro, le proprie infrazioni con la
concentrazione, i propri attaccamenti con la ritrazione degli organi di senso, ¢ le
qualita deprecabili con la contemplazione»™.

A differenza dei materiali precedenti, compaiono in Manu riferimenti
diretti alla terminologia tecnica dell’ Ayurveda (dhdtu, dosa, e mala) e dello
Yoga (pranayama, pratyahara, dharand, dhyana). Lungi dall’essere un rife-
rimento alla teoria umorale ayurvedica o alla pratica dello yoga teorizzato da
Patafjali, in questo caso si tratta di un rito volto a neutralizzare «i difetti degli
organi di senso» (indriyanam [...] dosah). Manu privilegia cosi una visione
secondo cui le impurita possono essere bruciate dall’ardore (fapas) generato
dall’ascesi. E proprio questo aspetto che assumera un’importanza di primo
piano nel delineare le pratiche rituali atte a ottenere la longevita per mezzo
del controllo del respiro.

4. Il pranayama nelle applicazioni rituali vediche

Con la diffusione della cultura brahmanica a partire dall’epoca Gupta
(11-v1 secolo d.C.), quando gli atharvavedin o 1 ritualisti di altre scuole ve-
diche esperti nei riti dell’ Atharvaveda cominciarono ad occupare prestigiose
posizioni come sacerdoti di corte (r@japurohita), si assiste al proliferare di
testi in cui la liturgia viene semplificata e standardizzata. Tra i lavori piu
importanti in questo senso vi sono le Parisista («Appendici») dell’ Atharva-
veda”!, una serie di settantadue supplementi agli inni atharvanici (11-v secolo
d.C.), e la letteratura detta Vidhana («Regolay), istruzioni rituali da accom-
pagnarsi alla recitazione degli inni delle tre samhita vediche: il Rgvidhana
attribuito a Saunaka, il Samavidhana(brahmana) ¢ lo S’uklayajurvidhdna”.

I riferimenti al prandyama in questo genere di letteratura sono limita-
ti e riflettono perlopiu bisogni pratici quali salute, guarigione, longevita,
prosperita e ricchezza e, naturalmente, la distruzione di impurita (dosa) e
colpa (papa)™. Le Parisista dell’ Atharvaveda, per esempio, descrivono il
prandayama in relazione alle regole per 1’abluzione (snanavidhi) e, in linea

0 ahna ratryd ca yan jantin hinasty ajianato yatih | tesam snatva visuddhyartham pranayaman
sad dacaret || 69 || pranayama brahmanasya trayo 'pi vidhivat kytah | vyahytipranavair yukta vijiieyam
paramam tapah || 70 || dahyante dhmayamananam dhatinam hi yatha malah | tathendriyanam
dahyante dosah pranasya nigrahat || 71 || pranayamair dahed dosan dharanabhis ca kilbisam |
pratyaharena samsargan dhyanenanisvaran gunan || 72 || (Manu vi: 69-72). Tr. it. F. Squarcini - D.
Cuneo (eds.), I/ trattato di Manu sulla norma (Manavadharmasastra), Einaudi, Torino 2010, pp.
134-135.

' B.R. Modak, The Ancillary Literature of the Atharva-Veda: A Study with Special Reference
to the Parisistas, Rashtriya Veda Vidya Pratishthan in association with Munshiram Manoharlal Pu-
blishers, New Delhi 1993.

72 Inizialmente composto in un periodo che va dal v al 11 secolo a.C., il testo ¢ stato riscritto a
piu riprese per almeno un millennio.

3 Una sintesi dei riti e dei mantra discussi in queste opere si trova in AP cclix-xxIxii e VDP
ii.124-127.

™ akale daranupetya trinpranayamandyamya kayanivadvitivamavartayet (SVB 1.6.7).
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con I’insegnamento di Gryasiitra e Dharmasitra, lo definiscono come un
esercizio da eseguirsi accompagnando ogni singolo atto respiratorio alla sil-
laba «omy, le vyahyti e il Gayatrimantra™.

Sebbene tali testi dimostrino un certo interesse per la guarigione, la co-
noscenza di teorie mediche o di principi anatomici e farmacologici € presso-
ché nulla. L’approccio alla cura del malato ¢ principalmente di tipo magico-
rituale e devozionale’. Nel Rgvidhana, il testo che piu insiste su temi quali
guarigione e cura’’, le sezioni per I’ottenimento della longevita (@yusyani) ri-
chiedono la pratica di: (i) japa: ripetizione sussurrata di formule, (ii) kycchra:
forme di penitenza’ e (iii) pranayama: controllo del respiro. Quest’ultima ¢
una tecnica volta a ottenere benefici terreni (viddhi) e ultraterreni (gati). Si
veda, ad esempio, RVidh i.157-159a, dove il pranayama, qui eseguito insie-
me a pratiche di contenimento dell’azione (asana) e della parola (vagyata),
ripetizione di inni e concentrazione, porta all’ottenimento di varie ricompen-
se a seconda della durata degli esercizi: ricchezza (vitta) dopo un giorno, suc-
cesso (siddhi) dopo due giorni, salute (arogya) dopo tre giorni, abbondanza
di cibo (asana) dopo quattro giorni, suprema conoscenza (brahmavarcasya)
dopo cinque giorni, una vita confortevole (@yusukha) dopo sei giorni, figli
(tana) e prosperita (pusti) dopo sette giorni, e, dopo otto giorni, fama (yasas)
e il favore di Indra™.

S pranavadya vyahytis tu gayatrim ca Siroyutam | pathet trir anavanam hi pranayamah sa
ucyate || (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 (samdhyopasanavidhi): «om athatah samdhyopasanavidhim
vyakhyasyamah || 1 || pran vodan va graman niskramya sucih Sucau dese guptatirthayatanesu va ||
2 || supraksalitapanipadavadanah prag virasanenopavisya jiva sthety [AV xix.69.1-4] acamyapo
hi sthety [AV 1.5.1] abhyuksya pranayaman kytvacamyottisthan daksinahastastha apo ayojala [AV
xix.66.1] ity apa utsyjed bahudha || 3» (AVPar xli.1-3).

76 Gli autori di Vidhana e Pari$ista dimostrano una certa conoscenza botanica nonché familia-
rita con le proprieta terapeutiche di leghe, metalli e sostanze di origine animale (latte, burro, urina,
sangue, carne, miele, ecc.). Tuttavia, tali sostanze sono perlopiu presentate come offerte sacrificali o
impiegate per preparare amuleti. P.S. Kulkarni, The Vidhana Texts: A Study. The Secondary Appli-
cation of the Vedic Texts: A Study, 1** ed., New Bharatiya Book Corporation, Delhi 2004, pp. 82-115.

77 «l potente [Rg]veda, primo tra i Veda, fonte dell’Ayurveda, ¢ invero soddisfatto dal-
la ripetizione continua del Rgvidhana» (vedesu prathamo veda dyurvedanidhih prabhuh |
rgvidhanasadabhyasadativa paritusyati ||) (RVidh v. 9). L’uso del termine «Ayurveda» ¢ di grande
interesse storico in quanto, a differenza del piu generale bhaisajya («guarigioney), dimostra familia-
rita con un sistema medico che, al tempo della compilazione del Rgvidhana, doveva essere gia noto.
Si noti come I’Ayurveda sia descritto come una gemmazione del Rgveda, in netto contrasto con le
piu antiche fonti mediche che vedono nell’ Atharvaveda I’antecedente del sapere ayurvedico: CAS
1.30.21; SuS i.1.6. Al proposito: G.J. Meulenbeld, 4 history of Indian medical literature, vol. 1B:
Annotation (“Groningen Oriental studies”, 15), E. Forsten, Groningen 1999, p. 60, n. 720.

