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Sintesi dei ricordi 
di Alessandra Belloni 
e Gabriella Giubilaro

Attualità�

A dicembre 2016 si è tenuta la terza edizione 
di Yoganusasanam, un’occasione in cui per 
una settimana  studenti di tutto il mondo si 
sono riuniti a Puna per praticare sotto la guida 
di Abhijata.

Erano presenti per noi, tra gli altri, le nostre 
Alessandra Belloni e Gabriella Giubilaro di cui 
riportiamo un estratto del diario che hanno 
messo a disposizione di tutti i soci.

 

Con la pratica devota dei vari aspetti dello 
yoga le impurità vengono distrutte: e la 
saggezza irradia con tutta la sua gloria
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II.26  ⁄∆∆‰éëæŸ⁄™¿⁄∆µƒ∆Ÿ “Ÿ≤Ë¥ŸæÅ
viveka-khyâtir aviplavâ hânopâyaï

viveka = discrimination
khyâtiï = seeing
aviplavâ = continuous, uninterrupted
hâna = cessation
upâyaï = means

The apparent indivisibility of seeing and the seen can be eradicated by cultivating uninterrupted 
discrimination between awareness and what it regards.

II.27  ™—æ –µ™∞Ÿ ¥˘Ÿ≥™∫›⁄ºÅ ¥˘◊Ÿ
tasya saptadhâ prânta-bhûmiï prajõâ

tasya = of this, that
saptadhâ = sevenfold
prânta = last
bhûmiï = stage, level
prajõa = wisdom

At the ultimate level of discrimination, wisdom extends to all seven aspects of nature.

II.28  æËíŸóÓŸ≤‹œ§Ÿ≤ŸÆÀ‹⁄ØÛ’æ‰ ◊Ÿ≤Æ¤⁄µ™¿Ÿ⁄∆∆‰éëæŸ™‰Å
yogâògânuæøhânâd aåuddhi-kæaye jõâna-dîptir âviveka-khyâteï

yoga = process of yoking; union
aòga = limb, component
anuæøhânât = performance, practice
aåuddhi = impurity
kæaye = dwindling, decreasing
jõâna = knowledge
dîptiï = radiance
a = extending to
viveka = discrimination
khyâteï = seeing

When the components of yoga are practiced, impurities dwindle; then, the light of understanding can 
shine forth, illuminating the way to discriminative awareness.

(Patanjali II.28)
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Abhijata, con una bacchetta in mano - altro non 
era se non un manico di scopa azzurro - eviden-
ziava le zone del corpo sulle quali stava spiegando 
qualcosa, ha immediatamente messo l’accento su 
come sviluppare la propria intelligenza grazie agli 
asana, praticando posizioni in piedi. 

Quando siamo in un asana, l’intelligenza tocca 
qualsiasi parte del corpo? O da qualche parte 
non arriva? Penetrare queste zone buie e nuove 
è il viaggio dello yoga: Prana (energia) e Prajna 
(consapevolezza): se l’energia non arriva, non c’è 
consapevolezza, queste due parti si devono unire. 

La nostra mente e la nostra intelligenza vengono 
influenzate dalla memoria del passato. Infatti una 
esperienza apparentemente negativa influisce su 
altre situazioni nel presente fino a quando non vie-
ne compresa nella sua totalità. Usando la nostra 
intelligenza possiamo imparare di nuovo a vivere 
lo stato di purezza della mente, ma prima bisogna 
purificare e trasformare la memoria, iniziando 
dall’osservazione. 

E mentre parlava, Abhjiata mostrava e dirigeva il 
manico di scopa, chiedeva props, raccontava di 
quanto Guruji aveva detto o fatto, citava Sutra, e 
tutti, tutti noi eseguivamo le sue direttive mentre 
lei sorrideva sempre, gioiosa, coinvolgendoci nella 
sua energia. 

Primo giorno
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Anche il secondo giorno posizioni in piedi: dentro un 
asana bisogna sempre osservare. Il principiante vuole 
scoprire il proprio corpo e all’inizio può essere faci-
le mantenere la mente coinvolta, ma andando avan-
ti nella pratica - quando gli asana sono conosciuti, 
esplorati, diventano facili e l’intelligenza non si sforza 
più - quello è il momento in cui bisogna rimanere pre-
senti mentalmente. 

Se si sospende l’osservazione e l’auto osservazione si 
perde la bellezza della e nella pratica, il lavoro diventa 
meccanico e non esiste intelligenza. Ecco che si tor-
na nel familiare e nella comfort zone. Per esempio, 
quando si utilizza un attrezzo, tipo un mattone in Ta-
dasana, il motivo è creare sensibilità nelle parti meno 
consapevoli e non accomodarcisi. In questo senso le 
posizioni in piedi sono uno strumento primario e inso-
stituibile per dare vita e mantenere salda l’intelligenza 
nel corpo. Soprattutto quando non si è più principian-
te bisogna continuare a praticare le posizioni in piedi, 
sono queste che creano e conservano l’intelligenza. 
Se non si praticano per 3-4 giorni si perde acutezza, 
questo diceva Guruji. 

Va bene incominciare a praticare alcune posizioni più 
complesse, ad affrontare le difficoltà, ma quando la 
posizione è difficile non si sviluppa intelligenza nel 
corpo, poiché diventa difficile osservare, accrescere 
la sensibilità e stimolare la mente. È necessario sem-
pre stimolare le nostre capacità mentali per mante-
nere viva la freschezza, allontanando la meccanicità 
della posizione. 

Di nuovo posizioni in piedi, preparazione per Sirsasa-
na e Salamba Sarvangasana con variazioni. 

Verso la fine della sessione e dopo aver condotto la 
lezione a ritmo serrato, incitandoci a osservare e la-
vorare di più, Abhjiata ha fatto sedere tutti in Virasana 
e ha iniziato a spiegare l’importanza dello sforzo nella 
pratica: all’inizio il corpo è duro, difficile da muovere 
e questo provoca fatica. Tutti noi quando siamo sol-
lecitati tendiamo a dire basta, entrando in uno stato 
generale che dice basta, quindi anche la mente si 
adegua. 

Ma Guruji diceva: “non sono uno schiavo del mio cor-
po, non sono schiavo della mia mente”. Il corpo sa 
quello che piace e non piace, e l’intero noi lo segue 
perché siamo schiavi del corpo. Così quando si entra 
in questo stato che dice basta, lo yogi dice “no, voglio 
continuare”. Così si può definire uno yogi. 

mëdu-madhyâdhimâtratvât tato ‘pi 
viåeæaï (I.22) 

C’è differenza fra praticanti deboli, medi o ardenti. 

Per i praticanti ferventi, il risultato è più vicino. Dob-
biamo perseverare nello sforzo per trovare l’intensità 
dell’intensità. 

Secondo giorno Terzo giorno

I.22  º‡Æ‹º±æŸ⁄∞ºŸ&´∆Ÿ%™ËÉ⁄¥ ⁄∆À‰‰ŒÅ
mëdu-madhyâdhimâtratvât tato ‘pi viåeæaï

mëdu = mild
madhya = moderate
adhimâtratvât = extreme, intense
tataï = therefore, from these
api = also
viåeæaï = difference, distinction

How near depends on whether the practice is mild, moderate, or intense.

I.23  ÖÃ¸¿¥˘⁄®∞Ÿ≤ŸØ¸Ÿ
îåvara-prañidhânâd vâ

îåvara = divine ideal of pure awareness
prañidhânât = surrender, dedication, application, alignment
vâ = or

Realization may also come if one is oriented toward the ideal of pure awareness, Isvara.

I.24  èƒ‰Àéº@⁄∆¥ŸéŸÀæÊ¿¥¿Ÿº‡œ¢Å ¥‹¡Œ⁄∆À‰‰Œ ÖÃ¸¿Å
kleåa-karma-vipâkâåayair aparâmëæøaï puruæa-viåeæa îåvaraï

kleåa = cause of suffering, corruption, hindrance, affliction, poison
karma = action
vipâka = ripening, fruition
âåayaiï = store, residuum
aparâmëæøaï = untouched, unaffected
puruæa = pure awareness
viåeæa = difference, distinction; exemplary, distinct
îåvaraï = divine ideal of pure awareness

Isvara is a distinct, incorruptible form of pure awareness, utterly independent of cause and effect, and 
lacking any store of latent impressions.
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Quarto giorno
Era giunto il momento di soffermarsi sulla sensibilità 
per comprendere le diverse maniere di praticare un 
asana: quando si pratica  con la fronte appoggiata sulla 
coperta si ha un effetto di freschezza sul cervello; se si 
appoggia la sommità della testa, si aggiunge una sen-
sazione di chiarezza oltre che di freschezza. Sollevan-
do le mani da terra si sollecitano le scapole, sollevando 
i piedi si estendono le gambe. Dunque esistono tante 
varianti per ogni singolo asana; dipende dalle neces-
sità e dalle condizioni del praticante e del momento. 
Sviluppare la propria sensibilità è un passaggio fonda-
mentale per comprendere i diversi effetti dei diversi 
modi di approcciare la pratica. 

