provato per voi

Sotto gli occhi
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B.K.5. Iyengar,
ritratto alcuni
anni fa, in
Fadangusthasana
Dhanurgsana
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a:.;-u:gg_inndu per Hari Krish-

na Mandir Road, nel quarrie-

re residenziale Model Colony
insolitamente quieto, almeno per i
paramerri della citta di Pune, tra
villerte con giardini curati e condo-
mini “moderni” a 1t piani, quasi non ci
s1 accorge diuna contenuta ¢ discreta
struttura. Eppure la forma & decisa-
mente insolita: una specie di pira-
mide ottagonanale a due piani, con
bassorilievialle pareti che perfinoun
occhio inesperto non pud non colle-
gare ad alcune trale pili spettacolari
posizioni voga. E, in fatti. st tratea del
Ramamani Iyengar Memorial Yoga
Institute, sede e cuore dell'lyen-
gar Yoga, punto di riferimento per i
praticanti di tutto il mondo, perché
& qui che vive il leggendario Maestro
Bellur Krisnamacharva Sundara-
ragia (B.K.5.) Iyengar.

UNA PIRAMIDE OTTAGOMNALE

Inaugurato nel 1975, 'lstituto ha un
pianterreno dove c'é Iz segreteria, gli
spogliatoi ¢ una libreria fornita di -
bri, dvd e tutto il materiale didatti-
co utilizzato nell'Tyengar Yoga. Nel
seminterrato, invece, ¢'e una delle
biblioteche piu ricche, non solo per
quanto riguardalo yogac la filosofia
tndiana, ma anche sull’anatomia, la
fistolegia, la medicina moderna e,
naturalmente, PAvurveda. Al primo
piano ¢’¢ la grande ¢ principale sala
per la pratica con tutti gl aterezzi
possibili e immaginabili che rendono
unico questo metodo: corde al muro,
altre appese al soffitto, supporti
in legno di varia misura e tutti gli
altri props che i pravicanti del meto-
do ben conoscono. Al secondo piano,
infine, c'¢ una seconda sala, sempre a
struttura ottagonale (il numero otto
non ¢ casuale, simboleggia gliotto
sentieri dello yoga), ma di dimensioni
pii ridotte, generalmente usata peri
corsi del principianti.

A PUNE,
NELLAPIRAMIDE
OTTAGONALE
CHE OSPITA
ILCENTRO
DEL LEGGENDARIO
GURUJL,
APPROFONDIAMO
FSEGRETT D1 LING
STILECONQSCIUTO
INTUTTOILMONDO
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CLASS| SELETTIVE

Ed & proprio qui che, per la maggior
parte dell’anno, si tengono regolar-
mente classi di livello intermedio ¢
avanzato, condotte generalmente
dai figli Geeta e Prashant; lezio-
ni organizzate in un cicle di quattro
settimane (la prima centrata sulle
posizioni tn piedi, la seconda s
piegamenti in avanti, la terza sulle
estensioni indietro e la quarta sul
pranayama) aperte agli insegnanti
diplomati Ivengar ¢ a tutti gli stu-
denti che abbiano almeno otto anni
di pratica e studio del metodo alle

p A B

| Pune si trova sotto Mumbay nello stato del Maharashtra ed £ una citta conun
| forte sviluppo industriale dovuto soprattutto alla produzione Jdi software, Sitratta

NS0MIMaE, ¢ Un posio dokatc di maltl coniort cccidentall come Centr Commercial
sportelll pancomat, Kbrenie intermazional e farmacie, Freguentata da molt student

| periasua prestegiosa Unneersita, non manca mas una

MASSELCIA presenea Choccudantai in parte direth
al Ramamani iyengar Memaorial Yoga Instiite

e in parte al-famosissimo Osho
Communég international. Da non
perdere la visita al Tempio di
Pataleshwvara (Jangall Mahara)
Rd) Inberamente scavato neila
pitia & risalente al Vil sec

E per un weekend rilassante

FLecri Citta 51 Consiaia |a Kare
Ayurvedic Retreat di Mulshi

di fronte al lago Mulshi, un
centro ayurvedico con la possibiita
di praticare yoga seconda il metods

| engar finto. el 001-E50545044)

New Delhi,
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spalle. Ma il hivello di preparazio
nc non ¢ il solo requisito necessario
per accedere a questo tipo di cors:
la prima volta é infatti necessaria
una lettera di presentarione di un
inscgnante qualificato. Abbastanza
funghi, infine, anche | tempi d'atte-
sa: dall'iscrizione a quando ci si pud
presentare all’Istituto per seguire le
lezioni, passano in media due anni.
Procedura ormai necessaria per far
fronte alle numerose richieste che
arrivano da tutto il mondo: in alcun
periodi dell'anno il centro & frequen-
tato da 200 allievi.,