8 Le dodici penitenze, principalmente incentrate su forme di digiuno (uposita), sono riassunte
in M.S. Bhat, Vedic Tantrism: A Study of Rgvidhana of Saunaka with Text and Translation: Critically
Edited in the Original Sanskrit with an Introductory Study and Translated with Critical and Exeget-
ical Notes, Motilal Banarsidass, Delhi 1987, pp. 23-25.

7 ekahallabhate vittam dvyahatsiddhimanuttamam | ahobhistribhirarogyam caturbhirasanam
bahu || paiicabhirbrahmavarcasyam sadbhirayuh sukhavaham | saptabhistanayanpustimastahih
prapnuyadyasah || privo bhavati cendrasya privam dhama sa gacchati | ripughnam dasyusamanam
rayasposakaram param ||
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In un solo caso troviamo un riferimento al pranayama come una delle
tecniche che colui che ¢ «devoto ai mantra» (mantrayukta) deve seguire per
ottenere la longevita:

«Dopo aver pronunciato la formula di Aghamarsana, bisogna controllare il respiro
cento volte; altrimenti si puo controllare il proprio respiro tanto quanto si desidera»®.

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

Saunaka usa qui il verbo «bruciare» (Vdah-), una scelta lessicale giu-
stificata dall’inno rgvedico di riferimento, ovvero RV x.190, I’unico at-
tribuito al ysi Aghamarsana Madhuchandasa. Si noti che la ripetizione di
questo sitkta congiuntamente a esercizi di controllo del respiro ¢ ritenuto
un rito di espiazione (prayascitta) e un mezzo insuperabile di purificazione
(pavitratipavitra) — talvolta equivalente al sacrificio del cavallo — a partire
dai testi normativi vedici®*:

1. «Sia I’ordine che la realta 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 1’anno, che distribuisce i giorni e le notti ed esercita la
propria volonta su chiunque batte le palpebre.

3. Dhatf, secondo il proprio criterio, sistemo il sole ¢ la luna, il cielo e la terra, lo
spazio e la luce»®.

RV x.190 ¢ un testo di difficile interpretazione in quanto presenta uno
schema cosmogonico piuttosto originale. All’origine dell’anno (samvatsara),
I’unita di misura della vita®, ¢ 1’ardore (¢dpas), la cui prolungata azione de-

80 asatadvayametprananjapan  brahmaghamarsanam |  yavadva —manasastustistavat-

pranantsamayamet || (RVidh i.57). Si veda anche ’introduzione al rito in RVidh i.53a (cfr. BDS
ii.8.11 e ii.17.37).

8 pranayamairdagdhadosah  suklambaradharah — sucih |  yathavidhyapa — dcamya
aroheddharmaprastaram || (RVidh 1.59).

8 AGS 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 iii.3.5, iii.9.3; BGSS iv.2.3; BhaGs iii.9; GDS xix.12, xxiv.10, 12; HGSS i.2.7, 1.8.7, ii.8.6;
KP i.9; VaiDS ii.13; VasDS xxiii.19-20, 23, xxvi.8, xxviii.11; VS 1i.25; YaS iii.302. In altre fonti,
si fa solo riferimento alla ripetizione dell’inno di Aghamarsana e all’uso purificatorio dell’acqua ma
non al controllo del respiro (VS xxii.10 e 63, xIvi.5 e 9, 1i.25, Iv.7, 1vi.3, Ixiv.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 Iv.4, I’uso di RV x.190 ¢
alternativo al pranayama.

83 rtam ca satyam cabhiddhat | tapasé “dhi ajayata || tato ratri ajayvata | tatah samudré arnpavih || 1

samudrdd arnavad adhi | samvatsaré ajayata || ahoratrani vidadhad | visvasya misaté vast || 2

siryacandramdsau dhata | yathapiirvam akalpayat || divam ca prthivim ca | antdriksam datho

suvah || 3 (RV x.190)

84 [1 sostantivo dyu(s)-, cosi come i numerosi affini nelle lingue indo-europee (avestico @yi; gre-
co aiav; latino aevus; gotico aiws; antico irlandese Ges), deriva dal PIE *h Gyus-, un termine tradotto
come «forza vitaley, «vita», «vigore» ma che indica piu propriamente 1’estensione o la durata della
vita. M. Mayrhofer, Etymologisches Worterbuch des Altindoarischen, t. 1, C. Winter, Heidelberg
1986, pp. 171-172.
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termina la nascita delle acque®. Questo processo, peraltro replicato a livello
mitologico e rituale dalle azioni ¢ interazioni degli elementi fuoco-acqua®,
¢ stato poi interiorizzato con il sopravvenire di una cultura ascetica secondo
cui I’ardore ¢ 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.}” Soprattutto
nelle Upanisad, si nota con maggior convincimento 1’affermarsi di una «teo-
ria del respiro» (die Atemlehre) oltre alla «teoria del fuoco» (die Feuerlehre)
e alla «teoria della circolazione delle acque» (die Lehre vom Kreislauf des
Wassers)®. Non a caso, nei Dharmasiitra si dice che: «Trattenere (nirodha) il
respiro genera il vento (vayu); dal vento scaturisce il fuoco (agni) e dal fuoco
emergono le acque (apas). Per mezzo di questi tre [elementi], [lo yogin] ¢
quindi purificato (Vsudh-) dall’interno» (BDS iv.1.24 = VasDS xxv.6). Come
vedremo, la teoria dei tre elementi andra a influenzare ogni aspetto della cul-
tura indiana, inclusa la medicina, dove a ognuno di questi deriva un «umore»

% Cfr. BAU i.2, dove il condensarsi delle acque permette a Mrtyu-Asanaya («Morte-Famey)
di generare ulteriore calore (fapas) da cui nasce I’anno, I’unita di misura del sacrificio del cavallo,
una conoscenza che garantisce I’immortalita. Si veda anche $B xi.1.6 (cfr. SB xii.3.2), in cui si narra
che all’origine esistevano solo le acque che, riscaldandosi, diedero origine a un uovo da cui nacque
Prajapati, il «Signore delle Creature», a sua volta identificato con I’«anno». Per uno studio appro-
fondito di questa omologia, si raccomanda: J. Gonda, Prajdpati and the Year, Verhandelingen Der
Koninklijke Akademie van Wetenschappen Te Amsterdam, Afdeeling Letterkunde, Nieuwe Reeks;
deel 123, North-Holland Publishing, Amsterdam 1980. Per maggiori riferimenti sulla relazione tra
(’ascesi di) Prajapati e I’anno, si veda: S. Lévi, La doctrine du sacrifice dans le Brahmanas (“Bi-
bliothéque de I’Ecole des Hautes Etudes, Sciences religieuses”, vol. 11), Ernest Leroux, Paris 1898,
p. 16,n. 2.