Disciplina e sensibilità nascono al nostro interno. Tra-
mite gli asana coltiviamo queste qualità e così creiamo 
intelligenza nel corpo. Quando la mente è consape-
vole delle braccia, torace, bacino, gambe, quando ha 
chiarezza della completezza del corpo, allora esprime 
intelligenza. L'asana può migliorare a tal punto da per-
mettere alla nostra intelligenza di arrivare in ogni pun-
to del corpo, anche quello più sconosciuto. 

Ma quando ci si può ritenere soddisfatti? Quando si 
è fatto il proprio meglio. Quando la mente, il corpo, il 
cuore e l’anima si muovono all’unisono; quando non 
è possibile individuare dove finisce il corpo e inizia la 
mente, dove la mente finisce e il corpo inizia, dove la 
mente finisce e il se ha inizio. Quando l’ asana si tra-
sforma in una espressione dell’intelligenza e quando la 
mente diventa una lente d'ingrandimento per capire la 
stessa mente. 

Come un fiore sboccia quando il tempo è maturo, così 
con la pratica reverente per lungo tempo senza alcuna 
interruzione, la soddisfazione avverrà da sola. Solo al-
lora ci si può accontentare: 

“Sa tu dīrghakāla nairantarya satkāra 
āsevita dhabhūmiḥ” (I.14)
Una pratica lunga, ininterrotta e attenta è la solida 
base per fermare le fluttuazioni della mente

Al contrario, quando non si sta facendo del proprio 
meglio questo si può definire scontentezza spirituale e 
quindi è necessario sforzarsi:

 “Tapah Svadhyaya Iśvarapraṇidhānāni 
kriyāyogah” (II.1) 
Kriya yoga è composto di ardore, studio del Sé e sot-
tomissione al Dio

Prima di tutto dobbiamo avere tapah, il fuoco, l’ardore:

“Śabdajñāna anupātī vastuśūnyaḥ 
vikalpaḥ” (I. 9) 
La conoscenza verbale priva di sostanza è immagi-
nazione o fantasia

“prayatna saithilya anandta sama 
pattibhyam” (II.47) 

Perfezione nell’asana è raggiunta quando lo sfor-
zo per eseguire l’asana diventa “senza sforzo” e 
l’infinito dentro di noi è raggiunto. 

Sui dubbi circa i limiti della pratica dovuti alla sa-
lute precaria sollevati da qualche studente,  Abhi-
jata ha risposto così: la malattia è uno degli osta-
coli nello yoga, antaraya: lo yoga insegna come 
curare ciò che può essere curato e a sopportare 
ciò che non può essere curato. Ma quando c’è un 
dolore la nostra mente è completamente assorbi-
ta in esso. Guruji un giorno aveva la tosse e non 
stava bene, ma disse: “Il mio corpo è malato, io 
sto bene”. La salute è lo stato in cui c’è libertà dai 
limiti del corpo. Questo è un approccio per cono-
scere la sofferenza fisica. 

II.47  ¥˘æ´≤ÀÊ⁄¨≈æŸ≤≥™–ºŸ¥⁄%ªæŸºÎ
prayatna-åaithilyânanta-samâpattibhyâm

prayatna = effort
åaithilya = relaxation
ananta = endless, boundless
samâpattibhyâm = coalescence, unified contemplation

This occurs as all effort relaxes and coalescence arises, revealing that the body and the infinite 
universe are indivisible.

II.48  ™™Ë Ø¸≥Ø¸Ÿ≤⁄∫îŸ™Å
tato dvandvânabhighâtaï

tataï = therefore, from these, from that
dvandva = play of opposites, dualities
anabhighâtaï = insulation, being beyond disturbance

Then, one is no longer disturbed by the play of opposites.

II.49  ™⁄—º≤Î –⁄™ Ã¸Ÿ–¥˘Ã¸Ÿ–æËí@⁄™⁄∆ôö‰ÆÅ ¥˘Ÿ®ŸæŸºÅ
tasmin sati åvâsa-praåvâsayor gati-vicchedaï prâñâyâmaï

tasmin = in this
sati = existing
åvâsa = inhalation
praåvâsayoï = exhalation
gati = flow
vicchedaï = cessation, interruption
prâñâyâmaï = breath regulation

With effort relaxing, the flow of inhalation and exhalation can be brought to a standstill; this is called 
breath regulation.

I.13  ™& ⁄—¨™È æ´≤ËÉªæŸ–Å
tatra sthitau yatno ‘bhyâsaï

tatra = in that
sthitau = stability, steadiness
yatnaï = sustained effort
abhyâsaï = practice, action, method

Practice is the sustained effort to rest in that stillness.

I.14  – ™‹ Æ¤î@éŸƒ≤Ê¿≥™æ@–´éŸ¿Ÿ–‰⁄∆™Ë Ø‡ß∫›⁄ºÅ
sa tu dîrgha-kâla-nairantarya-satkârâsevito dëèha-bhûmiï

sa  = this
tu = and, moreover
dîrgha = long
kâla = time
nairantarya = continuously, uninterruptedly
satkâra = skillfully, in the right way
âsevitaï = cultivated
dëèha = firmly
bhûmiï = rooted, grounded

And this practice becomes firmly rooted when it is cultivated skillfully and continuously for a long 
time.

I.15  Ø‡œ¢Ÿ≤‹Ã˘⁄∆é⁄∆Œæ⁄∆™‡œ®—æ ∆À¤éŸ¿–~◊Ÿ ∆Ê¿ŸìæºÎ
dëæøânuåravika-viæaya-vitëæñasya vaåîkâra-saäjõâ vairâgyam

dëæøa =  seen, perceptible
anuåravika = heard, learned
viæaya = object (of experience), phenomenon
vitëæñasya = without wanting or attachment
vaåîkâra = mastery, willing something to happen
saäjõâ = comprehension
vairâgyam = dispassion, non-reaction, non-attachment

As for non-reaction, one can recognize that it has been fully achieved when no attachment arises in 
regard to anything at all, whether perceived directly or learned.

–Ÿ∞≤¥ŸÆÅ
Sâdhana-pâdaï
II.  The Path To Realization

II.1  ™¥Å—∆Ÿ±æŸæ‰Ã¸¿¥˘⁄®∞Ÿ≤Ÿ⁄≤ ⁄$æŸæËíÅ
tapaï-svâdhyâyeåvara-prañidhânâni kriyâ-yogaï

tapaï = heat, intensity of discipline, austerity
svâdhyâya = self-study
îåvara = divine ideal of pure awareness
prañidhânâni = dedication, application, alignment
kriyâ = action
yogaï = process of yoking; union

Yogic action has three components - discipline, self-study, and orientation toward the ideal of pure 
awareness.

II.2  –ºŸ⁄∞∫∆≤Ÿ¨@Å èƒ‰À™≤›é¿®Ÿ¨@XŸ
samâdhi-bhâvanârthaï kleåa-tanû-karañârthaå ca

samâdhi = oneness, integration
bhâvanâ = realizing, becoming
arthaï = meaning, purpose
kleåa = cause of suffering, corruption, hindrance, affliction, poison 
tanû = slender, weak
karaña = making
arthaï = meaning, purpose
ca = and

Its purposes are to disarm the causes of suffering and achieve integration.

II.3  Ç⁄∆Ø¯Ÿ⁄—º™Ÿ¿ŸíØ¸‰ŒŸ⁄∫⁄≤∆‰ÀŸÅ èƒ‰ÀŸÅ
avidyâsmitâ-râga-dveæâbhiniveåâï kleåâï

avidyâ = lack of wisdom, not seeing things as they are
asmitâ = the sense of ‘I’, egoism
râga = desire, passion, attachment
dveæa = aversion
abhiniveåâï = clinging to life, self-preservation
kleåâï = cause of suffering, corruption, hindrance, affliction, poison

The causes of suffering are not seeing things as they are, the sense of ‘I’, attachment, aversion, and 
clinging to life.

I.9  ÀπÆ◊Ÿ≤Ÿ≤‹¥Ÿ™¤ ∆—™‹À›≥æË ⁄∆é≈¥Å
åabda-jõânânupâtî vastu-åûnyo vikalpaï

åabda = verbal, linguistic
jõâna = knowledge
anupâtî = following, relying upon
vastu = object, substance
åûnyaï = empty
vikalpaï = conceptualization

Conceptualization derives from linguistic knowledge, not contact with real things.

I.10  Ç∫Ÿ∆ ¥˘´ææŸƒΩ∏≤Ÿ ∆‡⁄%⁄≤@Æ˙Ÿ
abhâva-pratyayâlambanâ vëttir nidrâ

abhâva = non-existence, non-becoming
pratyaya = perception, thought, intention, representation
âlambanâ = resting on
vëttiï = patterning
nidrâ = sleep

Deep sleep is a pattern grounded in the perception that nothing exists.

