Yugur.han_. a Shri Bellur Krishnamachar Sundaraja [yengar, cono
sciuto come B. K. S, Ivengar & una dei piit famosl insegnanti di
youa di tutth £ rempi. Nago il 14 dicembre 1918 in un villaggto vicl
no Bangalore, nel 1935 inlzla a studiare yoga sotto la guida del
cognato Shri T. Krishnamachar; vomo versatile e grande erudiio,
che oltre ad essere macstro di yoga era anche grande conoscitore
di astrologla, ayurveda ¢ musica Karnatica classica.

Con Krishnamachar B. K. 5, Ivengar, chiamato affettucsamente
Guruji dal suol alllevl, inizla un proprio percorso di elaborazione
dello yoga, ideando (| metodo che prenderd 11 suo nome, Gurufi,
riprendends wittl gli asana (posture ol voga) della tradlzlone @
glunto ad una conoscenza profondissima delle potenzialitd del
corpo, delle sue relazionl strettissime con la mente, del movimen-
ta, del respiro @ dell'emotivith, Grazie al gran numero di persone
con cui ¢ entrato in contatto, Guryji ha avoto modo di osservare i
lara disturbi fisici, organicl, emaotivi e di come con lo yoga & possi-
bile intervenire.

[ suo studio non si & mal arrestato, «Mi esercivo da solos afferma
va recentements in una conférenza «per scoprire come, utilizzan-
do lo yoga, sia possiblle distendere o contrarre Il fegato o come spo-
stare lateralmente il fegato, lo stomaco e |'intesting. Cosi he impa-
rato, ¢ cosl continuo ad imparares.

Praticando i metodo Ivengar, in ognl asana, si ricevono una serie
i informazioni relative ad ogol parte del corpo per raggiungere
I'allineamento richiesto & poter beneficiare al massimo degli effet-
t della postura a livello fisico, organico ed emotivo. La dove 1l
nostro fisico presenta del limiti per raggiungere tale allineamen-
to cl si pud avvalere di tutti quel supporti che Guruji ha ideato con
la sua grande creativiti. Per la maggior parte delle asana sono pre-
viste numerase variantl.

Lo progressione con cul 8i apprendono le posiziont e le sequenzs
con cul queste vengono propaste & la prerogativa principale di que-
1o metodo,

DI seguito, due posiure molto praticate del metodo, che proponia-
mo nella versione classica e con possibili varianti.

Ardha Chandrasana (mezza luna) LIVELLD AVANZATO
In pledi, partendo dalla posizione a gambe divaricate, pledi paral
lell @ bracoia tese all’altezza delle spalle, ruotare leggerments il pie-
de sn verso dx o tutn la gamba ed [ plede dx di 90° a dx, espiran-
do scendere lateralmente a dx e pogeiane la mano dx sulla caviglia
dx, il braccio sn teso verso 'alto (utthita trikonasana). Espirando

nuovamente plegare la gamba dx € spostare 1o mano dx; 11 corpd
¢ In gamba sn verso dx finché i polpastrelll della mano dx non sis
no poggiati a terra una trentina di cm avantl al piede e leggermen-
te verso dx, Om tendere la gamba dx e sollevare [a sinistra ben tesa,
il bacing ed il busto perpendicolar al suolo, 18 braccia ben tese,
Importante manteners | corpo, dal retro del cranio al allons sn
tutto sullo stesso plano. Mantenere la posizione 20-30 sec. poi espl-
rando plegare fa gamba dx, riportare il plede sna terra; ritrovars
la distanza tra [ due pledi, ripassare per ulthita trikonasana ed
inspirando risatire, Ripetere sull"aliro lato.

In caso di difficoltd si pud eseguire con un mattone sotio la mano
o/ Il borda Interne del plede alto supportato, oppure poggiands
la schiena al muro 1 caso dl problemd di egquilibrio

(luesta asana tonifica la parie bassa della colonna dorsale, &d i ner-
vl collegati al muscoll delle gambe, utlle per | disturl gastricl. 51
pud esegulre ed & consigliata anche in gravidanza

Marichyasana Ill

{Marlchy é il nome di un celelire sagzlo indlano)
(uesta postura prevede moltissime varfantl a seconda del [ivello
di preparazione dell’allieve ¢ delle sue problematiche.

Foto 1 Forma classica. Seduti a terra le due gambe distese avan-

LIVELLO. AVAMZATO

Ui, Mettere ka gamba dx pogeiare il piede a terra In modo che sia vicl
no al gluteo dx ed Il bordo interno in contatto con il borde interno
della gamba sn, espirando ruotare 1l busto a dx e portare il brac-
clo sn all’esterno del ginocchlo dx, flettere Il gomito & ruotare (I
bracclo sn intorno alla gamba fino a poggiare || dorso della mano
sull flanco sn, a questo punto espirando portare 1| braceio dx die
tra la schiena fino ad afferrare le dita della mano sn.
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di Sandra Bertana

Foto 2 Una delle variantl piil eseguite: seduti su di un mattona
piegare la gamba dx pogglando [l plede a terra & portare sempll-
cemente il gomito sn all’esterno del ginocchio dx; la mano dx, pog-
glata a terra dietro la schiena aluta a mantenere 1a schiena ben
eretta, durante espirazione ruotare gradualmente il busto & la
colonna vertebrale vorso dx.

H

Foto 3 Variante eseguita in piedi, di grande utilitd per il mal
di schiena: In pledl poggiare il pieds dx su di una sedia o su di un
panchetto un po’ alto, la gam-
ba sn restera beén tesa, Inspl-
rando portare Il busto in alto
alfungando tutta la celonna
vartehrale ed esplrando roo-
tare il busto verso dx. Se pos-
sibile aiurarsi con una spal-
liera, com lo stipite dl una
[rorta o semplicemente con il
miro,

Ouesta asana & utile per i
dolori di schiena @ e lombal-
gie, la milza |l fogato e Pinte-
stino ne traggono glovamen-
10, aigta a ridurre 'addome,
i muscoll del collo e delle
spalle vongono attivati.
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