8 Tale schema si puo far risalire a un periodo intorno al 2000 a.C., quando le tribu Indo-Ira-
niche svilupparono un sistema sacrificale basato su due elementi: il fuoco (sanscrito agni-; avestico
atars-), ovvero cio che ¢ caldo, ardente, secco e arido, ¢ il soma (vedico séma-; avestico haoma-),
una bevanda psicotropa invigorente il cui succo ¢ ottenuto dalla spremitura degli steli di una o piu
piante che rappresenta cio che ¢ umido, freddo, rinfrescante e nutriente, ovvero I’acqua. In ambito
indiano entrambe le sostanze furono divinizzate e divennero Agni e Soma, due fra le maggiori di-
vinita vediche. Si veda: D. Wujastyk, Agni and Soma: a universal classification, in E. Ciurtin (ed.),
Du corps humain, au carrefour de plusieurs savoirs en Inde: mélanges offerts a Arion Rosu par ses
collégues et ses amis a [’occasion de son 80° anniversaire = The human body, at the crossroads of
multiple Indian ways of knowing: papers presented to Arion Rosu by his colleagues and friends on
the occasion of his eightieth birthday (“Stvdia Asiatica”, voll. 1v-v), Centre d’histoire des religions,
Faculté d’histoire, Université de Bucarest - E. de Boccard, Bucarest - Paris 2003, pp. 347-369: p. 347.

87 Questa innovazione appare gia nella fase piu recente del Rgveda. Ad esempio, in RV x.121
troviamo un riferimento alla triangolazione acque-fuoco-respiro e I’immortalita che ne risulta. In
particolare, il poeta Hiranyagarbha Prajapatya riferisce della nascita di Agni («Fuoco»), evocato con
il nome di Apam Napat, un’antichissima divinita indo-iranica considerata il figlio (o nipote) delle
Acque: «Quando giunsero le grandi Acque portando in sé ogni cosa come un embrione e generando
Agni, da allora il respiro (su) degli déi procedette (Vvy-) da soloy (dpo ha yad byhatir visvam dyan
| gdrbham dadhana jandyantir agnim | tato devanam sam avartatdsur ékah ||)) (RV x.121.7; cfr.
x.168.3-4).

8 E. Frauwallner, Geschichte der indischen Philosophie. Die Philosophie des Veda und des
Epos, der Buddha und der Jina, das Samkhya und das klassische Yoga-System, vol. 1 (“Indologica
Halensis, Geisteskultur Indiens. Klassiker der Indologie”, Band 4.1), Shaker Verlag, Aachen 2003,
pp. 26-61; HW. Bodewitz (ed.), Jaiminiya Brahmana I, 1-65, cit. pp. 222-223. Si veda in particolare:
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(dosa) il cui equilibrio con i rimanenti due determina la condizione di salute
(arogya) che ¢ il presupposto di una lunga vita.

5. Il pranayama nella medicina indiana

Abbiamo visto come presso i movimenti monastici derivati dagli sramana
fossero diffuse pratiche di controllo del respiro che andavano dall’arresto
totale dell’attivita respiratoria alla meditazione controllata. A differenza de-
gli asceti legati alla cultura vedica e brahmanica, questo tipo di pranayama
non richiedeva la recitazione di formule, una caratteristica condivisa con lo
Yoga teorizzato da Patafijali. La sua pratica ¢ definita semplicemente come
«un atto di recisione (gativiccheda) [rivolto al ‘naturale’ distinguo] fra moto
inspiratorio ($vasa) ed espiratorio (prasvasa)»*. Nel sitra seguente, ¢ spe-
cificato che:

«[Questo peculiare atto di confino (prandyama)] opera ripartendo le modalita (vyti)
[del respiro] in esterna (bahya), interna (abhyantara) e sospesa (stambha), sorve-
gliandone (paridysta) 1’esercizio, in termini di sedi [del corpo], durata e numero, fino
a che [anche tale atto di confino] diviene sia disteso (dirgha), sia sottile (sitksma)»*.

Con riferimento a questo passaggio, si veda il «Commento» (Vivarana)
al Pataiijalayogasitrabhdsya attribuito a Sankara (vi-ix secolo)’' dove si
fa riferimento all’attivita rallentata degli yogin: «Come si dice nei Veda, [il
respiro] dei ysi si puod estendere per molti anni. Cosi questo diventa “lungo”
(dirgha). Man mano che gli atti respiratori divengono lunghi (dirgha) e lenti
(manda), diventano anche “sottili” (sizksma)»°2. Sebbene il riferimento ai te-
sti vedici non sia specificato, ¢ interessante notare come ’aggettivo «lento»
sia utilizzato insieme a «lungo» per designare il rallentamento delle funzioni
vitali dello yogin, che giunge cosi al piano del «sottile», dove tutto ¢ indiffe-
renziato (alinga) ed eterno.

Sebbene gli autori dei compendi ayurvedici non esitino a ricorrere a ri-
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 longevita,
¢ pressoché ignorato®. I testi ayurvedici menzionano a piu riprese prana,

$YS 1i.49 (cfr. BhG iv.29). Tr. it. a cura di F. Squarcini - G. Pellegrini in: Patafjali, Yogasiitra
(“Nuova Universale Einaudi”, 14), Einaudi, Torino 2015, p. 22.

*YS ii.50. Traduzione in ibidem.

91 Riguardo il problema dell’attribuzione del testo a Sankara, si veda: K. Harimoto, God, Reason
and Yoga: A Critical Edition and Translation of the Commentary Ascribed to Sarkara on Pataii-
Jjalayogasastra 1.23-28 (“Indian and Tibetan Studies”, vol. 1), Department of Indian and Tibetan
Studies - Universitdt Hamburg, Hamburg 2014, pp. 225-252.

2 tatha carsinamanekavarsavyapi sriiyate | tatasca dirghah || tatha vayunam dirghatvamandat-
vapatteh suksmam ca bhavati || (Vi ad YS ii.50).

% | possibile che I'inclusione di pratiche yogiche come il pranayama nell’ambito del rituali-
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udana, samana, vyana e apana® ma «si ha I’'impressione che nell’ Ayurveda
I’enumerazione dei cinque soffi sia stata fatta piu in ossequio alla tradizione
filosofico religiosa che per una reale utilita terapeutica»’. Questa posizione
puo essere spiegata partendo da tre osservazioni.

In primo luogo, fin dagli esordi I’ Ayurveda ha mantenuto il rigido dogma
di non contrastare i bisogni primari (navegandharana). Caraka dedica il set-
timo capitolo del primo libro (Sitrasthana) del suo compendio a questo argo-
mento: «Un saggio non reprime gli impulsi naturali connessi all’urina o alle
feci, allo sperma, al vento (vata), 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.»’® La ritenzione
del respiro non ¢ nemmeno menzionata, proprio perché si tratta di attivita del
tutto innaturale. Il pranayama ¢ infatti interpretato come un’attivita dannosa
quando non fatale. Caraka sconsiglia a chi ¢ debole e affaticato di trattenere
(dharana) il respiro (nihsvasa) onde evitare gonfiore addominale (gu/ma),
disturbi cardiaci (hydroga) e svenimenti (moha) (CaS 1.7.24 = SuS vi.55.17).
Solamente in quattro casi il prandyama ¢ considerato utile: gonfiare il torace
per permettere al chirurgo di individuare schegge (SuS 1.26.13); contrastare
il singhiozzo (hikka) (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 vaidya. Per comprendere appieno la mentalitd medica indiana bisogna
«tornare a un tempo in cui si riteneva che il battito cardiaco non avesse nulla
a che fare con il sangue, ¢ il respiro nulla a che fare con i polmoni, [...]»"".
Ci0 a sua volta dipendeva dal fatto che le conoscenze anatomiche erano prin-
cipalmente derivate dalla pratica sacrificale®® ¢ dall’osservazione dei corpi
in decomposizione. In India, sebbene ve ne sia menzione®, lo studio dell’a-
natomia umana attraverso la dissezione dei corpi non si affermo fino alla
prima meta del x1x secolo, quando entro a far parte del curriculum studiorum

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

4 11 primo riferimento compare in SuS ii.1.13-21.