I.11  Ç≤‹∫›™⁄∆ŒæŸ–Ω¥˘ºËŒÅ —º‡⁄™Å
anubhûta-viæayâsampramoæaï smëtiï

anubhûta = experienced
viæaya = object (of experience), phenomenon
asampramoæaï = not allowing to steal away
smëtiï = memory, remembering

Remembering is the retention of experiences.

I.12  ÇªæŸ–∆Ê¿ŸìæŸªæŸÄ ™⁄≥≤¿Ë∞Å
abhyâsa-vairâgyâbhyâä tan-nirodhaï

abhyâsa = practice, action, method
vairâgyâbhyâä = dispassion, non-reaction, non-attachment
tad = these
nirodhaï = stilling, cessation, restriction

Both practice and non-reaction are required to still the patterning of consciousness. 



Oggi abbiamo fatto la preparazione per le posizioni 
capovolte: anche se si è in grado di stare sulla testa è 
necessario capire il lavoro interiore per vedere cosa 
accade, fisicamente e mentalmente. Cosa si fa in sirsa-
na e sarvangasana? 

Osservare il corpo non si limita ad una azione fisica, 
l’obiettivo è portare la mente  al suo interno per uni-
ficare, collegare. Questo è lo yoga, è unione. Durante 
l’invocazione iniziale si dedica il tempo e lo spazio ne-
cessari per penetrare il nostro corpo, in questa manie-
ra la mente si prepara alla concentrazione:

“Dhāraṇāsu ca yogyatā manasah”  (II.53) 

E la mente diventa adatta per la concentrazione

[…] Abhijata […] si è soffermata sui klesa:

“samādhi bhāvanārthaḥ kleśa 
tanūkaraṇārthaśca”  (II.2) 

La pratica dello yoga riduce le afflizioni e conduce 
al samadhi

Samadhi è yoga, i Klesa sono le sofferenze che viaggia-
no con noi nella nostra vita: Avidya, asmita , raga, dve-
sa, abhinivesah. Qualunque dolore emotivo proviene 

Attualità�

Quinto giorno
da una di queste cinque ferite. Nella stessa maniera 
se un asana provoca dolore non vogliamo praticarlo. 

“sukha anuśayī rāgah” (II.7) 

Il piacere porta al desiderio e attaccamento emoti-
vo, attaccamento per quello che ci dà piacere

“duḥkha anuśayī dvesah” (II.8) 

L'infelicità porta all'avversione, si vuole evitare ciò 
che ci dà dolore

La vita terrena subisce l’influenza dei klesa: le espe-
rienze piacevoli portano all'attaccamento, al contrario 
i dispiaceri conducono alla sofferenza. Non vogliamo 
fare nulla che ci procuri dolore, tantomeno praticare 
qualcosa di doloroso. Abhijata ha ricordato che quan-
do Guruji chiedeva di fare qualcosa di faticoso, non 
voleva sentire lamentele. Il suo scopo era rompere le 
barriere; cosi lo yoga può aiutare a raggiungere la li-
bertà. Anche in questo Guruji si è dimostrato lungimi-
rante, perché voleva comprendere dal dolore. 

Tutti noi possiamo imparare a vedere il dolore, per 
indagare, non per glorificarlo. 

Il dolore è un linguaggio, bisogna esplorare ciò che 
dovrebbe essere compiuto. Guruji voleva imparare da 
tutto. 

II.53  ∞Ÿ¿®Ÿ–‹ ò æËìæ™Ÿ º≤–Å
dhârañâsu ca yogyatâ manasaï

dhârañâsu = concentration
ca = and
yogyatâ = capability
manasaï = mind

And the mind’s potential for concentration is realized.

II.54  —∆⁄∆ŒæŸ–Ω¥˘æËí‰ ⁄ò%—æ —∆¬¥Ÿ≤‹éŸ¿ Ñ∆‰⁄≥Æ˙æŸ®ŸÄ ¥˘´æŸ“Ÿ¿Å
sva-viæayâsamprayoge cittasya svarûpânukâra ivendriyâñâm pratyâhâraï

sva = own
viæaya = object (of experience), phenomenon
asamprayoge = uncoupling
cittasya = consciousness
sva = own
rûpa = form
anukâra = imitation, following suit
iva = like, thus, as it were
indriyâñâm = sensory apparatus
pratyâhâraï = withdrawal of the senses

When consciousness interiorizes by uncoupling from external objects, the senses do likewise; this is 
called withdrawal of the senses.

II.55  ™™Å ¥¿ºŸ ∆Õæ™‰⁄≥Æ˙˙æŸ®ŸºÎ  
tataï paramâ vaåyatendriyâñâm

tataï = therefore, from these, from that
paramâ = ultimate, highest, purest
vaåyata = obedience, subservience
indriyâñâm = sensory apparatus

Then the senses reside utterly in the service of realization.

–Ÿ∞≤¥ŸÆÅ
Sâdhana-pâdaï
II.  The Path To Realization

II.1  ™¥Å—∆Ÿ±æŸæ‰Ã¸¿¥˘⁄®∞Ÿ≤Ÿ⁄≤ ⁄$æŸæËíÅ
tapaï-svâdhyâyeåvara-prañidhânâni kriyâ-yogaï

tapaï = heat, intensity of discipline, austerity
svâdhyâya = self-study
îåvara = divine ideal of pure awareness
prañidhânâni = dedication, application, alignment
kriyâ = action
yogaï = process of yoking; union

Yogic action has three components - discipline, self-study, and orientation toward the ideal of pure 
awareness.

II.2  –ºŸ⁄∞∫∆≤Ÿ¨@Å èƒ‰À™≤›é¿®Ÿ¨@XŸ
samâdhi-bhâvanârthaï kleåa-tanû-karañârthaå ca

samâdhi = oneness, integration
bhâvanâ = realizing, becoming
arthaï = meaning, purpose
kleåa = cause of suffering, corruption, hindrance, affliction, poison 
tanû = slender, weak
karaña = making
arthaï = meaning, purpose
ca = and

Its purposes are to disarm the causes of suffering and achieve integration.

II.3  Ç⁄∆Ø¯Ÿ⁄—º™Ÿ¿ŸíØ¸‰ŒŸ⁄∫⁄≤∆‰ÀŸÅ èƒ‰ÀŸÅ
avidyâsmitâ-râga-dveæâbhiniveåâï kleåâï

avidyâ = lack of wisdom, not seeing things as they are
asmitâ = the sense of ‘I’, egoism
râga = desire, passion, attachment
dveæa = aversion
abhiniveåâï = clinging to life, self-preservation
kleåâï = cause of suffering, corruption, hindrance, affliction, poison

The causes of suffering are not seeing things as they are, the sense of ‘I’, attachment, aversion, and 
clinging to life.

II.7  –‹êŸ≤‹Àæ¤ ¿ŸíÅ
sukhânuåayî râgaï

sukha = happiness, pleasure
anuåayî = following
râgaï = wanting, desire, passion, attachment

Attachment is a residue of pleasant experience.

II.8  Æ‹ÅêŸ≤‹Àæ¤ Ø¸‰ŒÅ
duïkhânuåayî dveæaï

duïkha = distress, pain, suffering
anuåayî = following
dveæaï = aversion

Aversion is a residue of suffering.

II.9  —∆¿–∆Ÿ“¤ ⁄∆Æ‹ŒËÉ⁄¥ ™¨Ÿ¬ßËÉ⁄∫⁄≤∆‰ÀÅ
sva-rasa-vâhî viduæo ‘pi tathârûèho ‘bhiniveåaï

sva = own
rasa = taste
vâhî = flowing
viduæaï = sage, wise person
api = also, even
tathâ = thus
rûèhaï = rooted
abhiniveåaï = self-preservation

Clinging to life is instinctive and self-perpetuating, even for the wise.

II.10  ™‰ ¥˘⁄™¥˘–∆“‰æŸÅ –›÷ºŸÅ
te pratiprasava-heyâï sûkæmâï

te = these
prati = with regard to, toward, reversing
prasava = flow, motion, creation, inception
heyâï = overcome, overwhelmed
sûkæmâï = subtle

In their subtle form, these causes of suffering are subdued by seeing where they come from.
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In their subtle form, these causes of suffering are subdued by seeing where they come from.
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Guruji: “Quando ci si rende conto della nostra ignoranza, allora la disciplina inizia”. 

In Sukhasana Abhijata ha ancora portato l’attenzione sulle scapole, ma non solo sulla parte bassa dove è più 
facile, soprattutto nella parte superiore, una zona difficile da attraversare. Questa difficoltà l’ha definita  Prama-
da, trascuratezza, uno degli ostacoli. 