UN MAESTRO

IN EVOLUZIONE

Ma, inutile dirlo, vale assolutamen-
te la pena affrontare sia l'attesa che
laffollamento nclle class:: il livello
delle lerions infatti &, comprensibal-
mente, altissimo. Senra contare che
non ¢'¢ studente di questo metodo che
non desider: avere la possibilita e la
tortuna di poter osservare da vicino
ogni mattina Guruji (come viene
chiamato con devozione Iyengar)
durante la sua pratica personale ¢
poter cosl percepire la suaincredibale
encigia. Un'occasione davvero unica
perché, nonostante torti gh anm di
csperienra € la profonda conoscenza
¢ saggersa g acquasite, il Maestro
a2 87 anni continua a lavorare con
passione ¢ dedizione per far eval-
vere il suo metodo, sperimentando
guotidianamente su se stesso. E gid
questo ¢ un grandissimo msegnamen
to pet non correre il rischio di conss
derars "arrivat” nello voga. E anche
per non usare mai l'etd come pretesto
per smettere di impegnars: nella pra
tica. Pur avendo smesso di conduree

T4 - ¥ OTT ¢ WOV 2004

iyengar all'istituto durante una classe
ferapeutica

direttamente le classi, non € affatto
raro che Ivengar proprio durante la
sua pratica personale (che esegue in
un angolo della grande sala 1n mezzo
agl studenti) intervenga attivamen-
te, interrompendo il suo lavoro, per
correggere qualcuno dando indica-
zioni preziose. Ed & 'occasione, at-
tesa ¢ temuta nello stesso tempo, per
fare tesoro delle sue illuminanti ed
energiche spiegazioni:- una vnlmpu&
essere il movimento ¢ la percezione
della pelle dei predi in Tadasanaola
liberta ¢ l'apertura che bisogna sen-
tire nel corpo durante una posizione
impegnativa.

ASCOLTO INTERIORE

Perché se a un osservatore esterno
il merodo messo a punto da BUK.S.
Ivengar pud apparire eccessivamente
dinamico ¢ perfino marziale, biso.
gna dire che qui 31 inviste molto sal-
lo sviluppo dell'intelligenza ¢ della
sensibilind del corpo pet nuscire ain-
crementare la capacita di osserva-
rione c riflessione, su se stess: prima
di rutto ¢ poi, ovviamente, sugli altn
per quanto nguarda gl insegnant.
Su questo punto Guruj e : higli si da-
mostrano particolarmente atrenri:
Prashant, per esempio, durante le
lezioni non si stanca di ripetere che
bisogna imparare a non escguire gli
asana in modo fotogenico, ma affi-
aare "ascolto interiore. B, infatr,
le indicazioni non sono mai solo le-
gate alle azions fisiche per entrare,
tenere © uscire da una posizione, ma
arrvano (e spariano) con naturalezra
fino alla rradinone filosofica e spin-
tuale. Anche laspetto devonionale ¢
molto sentito. Nella sala grande e'¢
una statua di Patanjali che viene

il Magsiro in
wind vanante di
Hartumanisana
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| Liyengar Yoga deve il nome al suo inventore. || Maestro B.K.S. Iyengar. Sitratta di uf
matods Dasato sull'alineamento, la simmetria, la precisione e 1 sequenza nell esecuzions
22gll asana & del pranayama. Carattenstiche fondamental per permettare di aivare
agil etfett benefici pid prefond| di guesta discipling, effetti che si manifestano sia a
fivello fisico che mentale. yengar molkre & 5tato |l primo ad inventare 'uso di suppaorti @

2l student di quaisias ivelto ol tenere e posizioni pid a lungo, rendendo cosi il iavero

piu efficace. | supporti permettono anche a chi ha problemi fisicl di poter beneficiare j

| degli effetti positivi degli asana. Per questo nel corso del tempe il metodo lyengar

| & sempre pill usato anche in campo terapeutico, £ conoscluto intutts § monda per
4 suaefficaca e per 'attenzione con cui vengono formati gli insegnanti. Che.
prima di attenere || prime diploma, devono seguire un corsa di formazione di tre anni e
Pl SOSTENErS LN REME. 0.0,

g e T

sempre ndm-nnta con t'mr: frl':-ﬂ!]'ll
e di fronte alla quale Gurujs, i figli, e
gran parte degli stodenti si inchina-
ne appena varcano la soglia; non ¢’
lezione che inizi senza la recitazione
dell"Om e Minvocazione in sanscrito
allo stesso Patanjali.