% A. Comba, La medicina indiana (Ayurveda), Promolibri, Torino 1991, pp. 80-82.

% CaS 1.7.3-4. Qui ci si riferisce alla produzione e accumulo di gas nel tratto digestivo. Tradu-
zione in: D. Wujastyk, Le radici dell’ Ayurveda: passi scelti dalla letteratura medica sanscrita, tr. it.
a cura di A. Comba, Adelphi Edizioni, Milano 2011, p. 73.

7 Ibi, pp. 54-55. Per quanto riguarda i polmoni e I’attivita respiratoria, si veda: R.F.G. Miiller,
Kannten die altindischen Arzte die Lunge? (Zur Bedeutung von kloman und phupphusa), in «Sud-
hoffs Archiv fiir Geschichte der Medizin und der Naturwissenschaften» 39, 2 (1955), pp. 134-144.

% Non ¢ un caso che le liste di termini anatomici piu articolate si trovino nei Brahmana, nelle
sezioni che disquisiscono del sacrificio del cavallo. Si veda: K.G. Zysk, The Evolution of Anatomical
Knowledge in Ancient India, with Special Reference to Cross-Cultural Influences, in «Journal of the
American Oriental Society» 106, 4 (1986), pp. 687-705: p. 689, in particolare n. 10; D. Wujastyk,
Interpreting the Image of the Human Body in Premodern India, in «International Journal of Hindu
Studies» 13, 2 (2009), pp. 191-194.

%% Si veda il breve excursus sulla dissezione dei cadaveri in SuS iii.5.46.51.
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del Calcutta Medical College'®. Il lessico anatomico ayurvedico, salvo casi
particolari, ¢ pertanto estremamente difficile da interpretare!®. Ad esempio,
mentre <hydaya> si riferisce in modo inequivocabile al cuore (o alla regione
cardiaca), cosi non ¢ 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 ¢ formato dall’essenza di sangue e flemma e i
condotti che portano il prana sono attaccati a esso. La milza e phupphusa sono sotto
¢ a sinistra [del cuore] mentre il fegato e kloman sono sotto e a destra. Il cuore ¢ la
sede speciale della coscienza (cetand) per cui quando questo ¢ pervaso dal torpore
(tamas), tutte le creature viventi dormono. II cuore, che ha la forma di un loto rivolto
verso il basso, si schiude durante la veglia e si chiude durante il sonno».'?

«Il polmone e la milza sono sul lato sinistro del corpo; il fegato ¢ sul destro. Gli
esperti dicono che il polmone ¢ il ricettacolo del vento del soffio ascendente. [...] 1l
polmone destro (#ila)'® ¢ la radice dei dotti che trasportano 1’acqua, e cela la setex!*.

I termini kloman e phupphusa 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.'® Si veda al proposito la

107, Fiser - O. Fiserova, Dissection in ancient India, in W. Ruben - V. Struve - G. Bongard-Lev-
in (eds.), History and Culture of Ancient India (For the xxvr International Congress of Orientalists)/
Istorija i kul'tura drevnej Indii (k xxvi Mezdunarodnomu kongressu vostokovedov), 1zdatel’stvo
Vosto¢noj Literatury, Moskva 1963, pp. 306-328; K.G. Zysk, Some observations on the dissection of
cadavers in ancient India, in «Ancient Science of Life» 2, 4 (1983), pp. 187-189; D. Chattopadhyaya,
History of Science and Technology in Ancient India, vol. 2: Formation of the Theoretical Funda-
mentals of Natural Science, Firma KLM, Calcutta 1991, pp. 209-214; A. Wezler, Paralipomena zum
Sarvasarvatmakatvavada 11: On the Sarvasarvatmakatvavada and its Relation to the Vrksayurveday,
in «Studien zur Indologie und Iranistik» 16-17 (1992), pp. 287-315: p. 304, n. 48; G.J. Meulenbeld,
A History of Indian Medical Literature, vol. IA: Text (“Groningen Oriental Studies”, 15), E. Forsten,
Groningen 2000, p. 360 e n. 147.

0V F, Zimmermann, Remarks on the Conception of the Body in Ayurvedic Medicine, in B. Pflei-
derer - G.D. Sontheimer (eds.), Sources of lllness and Healing in South Asian Regional Literature»,
in Sources of Illlness and Healing in South Asian Regional Literature, South Asia Institute, De-
partment of Tropical Hygiene and Public Health, Department of Indology, Heidelberg University,
Heidelberg 1983, pp. 11-12.

12 raktamedahprasadadvykkau mamsasykkaphamedahprasadad vysanau Sonitakaphaprasada-
Jjam hrdayam yadasraya hi dhamanyah pranavahas tasydadho vamatah plihd phupphusasca daksina-
to yakytkloma ca taddhydayam visesena cetanasthanam atastasmimstamasavyte sarvapraninah
svapanti || pundarikena sadysam hydayam syadadhomukham | jagratas tadvikasati svapatas ca
nimilati || (SuS iii.4.31-32).

19 Nel suo commento, Adhamalla osserva che fila & sinonimo di kloman. D. Wujastyk, Le radici
dell’Ayurveda, cit., p. 370, n. 1.

104 88 1.5, ibi, p. 370.

105 R.F.G. Miiller, Kannten die altindischen Arzte die Lunge?, cit.; S. Dasgupta, A History of
Indian Philosophy, vol. 1, Cambridge University Press, Cambridge 1952, p. 288, n. 1; R.P. Das,
The Classical Ayurvedic Representation of Human Anatomy, in B. Tikkanen - A. M. Butters, (ed.),
Purvaparaprajiiabhinandanam: East and West, Past and Present: Indological and Oth-er Essays in
Honour of Klaus Karttunen (“Studia Orientalia” 110), Finnish Oriental Society, Helsinki 2011, p. 74.
Sul vedico <kloman>, si veda: J. Filliozat, The Classical Doctrine of Indian Medicine. Its Origin and
its Greek Parallels, Munshiram Manoharlal, Delhi 1964, p. 148.
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resa delle conoscenze anatomiche secondo Susruta in un’edizione del com-
pendio del 1899 (fig. 2).