“vyādhi styāna sa śaya pramāda ālasya avira bhrān darśana alabdhabhūmikatva 
anavashitatvāni ci avik epah te antarāya” 

Se si cerca troppo velocemente la posizione finale si 
cade in Pramada. Prima di entrare in una posizione 
bisogna avere cura di come prepararsi e cura di non 
perdere le azioni anche mentre si entra nella posizio-
ne (questo non significa ascoltare solo le istruzioni 
tecniche perché se ci si concentra solo sui tecnicismi 
non si può sentire.)  È necessario registrare IL senti-
mento. Bisogna coltivare IL sentimento. 

Siamo un nucleo di energia che ci tiene in vita. Il prin-
cipio è che questo nucleo deve irradiare ogni parte 
del corpo con lo stesso splendore. Invece tutti noi ab-
biamo una lista dei tecnicismi da ricordare e mettere 
in atto, ma ciò significa che l'orecchio interno non è 
aperto. Se si ascolta qualcosa che già si conosce non 
si presta attenzione, solo quando l’istruzione è nuova 
si ascolta con più interesse. Ciò che si impara viene 

Attualità�

Sesto giorno

Gli ostacoli sono la malattia, l'inerzia, il dubbio, negligenza, pigrizia, indisciplina dei sensi, visioni 
erronee, la mancanza di perseveranza e incapacità di rimanere al livello raggiunto

I.29  ™™Å ¥˘´æèò‰™≤Ÿ⁄∞íºËÉµæ≥™¿ŸæŸ∫Ÿ∆Ã
tataï pratyak-cetanâdhigamo ‘pyantarâyâbhâvaå ca

tataï = therefore, from these
pratyak = inward
cetanâ = consciousness
adhigamaï = attainment
api = also
antarâya = obstacle
abhâvaï = disappearance
ca = and

Then, interiorization develops and obstacles fall away.

I.30  …æŸ⁄∞—´æŸ≤–~Àæ¥˘ºŸÆŸƒ—æŸ⁄∆¿⁄™∫˘Ÿ⁄≥™ÆÀ@≤Ÿƒπ∞ ∫‹⁄ºé´∆Ÿ≤∆⁄—¨™´∆Ÿ⁄≤ ⁄ò%⁄∆’‰¥Ÿ—™‰É≥™¿ŸæŸÅ
vyâdhi-styâna-sanåaya-pramâdâlasyâvirati-bhrânti-daråanâlabdha-bhûmikatvânavasthitatvâni citta-

vikæepâs te ‘ntarâyâï

vyâdhi = sickness
styâna = apathy
sanåaya = doubt
pramâda = carelessness
âlasya = laziness
avirati = sexual indulgence
bhrânti = false
daråana = vision, perspective
alabdha = failing to attain
bhûmikatva = developmental stages
anavasthitatvâni = inconstancy, instability
citta = consciousness
vikæepâï = distraction, stirring up
te = these
antarâyâï = obstacles

Sickness, apathy, doubt, carelessness, laziness, hedonism, delusion, lack of progress, and inconstancy 
are all distractions which, by stirring up consciousness, act as barriers to stillness.

influenzato da ciò che si conosce già. Questo significa 
essere chiusi. 

Imparare che ogni volta è una situazione diversa e tut-
to è influenzato dal diverso contesto, questo è il per-
corso corretto. Se non focalizziamo il contesto, ma ci 
limitiamo solo alla tecnica, allora giungono i problemi. 
Approfondire ulteriormente, raccogliere la sensazio-
ne, andare avanti, solo così la pratica sarà diversa. Allo 
stesso modo durante Savasana bisogna comprendere 
la correttezza della posizione, perché se non è giusta 
è come avere il caos in casa. In primo luogo è neces-
sario sbarazzarsi del caos perché la mente non può 
essere un testimone. Solo quando il cervello realizza e 
accetta la propria ignoranza e si sbarazza del caos, dei 
tecnicismi, di Pramada, allora la disciplina avrà inizio. 
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Oggi classe dinamica: all'inizio passaggi saltati da 
Adho Mukha Svanasana a Utthita Trikonasana, Ardha 
Chandrasana, Parsvakonasana

Ancora una volta Abhijata ha voluto approfondire 
l’importanza di una intelligenza consapevole: quando 
si pratica in velocità non c’è dubbio che arrivino alcu-
ni benefici, dalla reattività, alla mobilità al potenzia-
mento muscolare. Ma non c'è approfondimento, non 
c'è intelligenza consapevole. Dal latino la parola intel-
ligenza “intus+legere” significa capire dentro, dunque 
penetrare. 

Nello yoga essere sensibili significa sviluppare intelli-
genza, significa percepire ogni poro della pelle. Gu-
ruji attraverso gli asana ha compreso come la sensibi-
lità della pelle crei intelligenza. 

Siamo stati fortunati ad aver avuto una Guida come 
Guruji, ma oggi è il momento di essere onesti, di vive-
re con consapevolezza e con il cuore aperto. 

[…] dopo le foto di gruppo,  Abhijata ha voluto parlarci 
ancora. Ci ha spiegato che per questo appuntamento 
aveva voluto insegnanti e studenti di livello Interme-
diate, e che questa scelta non è stata casuale. Difatti il 
livello Introductory è ancora inesperto, gli insegnanti 
Senior invece fanno fatica ad apprendere. 

Il livello Intermediate rappresenta una via di mez-
zo che con più facilità può, e quindi deve, mantene-
re freschezza nella mente e nell’insegnamento. Se 
si rimane rigidi, legati ai vecchi insegnamenti, senza 
apertura mentale, senza coraggio,  si perde un impor-
tante aspetto delle qualità di Guruji: la libertà. L’Iyen-
gar Yoga non dà nulla per scontato, lo stesso Guruji 
negli anni ha modificato e a volte anche capovolto le 
proprie tecniche di insegnamento. Era flessibile. Dob-
biamo esserlo anche noi; solo così è possibile definire 
il concetto di miglioramento. Applicare intelligenza, 
sensibilità, disciplina, dinamismo per mantenere la 
freschezza in ogni aspetto della vita, dentro e fuori dal 
tappetino. 

Ultimo giorno
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di Adriana Calò

Le varie definizioni di yoga: 
confronto tra Yoga Sutra, 
Bhagavad Gita 
e gli insegnamenti di Guruji
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Ogni trattazione che parli di Yoga non può non co-
minciare dalla definizione che né dà Patanjali in II, 1:

“Lo Yoga è la cessazione 
dei movimenti della mente”

In quest’esposizione non si vuole fare una sintesi del 
trattato di Patanjali, ma poiché metteremo a confron-
to quantomeno due importanti testi, quello di Patanja-
li e la Bhagavad Gita, è opportuno spendere all’inizio 
due parole su quest’opera.

Patanjali scrive presumibilmente nel II-III secolo d.C. 
con l’intento chiaro di spiegare “una volta per tutte” 
che cosa sia lo Yoga e quali siano gli strumenti che 
abbiamo per realizzarne lo scopo.
Prima di lui c’è tutta una letteratura profonda ed ar-
ticolata, per lo più di matrice Bhuddista, tra cui Pa-
tanjali sceglie come “interlocutore” Yogacharabhumi 
Sastra, un testo sanscrito precedente a Patanjali che 
già nei primi decenni del 200 d.C. viene tradotto in Ci-
nese: ci doveva essere scritto qualcosa di veramente 
importante.

Il dibattito già antecedentemente a Patanjali doveva 
essere particolarmente acceso se all’interno di una se-
zione dello Yogacharabumi Sastra ad un certo punto 
l’autore si fa interprete di una serie di dubbi che do-
vevano “tormentare” gli addetti ai lavori già all’epoca:

katamo yogabhramśah
katame yogāḥ

katamo manaskāraḥ
kati yogācarāḥ

katamad yogakaraṇiyam
katamā yogabhāvanā

katamad bhāvanāphalam

Un altro testo che Patanjali dimostra di conoscere, 
l’Abhidharma, si preoccupa di indagare su che cosa 
significhi “chitta” che ho tradotto con “mente”, elen-
candone 121 diversi tipi.
Innanzitutto alla luce di quello che dice Patanjali e 
tutta la letteratura precedente occorre precisare che 
“Yoga” non vuol dire “unione” come si ritiene per lo 
più né significa “Yoga” nel senso che si può intendere 
al giorno d’oggi.

Faccio riferimento, nel parlare di ciò, all’ultimo com-
mento ai Sutra scritto dall’italiano Prof. Federico 
Squarcini edito da Einaudi.

In questo commento il Professore italiano rilegge i 
195 sutra “scoprendo” che le 7 pagine del testo origi-
nale sono molto più complesse, anche solo dal punto 
di vista filologico e semantico, di quanto si sia pensato 
da Vyasa ai giorni nostri, appunto perché presuppon-
gono la conoscenza di tutta la letteratura precedente.

