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Tutte le posizioni dell'Hatha Yoga
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YOGA



DEFINIZIONE
E ORIGINI
DELLO YOGA

Definire qualcosa spesso vuol dire limitarla, negarle possibilita
ulteriori. E con questo concetto ben chiaro nella mente che ci
apprestiamo a definire lo Yoga, sicuri di non poterlo fare com-
pletamenta, ma sperando di riuscirci sufficientemente.

Lo Yoga, in una forma molto simile a quella che noi conoscia-
mo, & nato in India, in epoca remota: le sue origini si perdono
nella prassi della tradizione orale e non sono databili.

Con il termine generale di «Yoga» vengono indicati, a seconda
dei casi, numerosi raggruppamenti di esercizi, pratiche, tecni-
che a impronta terapeutico-magico-spirituale; la generalizza-
zione, e talvolta anche 'inevitabile confusione, deriva dall'uni-
versalita del termine. Derivando dalla radice sanscrita «=Yug»,
che letteralmente significa «unire insieme», «aggiogare» e
pure «sforzo», «mezzo=, «occupaziones, «equipaggiamen-
tow=, «trucco», «magia=, «sommas» eccetera, nessun vocabolo
meglio di Yoga poteva essere pild appropriato per indicare quel
vitale e luminoso processo che mira a fondere la fiammella
individuale col grande fuoco cosmico, I'umana parziale co-
scienza con quella divina cosi come pure a indicare l'insieme
delle svariate pratiche e tecniche con cui gli umani si sforzano
di raggiungere tale scopo.

Con questo termine (Yoga) si intendono dungue sia gli svariati,
innumerevoli mezzi usati per realizzare la «Suprema Uniones,
sia I'«Unione~ stessa. Qualunque sia la tecnica usata, lo Yoga
& quel procedimento che permette di trasferire la consapevo-
lezza dall'lo al Sé, dall' Agire all' Essere, trasferimento questo
che implicitamente risolve la dualitad della coscienza (dualita
che ha per scopo la creazione) in un'unita superiore!

Nel corso del tempo le numerosissime tecniche dello Yoga
vennero raggruppate in alcuni sistemi principali, logici e orga-
nici, da cui poi si formarono ulteriori sottosistemi. Rimanendo
inalterato I'obiettivo centrale dello Yoga (trasferimento della
consapevolezza dall'lo al Sé) la differenza tra un sistema e
l'altro sta nell'importanza attribuita ad alcuni tipi di pratiche,
ovvero nell'indirizzare I'energia su un aspetto particolare del-
I'essere piuttosto che su un altro.

Ogni tipo di Yoga si incentra su una particolare potenzialita e si
propone di svilupparla e perfezionaria al massimo.
—
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Secondo lo schema di Y. Ewanz Wengz, il pit valido e preciso, i
vari tipi di Yoga sono:

Yogashadana padronanza di  conduce al contrallo di

HATHA YOGA  respiro corpo fisico e vitalita

LAYA YOGA volonta poteri della mente

Bhakti Y. amore poteri dell'amore divino

Shakti Y. energia forze vitali della natura
Mantra Y. Suono poteri delle vibrazioni sonore
Yantra Y. forma poteri delle forme geometriche
DHYANA YOGA pensiero poteri del processi del pensiero
RAJA YOGA metodo poteri del discriminare

Jnana Y. conoscenza  poteri dell'intelletto

Karma Y. attivita poteri dell’'azione

Kundalini Y. Kundalini poteri della forza psiconervosa
Samadhi Y. io poteri dell'estasi

Tutti i sistemi di Yogashadana (pratica Yoga) si integrano
e combinano, almeno in parte.

Vogliamo aggiungere che lo Yoga non & mai, in alcun modo,
una religione, né una dottrina o una filosofia dogmatica; lo si
potrebbe piuttosto definire un metodo per il perfezionamento
individuale, la scienza della religiosita, un corpo (e un insieme
di corpi) organizzato e scientifico di tecniche, pratiche, rituali,
che possono aiutare gli umani nell'esplicare la propria religiosi-
ta, ciog I'esperienza dell'unione di tutte le energie possibili in
un organismo armonico, la percezione verticale e atemporale
della realta, la divinizzazione dell'esistenza.

PATANJALI YOGA

| primi riferimenti scritti riguardanti lo Yoga li troviamo, non
organizzati, in antichi testi sacri indiani di 3000-4000 anni fa.
Esclusi brevi, frammentari, enigmatici scritti, la scienza Yoga
venne trasmessa per millenni segretamente, da bocca a orec-
chio; & solo nel secondo secolo a.C. che, ad opera del saggio
Patanijali, mitica figura di semidio, I'intero bagaglio dello Yoga
viene sistematizzato in forma scritta nel classico trattato che
porta il nome di Yoga Sulra (versetti dello Yoga).

Gli Yoga Sutra, abilissima riorganizzaziona degli insegnamenti
orali dei pitimportanti metodi del tempo, sono quindi | primo, o
tuttora Insuperato, traftato organico sullo Yoga, tanto chae il
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Patanjali Yoga & conosciuto come Yoga classico, oltre che
come Astanga Yoga (Yoga dalle otto membra).

Megli Yoga Sutra le numerose tecniche vengono riunite in otto
gruppi principali che sono:

YAMA
MNon violenza, Verita, Non Furto, Continenza, Perdono, Pa-
zienza, Compassione, Sincerita, Sobrieta, Pulizia.

MIYAMA
Penitenza, Letizia, Fede, Carita, Adorazione, Studio, Mode-
stia, Intelletio, Meditazione e Sacrificio.

ASANA
Posizioni statiche del corpo, unite a una corretta respirazione e
a un corretto atteggiamento mentale.

PRANAYAMA

Controllo dell'estensione del respire; assorbimento volontario
del Prana (energia cosmica intelligente) tramite la pratica di
ritmi respiratori controllati, con l'aiuto e in armonia con la
mente.

PRATYAHARA
L'esercizio e la facolta di liberare |'attivitd sensoriale dall'in-
fluenza degli oggetti esterni.

DHARAMNA
Il fissare I'attenzione mentale su un punto.

DHYANA
La continua fissita della conoscenza su un punto.

SAMADHI
Quando, nella meditazione, ogni differenza tra il conoscere, il
conosciuto e il conoscitore cessa.

Secondo la logica consequenziale dello Yoga classico questi
gruppi di tecniche vanno appresi, eseguiti e padroneggiati
I'une dopo I'altro nell'ordine descritto, da Yama sino a Sama-
dhi. Essendo Yama e MNiyama pil che altro indicazioni di tipo
morale ed etico, insieme di proibizioni e obblighi che ognuno
dovra vagliare e adottare in base alla sua propria personale
visione della vita e della realta, ne risulta che il primo gruppo di
esercizi effettivi @ quello che va sotto il nome di Asana.,

Ed & dolfe Asana, vero e proprio fondamento of tulfo fo Yoga,
che o occuptamo in questo nosiro lavoro,

e i e
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