Figura 2: Tavola anatomica
ex Susrutasambhita'®

Al centro della cassa toracica, vediamo chiaramente (1) lo stomaco (lett.
«ricettacolo del [cibo] non digerito») (sanscrito amdasaya; inglese stomak) e,
sulla sinistra, (2) il cuore (hindi dil). La gola e la cavita toracica sono uniti (3)
dall’esofago (aharanalaka), chiaramente distinguibile come un canale che
procede dalla regione orale allo stomaco, al quale sono collegati (4) gli inte-
stini (hindi antriyan). Alla destra dello stomaco, vi ¢ (5) il fegato (hindi ji-

196 M. Sarma (ed.), Susrutasamhita / Srl’dhanvamtaribhagavatd samupadista tacchisyena
susru-tena  viracita  Arogyasudhakarasampadakena — pharrukhanagaranivasina  pamditamu-
ralidharasarmand rajavaidyena sanvaya-satippanika- saparisistaya bhasatikaya sambhiisita, vol. 1.
Ristampa, Svakiye Srivenkate$vara Mudranayantralaye, Mumbayyam 1911, p. 1.
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gar; sanscrito yakyt), sormontato (6) dalla cistifellea (hindi pitta). Tra stoma-
co ¢ intestino, sulla sinistra, vediamo (7) la milza (p/ihan) e, poco piu sotto,
ai due lati del corpo, (8) i reni (vykka). Mentre gli organi piu importanti sono
chiaramente delineati, cosi non ¢ per (9) phupphusa, (10) vamaphupphusa
e (11) daksinaphupphusa'”. 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 vamaphupphusa e
daksinaphupphusa corrispondano rispettivamente a «polmone sinistro» e
«polmone destroy», ¢ difficile comprendere cosa possa indicare pupphusa,
che troviamo a sinistra di cistifellea e fegato.

In realta, i vaidya ayurvedici non ignoravano del tutto la specificita delle
funzioni dei singoli organi. Tuttavia, nel caso della relazione tra respirazione
e battito cardiaco, tale nesso ¢ rimasto inesplorato fatta eccezione per qualche
breve quanto approssimativa osservazione:

«l cuore e il tratto alimentare sono la radice (miila) dei canali (srotas) che portano
il respiro»'%8,

«I due “condotti del respiro” (= bronchi?) hanno la loro radice nel cuore e nei canali
(vene/arterie polmonari?) che portano il rasa (succhi nutritivi)»!%®,

Si veda al proposito la Sarigadharasamhita, un breve compendio com-
posto nel x11 secolo, dove la questione della relazione tra attivita cardiaca e
respiratoria ¢ ancora confusa ma per la prima volta vi € un riconoscimento del
movimento «dell’aria dentro e fuori la gola e, forse, attraverso i polmoni»''®:

«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 I’aria a contatto con i tessuti
corporei.

11 soffio della vita, che ha sede nell’ombelico, tocca I’interno del loto del cuore, e poi
esce dalla gola all’esterno per bere il nettare del cielo''. Dopo aver bevuto la vera
essenza dell’atmosfera, ritorna nuovamente indietro con impeto. Riempie I’intero
corpo e da 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 moriamox»''2.

107 Cfr, CaS vi.17.37; SS 1.5.45; BhaPr purvakhanda 1.3.80.

1% tatra pranavahe dve tayormiilam hydayam frasavahinyasca dhamanyah [...] (SuS iii.9.12a).

' tatra pranavahe dve tayormiilam hydayam frasavahinyasca dhamanyah [...] (SuS iii.9.12a).

0D, Wujastyk, Le radici dell’Ayurveda, cit., p. 351. Si veda al proposito il commento di
Sankara agli Yogasiitra. 11 celebre maestro dell’Advaitavedanta del IX secolo, commentando sul
pranayama, fa riferimento al passaggio del respiro attraverso le due narici, un’azione paragonata a
quella dell’acqua succhiata attraverso un tubo (Vi ad YS ii.49).

(1 curatore di un edizione del Compendio di Sarngadhara pubblicata nel [1931], interpretd il
“nettare” di Sarngadhara come “ossigeno™». Ihidem.

1288 1.5, ibi, pp. 370-371.



198 FABRI1Z10 FERRARI

Valutare con precisione I’effettiva familiarita dei vaidya con I’anatomia
umana ¢ compito particolarmente arduo. A differenza delle tradizioni yogi-
co-tantriche, dove le fonti manoscritte abbondano di immagini e diagrammi
rappresentanti il corpo sottile (sitksma sarira) e il corpo grossolano (sthiila
Sarira), la tradizione ayurvedica ha raramente fatto ricorso a questo tipo di
materiali. Vi sono tuttavia alcune tarde ma importanti eccezioni. Una di que-
ste ¢ una rarissima tavola anatomica nepalese (figg. 3a e 3b) del x1x secolo il
cui testo ¢ derivato dal Bhavaprakasa di Bhavamisra, un compendio compo-
sto tra il 1550 e il 1590 e a sua volta dipendente dagli studi di Susruta.

Figura 3a: Nepalese anatomical figure. Drawing, ca. 1800 (?).
Credit: Well-come Collection. CC BY.
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Figura 3b: Particolare: descrizione del cuore (secondo paragrafo in alto a destra):

hrdayam pundarikena sadysam syad adhomukham || jagratastadvikasiti svapranastu
nimilini || 1 || dyvantu jivasya vesanasthana muttamam || ata tasmi ta-movyapta pranitu
prasukhamti hi || 2 || [...]

«Il cuore ¢ simile ad un loto rovesciato. Al risveglio, si schiude e durante il sonno si chiu-
de. E la dimora della vita e la sede suprema della coscienza. Pertanto, quando ¢ pervaso
dal torpore, gli esseri viventi cadono addormentati».

Piu 0 meno contemporanea al manoscritto nepalese di cui sopra, € un’im-
magine che sembra richiamare la tradizione impostata dal medico persiano
Mansiir ibn Muhammad ibn Ahmad ibn Yiisuf ibn Faqth Ilyas (x1v-xv seco-
lo) nel suo Tasrih-i Mansiri (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,'* di recente ¢ stato os-
servato che — pur essendoci riferimenti a nadi e cakra — si tratta a tutti gli
effetti di uno studio anatomico'* (fig. 4). L’anonimo autore si ¢ chiaramente
posto il problema di una possibile corrispondenza tra conoscenze anatomi-
che, derivate dalla tradizione Yuinani (greco-persiana), e fisiologia mistica, di
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 galb; gujarati kalej), da cui si dipartono i vasi sanguigni mag-
giori, e — in prossimita di esso — il plesso corrispondente (anahata cakra) con
1 caratteristici petali.

3 A. Mookerjee, Kundalini: The Arousal of the Inner Energy, Destiny Books, Rochester, Vt.
1986, p. 15.

14 D. Wujastyk, 4 Persian Anatomical Image in a Non-Muslim Manuscript from Gujarat, in
«Medical History» 51, 2 (2007), pp. 237-242.
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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 Yogavasistha (prima dell’1x secolo), un
testo filosofico che risente dell’influenza di dottrine tantriche, buddhiste,
Samkhya, Yoga e, soprattutto, dell’ Advaitavedanta, la relazione tra respira-
zione e attivita cardiaca ¢ analizzata in modo particolarmente interessante'".