The Yoga-Sûtra in Sanskrit-English Translation
–ºŸ⁄∞¥ŸÆÅ
Samâdhi-pâdaï
I.  Integration

I.1  Ç¨ æËíŸ≤‹ÀŸ–≤ºÎ
atha yogânuåâsanam

atha = now
yoga = process of yoking; union
ânuåâsanam = teaching, exposition

Now, the teachings of yoga.

I.2  æËí⁄Ã%∆‡⁄%⁄≤¿Ë∞Å
yogaå citta-vëtti-nirodhaï

yogaï = process of yoking; union
citta = consciousness
vëtti = patterning, turnings, movements
nirodhaï = stilling, cessation, restriction

Yoga is to still the patterning of consciousness.

I.3  ™ÆŸ Æ˙œ¢‹Å —∆¬¥‰É∆—¨Ÿ≤ºÎ
tadâ draæøuï svarûpe ‘vasthânam

tadâ = then
draæøuï = seer, witness, pure awareness
svarûpe = own essence, identity
avasthânam = state of abiding

Then, pure awareness can abide in its very nature.

I.4  ∆‡⁄%–Ÿ¬µæ⁄º™¿&
vëtti-sârûpyam itaratra

vëtti = patterning, turnings, movements
sârûpyam = identification, conformity
itaratra = otherwise

Otherwise, awareness takes itself to be the patterns of consciousness.
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Il primo verso, dunque, è l’annuncio della presenta-
zione di un metodo.

Il secondo, già citato, è l’enunciazione dell’obiettivo da 
raggiungere grazie al metodo.

Il terzo enuncia che cosa avviene se il “metodo” viene 
applicato.

Il quarto parla di cosa avviene se il “metodo” non 
viene applicato.

Patanjali, dunque, ha le idee molto chiare già a partire 
da questi 4 sutra. E quasi potrebbe chiudere qui. In 
realtà utilizza gli altri 191 Sutra per dare corpo a que-
sta dichiarazione programmatica, e lo fa in maniera 
coerente e precisa dal primo all’ultimo Sutra.
Dalla lettura del testo si evince che la via enunciata da 
Patanjali è un percorso che mira all’astrazione com-
pleta dai sensi per raggiungere uno stato supremo 
dove il vedente si è completamente affrancato da tutti 
gli “orpelli” delle rappresentazioni mentali.
È uno Yoga che mira ad un assorbimento completo 
del sé nel sé.
La definizione che dà Patanjali di Yoga è quella in cui 
si diventa “inattivi” o “transattivi” e, come abbiamo vi-
sto, questo tipo si trova in testi più antichi, anche nel-
le Upanishad il termine “Yoga” viene usato in questo 
senso.
Lo si vede anche nel “Moksha Dhara” che è una sezio-
ne del Mahabharata, un’ottima fonte per lo Yoga della 
prima ora.
Quindi lo Yoga di Patanjali è questo, che implica il ri-
tirarsi del mondo, il mettere a tacere i meccanismi di 
percezione.
Nella Bhagavad Gita anche Krishna ha questa visione 
dello Yoga e per questo ci sono due momenti, l’inizio 
del capitolo III e l’inizio del capitolo IV in cui dice di 
essere molto confuso:

“Mi dici di fare Yoga e poi mi dici di combattere”
Questo ci fa capire che per Arjuna “Yoga” significa ri-
nuncia del mondo.
Krishna non rigetta questo tipo di Yoga, anzi nel capi-
tolo VI descrive lo Jnana Yoga che è proprio lo Yoga di 
Patanjali, ma Krishna è molto chiaro: - Arjuna, questo 
tipo di Yoga non fa per te. C’è un altro tipo di Yoga 
che è andato perduto, che è lo Yoga dell’azione, che si 
manifesta in due modi:
1) Karma Yoga (descritto nei capitoli II e III): compiere 
il proprio dovere senza attaccamento ai frutti dell’azio-
ne. È questo concetto, il non attaccamento, che rende 
l’idea di Karma Yoga nell’accezione che ne dà la Gita, 
perché la parola “karma” di per sé già implica implica il 
concetto di “fare Yoga secondo il proprio dovere” (al-
trimenti è “Vikarma”).
2) L’altra forma è una sorta di livello ancora più alto in 
cui l’azione viene fatta come offerta a ISVARA. E allora 
diventa Bhakti Yoga.
Queste sono le due modalità della Gita illustrate da 
Krishna che, in risposta all’inizio del capitolo IV Kri-
shna dice che c’erano due sistemi di Yoga nei tempi 
antichi, di cui, continua, una si è perso e “Io sto ristabi-
lendo  il vecchio sistema per te perché sei mio devoto”.

In questo ambito le due definizioni di Yoga che 
vengono date da Krishna si trovano nel Capitolo II, 
dove nella sloka 48 si legge:

Saldo in questa disciplina, fai ciò che è tuo dovere 
lasciando ogni attaccamento, oh Dhananjaya, ri-
manendo fermo sia nel successo che nell’ insucces-
so: questa equanimità si chiama Yoga.

E due stanze più in là, alla numero 50:

L’uomo impegnato nel servizio devozionale si libera 
dalle conseguenze buone o cattive dell’azione in 
questa vita stessa. Sforzati dunque di apprendere lo 
yoga, che è l’arte dell’agire.

La prima innovazione è che “Yoga” significa “metodo”.

The Yoga-Sûtra in Sanskrit-English Translation
–ºŸ⁄∞¥ŸÆÅ
Samâdhi-pâdaï
I.  Integration

I.1  Ç¨ æËíŸ≤‹ÀŸ–≤ºÎ
atha yogânuåâsanam

atha = now
yoga = process of yoking; union
ânuåâsanam = teaching, exposition

Now, the teachings of yoga.

I.2  æËí⁄Ã%∆‡⁄%⁄≤¿Ë∞Å
yogaå citta-vëtti-nirodhaï

yogaï = process of yoking; union
citta = consciousness
vëtti = patterning, turnings, movements
nirodhaï = stilling, cessation, restriction

Yoga is to still the patterning of consciousness.

I.3  ™ÆŸ Æ˙œ¢‹Å —∆¬¥‰É∆—¨Ÿ≤ºÎ
tadâ draæøuï svarûpe ‘vasthânam

tadâ = then
draæøuï = seer, witness, pure awareness
svarûpe = own essence, identity
avasthânam = state of abiding

Then, pure awareness can abide in its very nature.

I.4  ∆‡⁄%–Ÿ¬µæ⁄º™¿&
vëtti-sârûpyam itaratra

vëtti = patterning, turnings, movements
sârûpyam = identification, conformity
itaratra = otherwise

Otherwise, awareness takes itself to be the patterns of consciousness.
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Allo stesso modo Ahimsa implica l’essere vegetariano, 
perché non violenza implica non uccidere nessuno, 
nemmeno gli animali.
Nella Gita Krishna incita Arjuna alla battaglia, ma 
dobbiamo capire che si tratta di due cammini diversi.
Nel  Karma Yoga ci sono i guerrieri che hanno anche 
il Dharma di uccidere, mentre per Patanjali le regole 
di Yama e Niyama sono universali e non negoziabili 
indipendentemente da:

- Jaty = casta
- Désa = nazione
- Kala = tempo
- Samaya = condizioni

Nel Karma Yoga, invece, le regole cambiano: i 
guerrieri possono usare la violenza (con delle regole), 
così come il sesso va fatto dai 21 ai 50 anni che è l’età 
in cui si mette su famiglia.

Prima di procedere alle definizioni che dà B.K.S. 
IYENGAR c’è un’altra definizione di Yoga, molto bella, 
che troviamo in un altro testo antico, l’Ahirbudhnya 
Samhita, che in I,15 dice:

Samyoga Yoga Ityukto
Jivatma Paramatman

Lo Yoga è lo stato in cui la coscienza individuale si 
fonde con quella cosmica

E veniamo a cosa ha da dire il nostro Guruji sullo Yoga.
Qui faccio riferimento ad una lezione/conferenza 
tenuta da Abhijata nell’ambito del primo 
Yoganusasanam del Dicembre 2014.
L’Iyengar Yoga non è lo Yoga dei mattoni e delle cinte, 
ma l’interpretazione che dà il Maestro degli Yoga 
Sutra di Patanjali.