LA PRATICA

Per quanto riguarda invece l'organiz-
zazione pratica delle classi(le cuise-
quenre vengono sempre concordate
con la supervisione di Guruji) si rrarea
di lezioni di due ore (dal lunedi al
sabato mattina), tenute alternativa-
mente da Geeta e Prashant Ivengar.
La prima di solito inizia alle 7.30 di
mattina (& consigliato presentarss
conun pe’ dianticipa) seguita poi, a
seconda del giorno della settimana,
da una seconda lezione ¢ dalle classi

attrezziimattoncini di legno, corde, cinture, coperte vad) sotto) pEr permetters |

LA VITA DEL MAESTRO

Yogacharya (“professore di
voga™) Bellur Krisnamacharya
Sundararagia lyenzar & consl-
derato una leggenda vivente,
riconosciuto e stimato in tutto il
mando. Nasce in india nel 1918
e nel "35 inizia la pratica dellia
yoEa sotto la guida del grande
maestro @ gury 5ri Krlsnama-
charya insieme a ¥ Pattabhi
Igis (continuatore della tradi
Zione Ashtanga) e a T.E.V. De-
sikachar. Pil di sessant’anni
fa ha dato vita al seo originale
metado {tutt‘ora in evoluzione)
basato sull‘allineamentao, la sim.
metria & la precisions nell'ese-
cuzione degli asana. Precisione
alla quale tutti possong avwicl-
narsi, grazle all'uso di speciali
attrezzi. Il Maestro, che tiensa
eccezionalmente conferenze e
convegnl In giro per il mondo
{era negli Stati Unitl lo scorso
autunnod, ha scritto numerosi
librl & trattati sullo yoga che
sono diventati un puntd di rife-
rimento anche per i praticanti
di altri metodi. Lultimo lavoro
publicato & “Light on Life® (al
momento disponibile salo in
inglese}.

Per maggiori in-
fermazioni si pud
consultare il sito
ufficiale dell'iyon-
2ar Yoga:

Wi bk siengar
COVTT, Dppura guel-
o dell'Associazio-
ne Light on Yoga
Italia: www. Yengarvoga. it




LE scUOLE IN ITALIA 4‘

LUalenco completo degh insegnanti dl
Yengar Yoga riconasciuti in italia &
disponibite sul sito delAssoclazione Light
anYoga (talia, Wi iyengaryoga it Qu
presentiamo una selezione delle scudle
{ui tivolan sono senior teacher.

CENTRO YOGA B.K.5. IYENGAR
via Vegezio, & - Roma

tel.: 0&/35420659
grazia.meloni@Nbeno. i

CEMTRO EYENGAR Y /
via 5. Garvasio, 18 - Firenze
tal: 055/582321
info@centrolyengaryoga. il

SCUHOLA DI YOGA - B K. 5. IVENGAR
via delle Ruote, 4% - Firenze

bl D55/480450

pe_paclagtinit

SCUOLA IYENGAR YOGA
via Bargigia, 25 - Ravenna
tel.; 0544/ 062627
armiliapagami@alioe. it

YOLA STUDID MILAKD
via G, B. Vico, 4 - Milano
el 02/48195228
info@yogastudiomitamo. it

355, CULTURALE VITALBRA
via delle Lama, 6§%9/A - Bologna
tel,: 051/553210
vitalba@iperbole. bologna, it

STUDID IYENGAR YOGS
via 8. Galliari, 15 bis - Torino
telefano: 011/6698099

STUDID VIDYA
via del Parco Margherita, 33 - Napali
tel.: 081/402281

SPAZIOTEATRO FORNALCE
Wia Brigata Sassarl, &8
Quartu 5. Elena (Cagllari}
tal.: O70/83733E

YOGA INSTITUTE

Contra 5. Faustino, 21 - Vicenza
fel.: 0444/542642

|

BLKCS. hyengar

Teoria e pratica dello yoga
Ediziond Mediiarranas

& 24 50

B.E.S. Iyengar
Lalbero dello yoga
Ll Editgre

= 10,33

TEDHIR e B [ BK.5. hnangar

4 Teoria e pratica del Pranayama
Edizioni Mediterranes
& 1495

B.K.5. Iyengar

Gl antichi insegnamenti
dello yoga

Srupps Futura

€ 20,14

BK.S, lyengar

¥oga. Conoscere @ praticare
yoga con un grande maestro
Edizioni Mondadari

& 3900

del pomeriggio, di cui una alla setti-
mana ¢ dedicata esclusivamente al
pranayama. In genere, quindi, chi
segue una lezione del mattino, userd
poi il pomeriggio per la pratica perso-
nale e viceversa. Quando lasala gran-
de del primo piano non & occupata
con i corsi, & apertaagli studenti che
desiderano .EIIPH-:I fondire la propria
pratica personale, con tueti gli artrez-
zi possibili e immaginari previsti ¢
messi a punto da Ivengar a disposizio-
ne. In questo modao le ore dedicate
alla pratica degli asana diventano
in media quattro-cingue al giorno.
senza contare che, per gli insegnanti
diplomati che ne fanno ri:E_I:Licsta c'e
la possibilith di seguire come audirori
tutcigli aleri corsi. Comprese le inte-
ressantissime classi terapeutiche,
dove Guruji, Geeta ¢ 1 loro assi-
stenti, curano con lo yoga persone
affette da diversi problemi di ordine
fisico o neuropsichico: €1 sono casi
di epilessia. sclerosi, gravi scoliosi,
diaberici, ete. E per ognuno esiste
un programmaspecifico dettagliato
dove gli asana sono stati modificars
e adattati a seconda delle esipenze ¢
degli efferti.

Qfivia pabbene