Nel capitolo vi, noto come Nirvanaprakarana («Discussione sulla li-
berazione»), il corvo Bhusunda''® spiega al saggio Vasistha come grazie al

15 S. Dasgupta, 4 History of Indian Philosophy, cit. pp. 257-259; S. Timalsina, Liberation and
immortality: Bhusunda’s Yoga of prana in the Y ogavasistha», in K.A. Jacobsen, (ed.), Yoga powers:
extraordinary capacities attained through meditation and concentration (“Brill’s Indological Li-
brary”, 37), Brill, Leiden 2012, pp. 303-325.

1 Benché chiamato kaka («corvo»), Bhusunda ¢ un ibrido, figlio dell’unione delle sette oche
(hamsa) che costituiscono il veicolo di Sarasvati e del corvo Canda, vahana del demone Alambusa.
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controllo assoluto del ritmo respiratorio (pranaspandanirodha), una forma
di yoga che genera la dissoluzione della memoria involontaria (vasana),"’
sia riuscito ad attraversare un’epoca dopo I’altra diventando un jivanmukta
(«liberato-in-vitay) e, al tempo stesso, un immortale (YV vi.1.13.2). La me-
ditazione di cui Bhusunda parla, che rappresenta un’alternativa allo Yoga di
Patafijali'’®, richiede una certa consapevolezza del proprio corpo'”. Pur man-
cando riferimenti all’anatomia umana, ¢ possibile riscontrare un tentativo di
comprendere la relazione tra sistema vascolare, cardiaco e respiratorio e, in
particolare, la struttura del cuore.

Bhusunda fa propria la lezione dell’Ayurveda classico secondo cui il
cuore, che ¢ formato da sangue e flemma (Sonitakaphaprasadaja), é simile a
un loto (pundarika) rovesciato'®. Vi ¢ tuttavia un’interessante innovazione:
I’aria, una volta inalata attraverso le narici, € messa in circolo dalla vibrazione
dei petali di tre “organi” a forma di doppio fiore di loto (padmayugmatraya)
siti all’interno del cuore (22-26), una descrizione che in qualche modo pare
evocare la fisiologia del battito cardiaco. Dal cuore — Bhusunda continua — il
flusso d’aria scorre attraverso i due canali (nadi) principali, ida e pingala
(forse identificabili con vena cava superiore e inferiore a destra, e aorta a
sinistra), 1 quali, ramificandosi capillarmente, lo trasportano attraverso tutto
il corpo cosi che esso possa governarne le varie funzioni. Il prana perva-
de il «triplice organo a forma di loto del cuore» (hrtpadmayantratritaya)
e determina il movimento involontario delle palpebre (28). Ne consegue
che il pranayama, ovvero la meditazione sulla propria attivita respiratoria
(pranacinta), permette di controllare le attivita involontarie ottenendo cosi
la longevita/immortalita nonché la liberazione (35-38)'!. Lo yoga del re-
spiro ¢ quindi un modo per armonizzare i vari soffi (prana, apana, udana,
vyana, samana) che devono essere controllati senza sforzo alcuno. Non a

1711 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, The Two Traditions of Meditation in
Ancient India, Reprint, Motilal Banarsidass, Delhi, 2000, pp. 50-51; A. Sharma, Sleep as a State of
Consciousness in Advaita Vedanta, State University of New York Press, Albany 2004, pp. 73-74,
122-124; S. Timalsina, Consciousness in Indian Philosophy: The Advaita Doctrine of «Awareness
Only», Routledge, London 2009, pp. 87, 127-138.

8 Timalsina, Liberation and immortality, cit. p. 308. Lo yoga in questione non solo si distanzia
dal Patafijalayoga ma anche dallo Hathayoga, secondo cui controllando il respiro si controlla la men-
te, e dal Amanaskayoga, dove I’interruzione dell’attivita della mente determina la «dissoluzione del
respiro» (pavanasya laya) (AY 1.21-22).

1% Come spesso nelle tradizioni yogico-tantriche, il corpo ¢ rappresentato come una casa: le
orecchie sono le stanze al piano superiore, gli occhi le finestre, i capelli il tetto, la bocca 1’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 pundarikena sadysam hydayam syadadhomukham || jagratastadvikasati svapatasca nimilati
|| SuS iii.4.32.

121 Si veda anche lo Hathapradipika di Svatmarama (xv secolo), un testo hathayogico che il-
lustra come una pratica di controllo del respiro (kumbhaka) detta ujjayi serva a guarire da malattie
causate dall’aggravamento di flemma (S/lesman) e sbilanciamenti dell’apparato vascolare (nadijala),
digestivo (udara) e dei costituenti del corpo (dhatu) (HD ii.51-53; iv.30-34).
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caso Bhusunda spiega che i suoi atti respiratori sono sempre uguali, sia in
stato di veglia che di sonno'?.

Di poco successivo allo Yogavasistha ¢ lo Yogasastra di Hemacandra
(x11 secolo), un commentario alla Svopajriavytti dello stesso Hemacandra in
cui si illustrano le idee e le pratiche del jainismo Svetambara. Nel quinto
capitolo, ’autore tratta del prandayama, un esercizio il cui fine ¢ la salute
fisica (kayarogya), la capacita di conoscere il momento della propria mor-
te (kalajiiana)'* e la liberazione, secondo le teorie del Patafijalayoga, dello
yoga tantrico'?, dell’ Ayurveda'® e della soteriologia jaina:

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] cara; quando
passa attraverso il cuore, [¢ chiamato] gati. Quando il vento (nabhasvat) si colloca
nella dodicesima apertura'?, prende il nome di sthana.

38. Dopo aver meditato ripetutamente su cara, gati e sthana, si puo 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 [1’attivita della] mente (mana) e [del] respiro (pava-
na), lo yogin 1i fa entrare nel loto del cuore dove li trattiene.

40. In seguito [a questa forma di controllo], 1’ignoranza svanisce, i desideri legati
ai sensi sono eliminati, I’attivita mentale cessa e la conoscenza fiorisce dall’interno
[del cuore].

41. Quando il pensiero (citta) ¢ fisso [nel loto del cuore], si puo sapere in quale re-
gione il respiro ¢ attivo, in quale elemento esso entra, dove risiede e in quale arteria
[scorre]»'?’.

Cosi come altre figure di intellettuali indiani, i medici ayurvedici aveva-
no accesso alle fonti sulla meditazione yogica fin dal periodo antico'?® e pote-

122 jagratsvapnasusuptesu sadaiva samaripayoh | susuptasamsthitasyeva brahman gacchanti

vasarah || (YV vi.1.24.6).

23YS$ v.38.

24 YS§v.13-21.

25 YS$ v.10-12.

126 T1 centro sottile noto come brahmarandhra («la fessura di Brahmay), da cui si pensa che
I’anima fuoriesca al momento della morte.

27 abhyasya dharanam evam siddhinam karanam param | cestitam pavamanasya janiyad

gatasamsayah ||

nabher niskramatas caram hynmadhyena yato gatim | tisthato dvadasante tu vidyat sthanam

nabhasvatah ||

taccaragamanasthanajiianad abhyasayogatah | janivat kalam ayus ca Subhasubhaphalodayam ||

tatah Sanaih samakysya pavanena samam manah | yogi hydayapadmantar vinivesya niyantrayet ||

tato ’vidya viltyante visayeccha vinasyati | vikalpa vinivartante jiianam antar vijrmbhate ||

kva mandale gatir vayoh samkramah kva kva visramah | ka ca naditi janivat tatra citte sthirikyte

[| (YS v.36-41).