Per Patanjali la conoscenza è di tre tipi (Yoga Sutra - I, 7): 
1) Conoscenza diretta (Pratyaksa)
2) Deduzione logica (Anumana)
3) Testi sacri (Agama)
Per Guruji Pratyaksha è la più importante. Durante 
un’intervista ha detto che gli ci sono voluti 40 anni per 
trovare la parola giusta: lui partiva dall’esperienza per 
arrivare alla parola.
Per Guruji non era importante che si conoscessero le 
definizioni di “Yoga”: hai un corpo? Vieni e lo capisci. 
Non ci sono prerequisiti per fare Yoga. Hai un corpo, 
puoi fare Yoga.
Anche Patanjali non dice che bisogna avere requisiti o 
appartenere ad un gruppo:

La meta è vicina per coloro che sono fortemente 
vigorosi e intensi nella pratica (Yoga Sutra – I, 21)

filosofia�

I.19  ∫∆¥˘´ææË ⁄∆Æ‰“¥˘é‚⁄™ƒæŸ≤ŸºÎ
bhava-pratyayo videha-prakëti-layânâm

bhava = being, becoming
pratyayaï = perception, thought, intention, representation
videha = bodiless
prakëti = nature
layânâm = clasped, merged

Once the body is gone, and these latent impressions are dissolved in nature, they are inclined to be 
reborn.

I.20  Ã˘ØÛŸ∆¤æ@—º‡⁄™–ºŸ⁄∞¥˘◊Ÿ¥›∆@é Ñ™¿‰ŒŸºÎ
åraddhâ-vîrya-smëti-samâdhi-prajõâ-pûrvaka itareæâm

åraddhâ = faith
vîrya = energy, vigor
smëti = memory, mindfulness
samâdhi = oneness, integration
prajõâ = wisdom
pûrvaka = preceded by
itareæâm = others

For all others, faith, energy, mindfulness, integration, and wisdom form the path to realization.

I.21  ™¤∆˘–~∆‰íŸ≤ŸºŸ–≥≤Å
tîvra-samvegânâm âsannaï

tîvra = extremely
samvegânâm = intense, vehement
âsannaï = near

For those who seek liberation wholeheartedly, realization is near.

Ora, è vero che anche Patanjali ci dice quale sono 
le “azioni” da fare, e ci parla di Kriya Yoga (che 
etimologicamente ha la stessa radice di “Karma”), 
ma l’obiettivo di questo Kriya è comunque diventare 
sufficientemente sattvici per poter raggiungere 
quello stato di “chitta vritti nirodah”. Sono azioni per 
raggiungere l’obiettivo, lo dice chiaramente in II, 2:

Quindi bisogna preparare la mente perché arrivi allo stato 
di “chitta vritti nirodah”, è completamente diverso dalla 
Gita in cui il Karma Yoga è l’obiettivo stesso, mentre lo 
Yoga della Gita è un “Vritti Yoga” e la “Vritti” è, per così 
dire “Dharma, Dharma, Dharma”.
Qual è il mio Dharma, ovvero i nostri Dharma? Ne 
abbiamo diversi, non solo perché ognuno ha il suo (ci 
sono i guerrieri, ma ci sono anche altre professioni), 
ma anche perché ognuno di noi ha il Dharma sul 
lavoro, come marito o come figlio. C’è anche un 
Gender Dharma, che nella nostra cultura non 
accetteremmo.
La nozione di Dharma cambia nel tempo, ma la Gita 
non si perde nelle descrizioni delle manifestazioni 
esterne del Dharma, dice che qualunque esso sia non 
bisogna essere legati ai frutti dell’azione, affrancarsi 
dal desiderio, perché è il desiderio che provoca 
Samsara: se facciamo un’azione con desiderio 
piantiamo un seme che dà vita ad una pianta, questo 
è Samsara.
Quindi occorre fare un’azione per senso del dovere, 
non per ottenere qualcosa, qualunque cosa esso 
sia (ringraziamento, successo, soldi) e poi, come 
dicevamo, affrancarsi ancora di più ed offrire tutto a 
Isvara (Bhakti). Ci può essere il desiderio di “Chitta 
Vritti Nirodah”, ma questo è un desiderio aklistah  
(che non causa dolore).
I desideri che nascono dai Klésa, dal considerarsi 
nel corpo, sono Klistah e piantano semi, quelli 
che nascono da VIVEKA e dal considerarsi parte 
dell’Atman sono aklistah e non piantano semi.
Comunque la meditazione si può fare anche nella 
propria stanza, non è necessario isolarsi in una caverna, 
solo che è molto difficile, nel II capitolo Krishna dice che 
il Bhakti Yoga è Susukham = gioioso.
Se vogliamo seguire il percorso di Patanjali dobbiamo 
praticare Bhramacarya: se la mente ancora sente 
desideri che vengono dal corpo vuol dire che non 
è ancora pronta all’assorbimento totale verso la 
propria natura, non è ancora “tada drastu svarupe 
avastahnam”, ma è ancora “vritti sarupyam”.
È il 3° Yama, non c’è un’alternativa.
Poi qualcuno sta cercando di dire che significa 
“Marciare con Brama”, ma classicamente significa 
“castità”.

–Ÿ∞≤¥ŸÆÅ
Sâdhana-pâdaï
II.  The Path To Realization

II.1  ™¥Å—∆Ÿ±æŸæ‰Ã¸¿¥˘⁄®∞Ÿ≤Ÿ⁄≤ ⁄$æŸæËíÅ
tapaï-svâdhyâyeåvara-prañidhânâni kriyâ-yogaï

tapaï = heat, intensity of discipline, austerity
svâdhyâya = self-study
îåvara = divine ideal of pure awareness
prañidhânâni = dedication, application, alignment
kriyâ = action
yogaï = process of yoking; union

Yogic action has three components - discipline, self-study, and orientation toward the ideal of pure 
awareness.

II.2  –ºŸ⁄∞∫∆≤Ÿ¨@Å èƒ‰À™≤›é¿®Ÿ¨@XŸ
samâdhi-bhâvanârthaï kleåa-tanû-karañârthaå ca

samâdhi = oneness, integration
bhâvanâ = realizing, becoming
arthaï = meaning, purpose
kleåa = cause of suffering, corruption, hindrance, affliction, poison 
tanû = slender, weak
karaña = making
arthaï = meaning, purpose
ca = and

Its purposes are to disarm the causes of suffering and achieve integration.

II.3  Ç⁄∆Ø¯Ÿ⁄—º™Ÿ¿ŸíØ¸‰ŒŸ⁄∫⁄≤∆‰ÀŸÅ èƒ‰ÀŸÅ
avidyâsmitâ-râga-dveæâbhiniveåâï kleåâï

avidyâ = lack of wisdom, not seeing things as they are
asmitâ = the sense of ‘I’, egoism
râga = desire, passion, attachment
dveæa = aversion
abhiniveåâï = clinging to life, self-preservation
kleåâï = cause of suffering, corruption, hindrance, affliction, poison

The causes of suffering are not seeing things as they are, the sense of ‘I’, attachment, aversion, and 
clinging to life.

I.13  ™& ⁄—¨™È æ´≤ËÉªæŸ–Å
tatra sthitau yatno ‘bhyâsaï

tatra = in that
sthitau = stability, steadiness
yatnaï = sustained effort
abhyâsaï = practice, action, method

Practice is the sustained effort to rest in that stillness.

I.14  – ™‹ Æ¤î@éŸƒ≤Ê¿≥™æ@–´éŸ¿Ÿ–‰⁄∆™Ë Ø‡ß∫›⁄ºÅ
sa tu dîrgha-kâla-nairantarya-satkârâsevito dëèha-bhûmiï

sa  = this
tu = and, moreover
dîrgha = long
kâla = time
nairantarya = continuously, uninterruptedly
satkâra = skillfully, in the right way
âsevitaï = cultivated
dëèha = firmly
bhûmiï = rooted, grounded

And this practice becomes firmly rooted when it is cultivated skillfully and continuously for a long 
time.

I.15  Ø‡œ¢Ÿ≤‹Ã˘⁄∆é⁄∆Œæ⁄∆™‡œ®—æ ∆À¤éŸ¿–~◊Ÿ ∆Ê¿ŸìæºÎ
dëæøânuåravika-viæaya-vitëæñasya vaåîkâra-saäjõâ vairâgyam

dëæøa =  seen, perceptible
anuåravika = heard, learned
viæaya = object (of experience), phenomenon
vitëæñasya = without wanting or attachment
vaåîkâra = mastery, willing something to happen
saäjõâ = comprehension
vairâgyam = dispassion, non-reaction, non-attachment

As for non-reaction, one can recognize that it has been fully achieved when no attachment arises in 
regard to anything at all, whether perceived directly or learned.
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E rinforza questo concetto più avanti, come già 
accennato:

Jati Désa Kala Samaya Anavacchinnah
Sarvabhaumah Mahavratam

Yama sono i grandi voti, potenti e universali, non 
condizionati da luogo, tempo e classe
(Yoga Sutra – II,31)

A partire da questi due Sutra Guruji espone così le sue 
definizioni di Yoga:
1) Snāyu vritti nirodha.
Ne abbiamo esperienza quando ogni parte di cui siamo 
fatti (muscoli, tendini, ossa etc.) si muove nella maniera 
giusta. Ma non si tratta solo del corpo: mente, coscienza 
e intelligenza lavorano insieme perché ogni parte del 
corpo stia al posto suo.
2) Conoscere le interconnessioni dalla pelle al sé e dal 
sé alla pelle.
3) Dukha vritti nirodha.