128 Si veda: CaS iv.1.137-155. D. Wujastyk, The path to liberation through yogic mindfulness
in early Ayurveda, in D.G. White (ed.), Yoga in practice, Princeton Readings in Religions, Princeton
University Press, Princeton 2012, pp. 31-42; K.G. Zysk, The Science of Respiration and the Doctrine
of the Bodily Winds in Ancient India, in «Journal of the American Oriental Society» 113, 2 (1993),
pp. 198-213.
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vano osservare direttamente la longevita degli yogin. Decisero tuttavia di tra-
scurare questa pratica. E soltanto a partire dal x1x secolo, quando I’ Ayurveda
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 Satcakranirapanacitra
di Svamihamsasvariipa, un breve manoscritto in hindi e sanscrito risalente
agli inizi del xx secolo dove 1’autore cerca di sovrapporre alla teoria indiana
dei cakra e delle nadr le tavole anatomiche “occidentali” (figg. 5 e 6) cosi
da spiegare la tecnica del pranayama'. In un modo che evoca lo yoga di
Bhusunda, Svamihamsasvariipa interpreta il controllo del respiro come una
forma di meditazione che prevede la sospensione mentale del respiro.

Figura 5: MS Sanskrit 391.
Authored by Svami Hamsas-
varupa, 1900s. Credit: Well-
come Collection. CC BY

129 Questo sembrerebbe contraddire Alter quando sostiene che: «Pranayama [sic] — whatever
its effect on lung capacity and respiration — does not make sense except with reference to nadi [sic]
physiology». J.S. Alter, Modern Medical Yoga: Struggling with a History of Magic, Alchemy and
Sex, 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.
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N . i

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 ¢ stato spesso influen-
zato da dispute ideologiche. Il fatto che in nessun compendio ayurvedico vi
sia uno studio, anche superficiale, delle pratiche psico-fisiche degli asceti
puo 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
pit determinanti'®. Da un lato vi ¢ 1’antico pregiudizio brahmanico contro gli
asceti, colpevoli di praticare 1’astinenza sessuale e quindi di rinunciare alla
paternita, I’unico mezzo lecito per ottenere 1’eternita'*!. Dall’altro dobbiamo

130 Anche quando japa e tapas sono menzionati per fini terapeutici, il pranayvama, cosi come
altre tecniche di contenimento, ¢ ignorato. Si veda ad esempio: CaS vi.1.4.31, su come beneficiare al
meglio delle terapie di ringiovanimento (rasayana); CaS vi.3.315, su come curare la febbre. Muoven-
do da simili premesse, ossia che la classe medica indiana non poteva ignorare testi quali le Upanisad
e le dottrine sul respiro, Smith osserva che i vaidya con tutta probabilita guardavano alle speculazioni
upanisadiche, e piu avanti a quelle yogiche, come appartenenti ad una classe di conoscenze che mal
si prestavano al loro empirismo. Smith, Narrativity and Empiricism, cit., p. 99-101.

131 Tale ideologia ¢ espressa chiaramente fin dagli strati piu antichi della letteratura vedica:
«Possa io ottenere I’immortalita tramite la mia progenie! (prajabhir agne amytatvam asyam ||) (RV
v.4.10d). Si veda anche il discorso di Narada a Haricandra in Aitareyabrahmana: «ll padre paga
il suo debito per mezzo del figlio e ottiene I’'immortalita quando vede il volto del figlio da lui nato
(rnam asmin samnayaty amytatvam ca gachati | pitd putrasya jatasya pasyec cej jivato mukham ||)»
(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
dell’Ayurveda, quando le élites sacerdotali brahmaniche erano in competi-
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 samanabrahmand) che si dedicano al culto degli déi ma anche alla
pratica di incantesimi/esorcismi (bhirikamma) e varie forme di guarigio-
ne'*2, Similmente, testi in greco e latino trattano di asceti eterodossi che agi-
scono come guaritori, o guaritori identificati come asceti itineranti. Strabone
(1 secolo a.C. — 1 secolo d.C.) cita Megastene (1v-111 secolo a.C.) che parla di
Boayudveg (= brahmana) e yoouoves (= sramana). 11 secondo gruppo ¢
ulteriormente ripartito in «abitanti della foresta» (OAoPiot), una categoria di
anacoreti che sembra corrispondere ai vanaprastha della tradizione tardo-ve-
dica, e «medici» (1ort@Ov), noti per la preparazione di medicine (pdouoxo),
unguenti (£mtiyQioTa) € impacchi (xotdmAocuoto)'*. Strabone cita quindi
Clitarco di Alessandria (1v-111 secolo a.C.), il quale riferisce che i Booyudveg
erano criticati per il loro interesse nelle scienze naturali (qpuctlorloyio) e
nell’astronomia (G.otoovouio) da un gruppo di rinuncianti chiamati papveg
(< sramana). Tra questi si contano asceti nudi (youvnroc), probabilmente
monaci jaina o ajivika, e asceti residenti in cittd, campagna e montagna. Gli
appartenenti all’ultimo gruppo sono descritti come individui coperti di pelli
di cervo con borse piene di radici e medicine (mnoog &’ Exev Q@Y xoi
PoUaxmV necTAc) che si fanno passare per esperti nell’arte della guarigio-
ne ma in realta offrono cure basate su magia (yonrteia), invocazioni (€r@dod
= mantra?) e amuleti (reglotta)'™. Riferimenti alla guarigione magica
compaiono anche nelle /ndika di Arriano (xv.11-12) e nella Storia naturale
di Plinio il Vecchio (23-79 d.C.), che riporta di indovini (vatés) e aruspici
(haruspices) indiani abili nel preparare amuleti (gestameén) per proteggere da
ogni sorta di pericoli (amoliendis periculis)'*.

Non sorprende dunque che i vaidya, 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 cio in modo
pil convincente abbiano «brahmanizzato» 1’Ayurveda, una scienza che — a
dispetto di quanto ci dicono le redazioni finali dei compendi classici — deve
moltissimo alla cultura ascetica, in particolare, quella monastica buddhista'*.

ba? Perché le pratiche ascetiche? Desiderate un figlio, o brahmani! (kim nu malam kim ajinam kim u
Smasrani kim tapah | putram brahmana ichadhvam sa vai loko “vadavadah ||)» (ibi, 7).

132 DN, Brahmajalasutta xxxii.

13 Geografia xv.1.59-60. N. Biffi, L Estremo Oriente di Strabone: libro xv della Geografia. In-
troduzione, traduzione e commento (“Quaderni di «Invigilata Lucernis»”, 26), Edipuglia, Bari 2005.

134 Ibi, 70-71.

135 Gaio Plinio Secondo, Storia naturale. Medicina e farmacologia: libri 28-32, tr. it. a cura di
U. Capitani - G.B. Conte, vol. IV, Giulio Einaudi Editore, Torino 1986, pp. 556-557.

136 Nei testi ayurvedici piu antichi, si dice che sebbene «le erbe e le piante medicinali devono
essere identificate e riconosciute con 1’aiuto di vaccari, asceti (tapasa), cacciatori, abitanti della fo-
resta e coloro che selezionano i frutti e le radici commestibili della foresta» (gopaldastapasa vyadha
ye canye vanacarinah | milaharasca ye tebhyo bhesajavyaktirisyate; SuS 1.36.8), solo colui che ha
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Conclusione

Nelle pagine precedenti ¢ stato esplorato il nesso tra le pratiche di conte-
nimento del respiro e la longevita. L’analisi intrapresa evidenzia come negli
strati piu antichi della letteratura vedica non vi sia riferimento alcuno al con-
trollo del respiro, cosa che permetterebbe di escludere che tali pratiche fosse-
10 in uso presso i poeti e i bardi delle tribu Arya. Con I’avvento della cultura
ascetica osserviamo alcuni cambiamenti. Da un lato, il sistema sacrificale
originariamente costruito sugli scambi tra agni e soma subisce un mutamento
radicale: all’elemento igneo e a quello acqueo si aggiunge, e diviene domi-
nante, il «vento» (vayu), equiparato ai soffi vitali (prana) e infine all’essenza
stessa dell’uomo (atman). Dall’altro, I’interiorizzazione del sacrificio presso
gli asceti ¢ spiegata come un modo per generare I’ardore necessario a brucia-
re I’impurita (dosa) ottenendo cosi I’immortalita. Tale ardore, che risulta da
forme di controllo di attivita vitali quali postura, alimentazione e respirazio-
ne, richiede la recitazione di particolari formule o inni, in conformita con il
pensiero vedico antico basato sul potere della parola (brahman). Nel caso del
prandyama, le fonti sembrano concordare su un numero limitato di enuncia-
zioni: (1) pranava (= «omy), (ii) vyahyrti (= «bhiir», «bhuvar», «svah», «ma-
hary, «janary, «tapar», «satyay), (iii) Gayatrimantra (RV 1ii.62.10), (iv) sSiras
(TA x.27) e (v) RV x.190, I’inno di Aghamarsana Madhuchandasa. Con la
successiva diffusione della cultura brahmanica e lo sdoganamento di pratiche
ascetiche quali il controllo del respiro presso un’utenza piu ampia, I’ immor-
talita e la purezza originariamente perseguite dagli asceti e dai sacrificatori
sono intese come salute (@rogya) e longevita (ayus).

In un unico settore il prandyama ¢& stato ignorato e/o scoraggiato:
I’Ayurveda. Mancando di adeguate conoscenze anatomiche, in particolare
quelle relative alla struttura e al funzionamento degli apparati respiratorio e
cardiovascolare, nonch¢ le relazioni tra di essi, e tenendo fede al principio
secondo cui non si devono contrastare i bisogni primari (navegandharana),
gli autori dei compendi ayurvedici hanno ritenuto il controllo del respiro una
pratica non salutare. Pur conoscendo I'impiego del pranayama e avendo
osservato la longevita derivata dallo stile di vita degli asceti presso i quali
questo veniva praticato regolarmente, i vaidya — probabilmente perché ostili
all’ascetismo per questioni ideologiche, sociali ed economiche — hanno sta-
bilito una consuetudine che si ¢ mantenuta fino al periodo contemporaneo.

Sulla base di quanto discusso, e alla luce dei piu recenti studi sulle inte-
razioni tra Yoga e Ayurveda, ¢ possibile trarre alcune conclusioni. Innanzi-
tutto, ¢ opportuno notare che il legame tra queste due discipline ¢ si di tipo
funzionale ma, al tempo stesso, rivela uno sbilanciamento. Caraka per primo
indico il beneficio di alcune pratiche di meditazione'*” ma tale insegnamento
rimase confinato ai margini della tradizione medica. Invece le dottrine yogi-

studiato presso vaidya riconosciuti, e quindi conosce gli effetti delle piante sui pazienti, ¢ da ritenersi
un «grande medico» (bhisaguttama) (CaS 1.1.121-122).
7 Vide supra, n. 128.
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co-tantriche, immancabilmente volte ad ottenere varie forme di liberazione
per le quali la malattia e I’invecchiamento rappresentano un ostacolo, hanno
beneficiato direttamente del sapere ayurvedico. Se dapprima gli yogin ricor-
revano alla medicina per ottenere piu tempo per conseguire il fine ultimo
del proprio percorso spirituale, in tempi piu 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 tutti'*®,

Sebbene il ricorso a tecniche di controllo psico-fisico sia stato escluso
dal percorso preventivo, diagnostico e terapeutico dell’Ayurveda classico,
I’analisi storica e filologica di pratiche quali il pranayama, 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 ¢ necessariamente opposta a quella medica e pud aiutare a riflettere
costruttivamente su alcuni presupposti relativi alla salute cardiaca. Se ¢ 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 pranayama
come mezzo non farmacologico per I’ottenimento di salute e longevita non
offre soltanto la possibilita di comprendere 1’evoluzione del pensiero in-
diano dal punto di vista storico-religioso e scientifico ma puo contribui-
re ad alcuni aspetti della ricerca medica in modo informato mantenendo
cosi quell’equilibrio tra indagine storica e progresso scientifico a cui troppo
spesso si tende a rinunciare.

ABSTRACT

A partire dal periodo tardo vedico, esercizi e tecniche di regolazione del
respiro (pranayama) sono adottati da vari ordini di asceti per controllare la
mente e il corpo, ma anche per distruggere malattie, colpe e peccati, nonché
ottenere la liberazione. A dispetto della popolarita del pranayama, attestato
in testi rituali, normativi e filosofici, i compendi ayurvedici non hanno mai
considerato gli aspetti potenzialmente terapeutici di tale pratica. L articolo
intende investigare le ragioni storiche di tale posizione alla luce della me-
dicalizzazione dello Yoga e lo sdoganamento di pratiche meditative quali il
controllo del respiro nei pin recenti sviluppi della ricerca biomedica.

Since the late Vedic period, forms of breath regulation (prandyama) have
been adopted by several ascetic and monastic orders to control mind and
body and, at the same time, to destroy diseases, guilt and sins, and eventually

138 Si veda, ad esempio, I’integrazione di asana, pranayama e kriya nella cultura fisica e i risul-
tati di test di laboratorio sugli effetti di tali pratiche eseguiti nei primi decenni del xx secolo da Shri
Yogendra (nato Manibhai Haribhai Desai, 1897-1989) e Swami Kuvalayananda (nato Jagannatha
Ganesa Gune, 1883-1966) rispettivamente presso The Yoga Institute e il Kaivalyadhama Health and
Yoga Research Center. J. Alter, Modern medical Yoga, cit., pp. 133 ss.; 1d., Yoga and Physical Ed-
ucation: Swami Kuvalayananda’s Nationalist Project, in «Asian Medicine» 3, 1 (2007), pp. 20-36.
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to achieve liberation. Despite its popularity, pranayama — which is attested
in ritual, normative and philosophical texts — has been virtually ignored in
ayurvedic compendia whose authors never considered the potential bene-
fits of such practice. The article aims at investigating the historical reasons
behind such position in light of the contemporary medicalisation of Yoga and
the adoption of various forms of meditation, including breath control, within
biomedical research.

KEYWORDS

Ascesi, Ayurveda, cuore, longevita, pranayama, respiro, Yoga.

Asceticism, Ayurveda, heart, longevity, pranayama, breath, Yoga.
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