Il dolore può essere sia nel corpo sia nelle mente. 
Il corpo ha due momenti, nascita e morte, e tra questi 
due momenti dukha (il dolore) viene a galla ogni 
tanto.
Così il dolore per la mente è la tristezza.
Abhijata ha raccontato di quando Guruji cadde nella 
biblioteca e si fece male al ginocchio. Nei giorni 
a seguire non interruppe la sua pratica, anche se a 
guardarlo si vedeva che il ginocchio gli faceva male. 
Il giorno in cui c’era la medical class Abhijata tentò di 
convincerlo a rimanere a casa a riposare, ma Guruji 
non volle sentire ragioni: - Il ginocchio ha un dolore, 
io sto bene! -
Quindi bisogna imparare a individuare il dolore 
perché esso ci allontana dalla verità.
4) Samskāra vritti nirodha. 

A volte ci rimaniamo male perché, per esempio, 
vorremmo che il nostro coniuge facesse Yoga. Ma 
ognuno di noi ha i propri  Samskāra. Lo Yoga è il 
modo migliore per bruciare questi Samskāra, è il 
modo migliore per abbandonare le nostre abitudini, 
spesso sbagliate.
Guruji diceva: - Non ho mai detto a nessuno di 
smettere di fumare o di diventare vegetariano - . 
È una cosa che viene da sé con lo Yoga.
5) Yoga è l’unione di una testa  limpida ed un cuore 
puro.
Questa definizione va letta insieme a questo Sutra:

Il Kriya Yoga è  da autodisciplina, studio del sé e 
arrendersi a Dio
(Yoga Sutra – II,1)

In questo Sutra “tapas” indica “bruciare tutte le 
impurità”, è collegato con il fuoco che riscalda e dà 
luce, la luce della saggezza, come dice più avanti:

L’autodisciplina brucia tutte le impurità  e accende 
la scintilla della divinità (Yoga Sutra – II, 43)

Come il fuoco trasforma così tapas ci trasforma,
Quando c’è silenzio nella mente il Sé viene a galla 
nella sua forma, senza nessuna attività mentale la 
visione dell’anima si irradia.
Quando il vetro è pulito l’immagine è chiara.

“When problems arise with Yoga navigate through 
them”
“Clear head, pure heart”

Nessun altro mezzo pulisce la testa e purifica il cuore 
come fa lo Yoga.

II.31  ä™‰ úŸ⁄™Æ‰ÀéŸƒ–ºæŸ≤∆⁄ôö≤ÙŸÅ –Ÿ∆@∫ŸÊºŸ º“Ÿ∆˘™ºÎ
ete jâti-deåa-kâla-samayânavacchinnâï sârva-bhaumâ mahâvratam

ete = these
jâti = birth, rank
deåa = place
kâla = time
samaya = circumstance
anavacchinnâï = unlimited, irrespective of
sârva = all
bhaumâ = at a level
mahâ = great
vratam = vow, commitment

These universals, transcending birth, place, era, or circumstance, constitute the great vow of yoga.

II.32  ÀŸÊò–≥™ËŒ™¥Å—∆Ÿ±æŸæ‰Ã¸¿¥˘⁄®∞Ÿ≤Ÿ⁄≤ ⁄≤æºŸÅ
åauca-santoæa-tapaï-svâdhyâyeåvara-prañidhânâni niyamâï

åauca = purity
santoæa = contentment
tapaï = heat, intensity of discipline, austerity
svâdhyâya = self-study
îåvara = divine ideal of pure awareness
prañidhânâni = surrender, dedication, application, alignment
niyamâï = internal discipline

The five internal disciplines are bodily purification, contentment, intensity, self-study, and 
orientation toward the ideal of pure awareness.

II.33  ⁄∆™éõ∏Ÿ∞≤‰ ¥˘⁄™¥’∫Ÿ∆≤ºÎ
vitarka-bâdhane pratipakæa-bhâvanam

vitarka = analytical thinking,  unwholesome thoughts
bâdhane = repelling
pratipakæa = opposite
bhâvanam = realizing, becoming

Unwholesome thoughts can be neutralized by cultivating wholesome ones.

II.31  ä™‰ úŸ⁄™Æ‰ÀéŸƒ–ºæŸ≤∆⁄ôö≤ÙŸÅ –Ÿ∆@∫ŸÊºŸ º“Ÿ∆˘™ºÎ
ete jâti-deåa-kâla-samayânavacchinnâï sârva-bhaumâ mahâvratam

ete = these
jâti = birth, rank
deåa = place
kâla = time
samaya = circumstance
anavacchinnâï = unlimited, irrespective of
sârva = all
bhaumâ = at a level
mahâ = great
vratam = vow, commitment

These universals, transcending birth, place, era, or circumstance, constitute the great vow of yoga.

II.32  ÀŸÊò–≥™ËŒ™¥Å—∆Ÿ±æŸæ‰Ã¸¿¥˘⁄®∞Ÿ≤Ÿ⁄≤ ⁄≤æºŸÅ
åauca-santoæa-tapaï-svâdhyâyeåvara-prañidhânâni niyamâï

åauca = purity
santoæa = contentment
tapaï = heat, intensity of discipline, austerity
svâdhyâya = self-study
îåvara = divine ideal of pure awareness
prañidhânâni = surrender, dedication, application, alignment
niyamâï = internal discipline

The five internal disciplines are bodily purification, contentment, intensity, self-study, and 
orientation toward the ideal of pure awareness.

II.33  ⁄∆™éõ∏Ÿ∞≤‰ ¥˘⁄™¥’∫Ÿ∆≤ºÎ
vitarka-bâdhane pratipakæa-bhâvanam

vitarka = analytical thinking,  unwholesome thoughts
bâdhane = repelling
pratipakæa = opposite
bhâvanam = realizing, becoming

Unwholesome thoughts can be neutralized by cultivating wholesome ones.

–Ÿ∞≤¥ŸÆÅ
Sâdhana-pâdaï
II.  The Path To Realization

II.1  ™¥Å—∆Ÿ±æŸæ‰Ã¸¿¥˘⁄®∞Ÿ≤Ÿ⁄≤ ⁄$æŸæËíÅ
tapaï-svâdhyâyeåvara-prañidhânâni kriyâ-yogaï

tapaï = heat, intensity of discipline, austerity
svâdhyâya = self-study
îåvara = divine ideal of pure awareness
prañidhânâni = dedication, application, alignment
kriyâ = action
yogaï = process of yoking; union

Yogic action has three components - discipline, self-study, and orientation toward the ideal of pure 
awareness.

II.2  –ºŸ⁄∞∫∆≤Ÿ¨@Å èƒ‰À™≤›é¿®Ÿ¨@XŸ
samâdhi-bhâvanârthaï kleåa-tanû-karañârthaå ca

samâdhi = oneness, integration
bhâvanâ = realizing, becoming
arthaï = meaning, purpose
kleåa = cause of suffering, corruption, hindrance, affliction, poison 
tanû = slender, weak
karaña = making
arthaï = meaning, purpose
ca = and

Its purposes are to disarm the causes of suffering and achieve integration.

II.3  Ç⁄∆Ø¯Ÿ⁄—º™Ÿ¿ŸíØ¸‰ŒŸ⁄∫⁄≤∆‰ÀŸÅ èƒ‰ÀŸÅ
avidyâsmitâ-râga-dveæâbhiniveåâï kleåâï

avidyâ = lack of wisdom, not seeing things as they are
asmitâ = the sense of ‘I’, egoism
râga = desire, passion, attachment
dveæa = aversion
abhiniveåâï = clinging to life, self-preservation
kleåâï = cause of suffering, corruption, hindrance, affliction, poison

The causes of suffering are not seeing things as they are, the sense of ‘I’, attachment, aversion, and 
clinging to life.

II.43  éŸæ‰⁄≥Æ˙æ⁄–⁄ØÛ¿À‹⁄ØÛ’æŸ™Î ™¥–Å
kâyendriya-siddhir aåuddhi-kæayât tapasaï

kâya = body
indriya = sensory apparatus
siddhiï = perfection
aåuddhi = impurity
kæayât = dwindling, decreasing
tapasaï = heat, intensity of discipline, austerity

As intense discipline burns up impurities, the body and its senses become supremely refined.

II.44  —∆Ÿ±æŸæŸ⁄Æœ¢Æ‰∆™Ÿ–Ω¥˘æËíÅ
svâdhyâyâd iæøa-devatâ-samprayogaï

svâdhyâyât = self-study
iæøa  = desired
devatâ = deity
samprayogaï = contact

Self-study deepens communion with one’s personal deity.

II.45  –ºŸ⁄∞⁄–⁄ØÛ¿¤Õ∆¿¥˘⁄®∞Ÿ≤Ÿ™Î
samâdhi-siddhir îåvara-prañidhânât

samâdhi = oneness, integration
siddhiï = perfection
îåvara = divine ideal of pure awareness
prañidhânât = surrender, dedication, application, alignment

Through orientation toward the ideal of pure awareness, one can achieve integration.

II.46  ⁄—¨¿–‹êºŸ–≤ºÎ
sthira-sukham âsanam

sthira = steady, stable
sukham = happiness
âsanam = posture

The postures of meditation should embody steadiness and ease.



Testimonianze�



19

Il mio viaggio con lo Yoga è iniziato a seguito di un 
aborto nel 2002. Fino a quel momento, la mia vita 
era stata normale, la mia salute andava bene ed 
ero felicemente sposata negli Stati Uniti.
Non avevo mai avuto problemi di salute e neanche 
dolori e crampi mestruali. Stavo bene e qualora 
mettessi  qualche chilo in più ero in grado di per-
derlo di nuovo controllando semplicemente la mia 
dieta per qualche settimana.
L’aborto fu un avvenimento triste ma  non mi ero 
resa conto che era sia un segno sia l’inizio del mio 
avere a che fare con una sindrome che non ave-
va cura nel campo della medicina moderna. Una 
sindrome che aveva effetti sul mio aspetto, il mio 
umore, la mia salute ed il mio modo di condurre 
la vita. Il trattamento includeva la somministrazio-
ne regolare di ormoni e anti-ormoni e consigli sul 
ridurre il peso che sembravano al di là della mia 
capacità. Avevo perso del tutto il controllo del cor-
po e con esso le mie emozioni. Il ginecologo nel 
Michigan mi diagnosticò la sindrome da ovaio po-
licistico (PCOS).

I mie cicli mestruali divennero molto irregolari. In 
contrasto con i cicli regolari mensili prima della 
gravidanza, le mie mestruazioni avevano ritardi di 
2-3 mesi e quando arrivavano sembrano non finire 
più ed avevo sanguinamenti e altre secrezioni ma-
leodoranti per 45-60 giorni. Questo di per sé mi 
faceva sentire debole. 
In aggiunta avevo sbalzi di umore, depressione, ec-
cessiva caduta di capelli ed ero sempre arrabbiata. 
Di conseguenza, misi su molti chili.

Un’ecografia alle ovaie rivelò 15-16 cisti e livelli or-
monali nel sangue che era andati fuori controllo. 
La prognosi era che non c’è cura per questa sin-
drome che ma che si poteva tenerla sotto control-
lo con le medicine. Non era piacevole sapere che 

avevo una malattia incurabile, che avrebbe richie-
sto di ricorrere alle medicine fino a quando sarei 
stata fertile e l’unica consolazione era che si poteva 
tenere sotto controllo. Ma purtroppo non era così.

Cominciai a prendere le compresse ormonali che 
mi erano state prescritte dal dottore e comincia a 
considerare seriamente di dover perdere peso. Era 
stato un punto d’orgoglio per me l’essere sempre 
stata in grado di  dosarmi nel cibo e di tenere sotto 
controllo il peso fino a quel momento. Ma, proprio 
quando ne avevo più bisogno, non ce la facevo. 
Mi sentivo come se la mia testa scoppiasse se non 
mangiavo qualcosa immediatamente (probabil-
mente a causa di alti livelli di insulina e bassi livelli 
di glucosio nel sangue che sono altri sintomi tipici 
della sindrome da ovaio policistico). Il mio peso 
andò fuori controllo al rialzo invece di ridursi. Mi 
sentivo completamente frustrata e abbandonata 
e questo aumentava la depressione e l’ansia. Ero 
sempre debole e stanca era difficile vivere con me. 
Mio marito era la mia forza e non solo passava so-
pra ai miei sbalzi di umore, ma anche mi dava so-
stegno in quei momenti difficili.

La prognosi dei dottori era corretta nel mio caso. 
Le medicine non solo non tenevano sotto control-
lo la malattia, ma anche causavano molti effetti 
collaterali. Mi venne detto che ci sono casi in cui i 
farmaci non riescono a controllare la PCOS e che 
ci dovevo vivere.

Sono cresciuta in India, ma non avevo mai sentito 
parlare di Guruji e neppure avevo mai provato lo 
Yoga. Avevo l’idea che fosse qualcosa di lento e per 
i vecchi. Vivere lontano dal tuo Paese ti fa apprez-
zare di più lo stesso Paese e la cultura. Fu per caso 
che trovai una copia di “Light on Yoga” mentre ero 
con un’amica e cominciai a sfogliarlo. La bellezza 
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delle asana e l’indice delle asana indicate per vari 
problemi di salute catturarono la mia attenzione. 
Cominciai a documentarmi su Internet per ave-
re maggiori informazioni su Guruji e sull’Iyengar 
Yoga.
C’era solo un insegnante di Iyengar Yoga (Hugh 
Ross) dove abitavamo e mio marito ed io ci iscri-
vemmo ai corsi. Eravamo 4 in tutto e l’insegnante si 
dedicava molto a noi ed era molto attento, Si con-
sultò con la sua insegnante ann Arbor nel Michigan 
sulle asana che io avrei dovuto fare. Mio fratello era 
un allievo presso l’Iyengar Yoga Institute di Bombay 
e lui a sua volta avrebbe consultato i suoi insegnan-
ti mi avrebbe dato ragguagli al telefono su quello 
che avrei dovuto fare. L’introduzione dello Yoga mi 
rese un po’ più positiva nell’approccio alla vita.

Una serie di eventi o forse il destino fecero in 
modo che io dovessi andare a Puna nel settembre 
del 2005. Incontrai Geetaji e fui sollevata quando 
mi ascoltò fino in fondo senza sentenziare o dirmi 
che i miei cicli mestruali non avrebbero dovuto du-
rare tutto quel tempo, come facevano tutti i dottori 
da cui ero andata. Ero ancora scettica sul fatto che 
lo Yoga da solo mi avrebbe aiutato con tutti quei 
problemi che avevo, ma ero disperata e non avevo 
niente da perdere.

All’inizio, riuscivo a malapena a muovermi per la 
debolezza e i dolori – mentre facevo le asana – ed 
arrivai a dire a Geetaji che non pensavo che ci fos-
se niente da fare e che avrei fatto meglio a tornar-
mene a casa.
Mi disse di rimanere e mi faceva fare un asana su 
un’asse con un sacco di supporti. Tuttora non so 
di cosa si trattasse – so solo che mi sentivo com-
pletamente rinfrescata e riuscivo a completare la 
sequenza di asana che mi erano state impartite.

Decisi anche di farla finita con tutte le medicine 
perché in 4 anni la mia situazione non aveva fatto 
altro che peggiorare. Durante i primi mesi, dopo la 
lezione mi sentivo esausta e mi reggevo a malape-
na in piedi. Mi ricordo di essere arrivata alle lacri-
me per il dolore in Bharadvajasana. Andavo a casa 
e mi sdraiavo pesantemente a letto. Nessuno dei 
sintomi era migliorato e dubitavo sull’utilità dello 
yoga. Come poteva aiutarmi se dopo ogni lezione 
stavo così male? L’istituto era chiuso nel mese di 
Maggio ed il mio scetticismo rese discontinua la 
mia frequenza alle lezioni.
Quando a giugno 2006 ripresero le lezioni, non 
mi feci vedere per 4 mesi. Non ero convinta dello 

Yoga ed avevo da fare con una nuova attività che 
avevo intrapreso.
Tornai all’Istituto solo per l’insistenza di mio mari-
to. Ebbi una lavata di capo da parte di Geeta che 
durò 5 minuti per la quale dovrò sempre ringra-
ziarla. Non avevo mai partecipato a nessuna lezio-
ne dove ci fosse qualcuno a cui importava se gli 
allievi ci fossero o no.
Anche all’Università ai professori non importava 
niente se alcuni studenti a un certo punto abban-
donavano gli studi. Ecco qualcuno a cui importava 
abbastanza da perdere del tempo a far capire ad 
una studentessa che non doveva abbandonare!

Pensai che visto che insegnava con il cuore e le 
importava degli allievi (pazienti?), il minimo che 
potevo fare era di andare a lezione con regolari-
tà. Inoltre cominciai a fare le asana con sincerità 
e non stavo semplicemente lì ad aspettare il mo-
mento che mi dicessero di uscire dalla posizione.
Cominciarono a piacermi le lezioni, in particolare 
quelle a testa in giù. Baddha Konasana e Upavista 
Konasana erano estramemente dolorose. Tuttora 
per me sono le più difficili, ma almeno ora riesco a 
rimanerci un po’ ed il dolore è sopportabile.
Gradualmente gli insegnanti cominciarono a to-
gliere i supporti e mi spinsero a cercare di rima-
nere di più nell’asana e a migliorarne l’allineamen-
to. Questo aumento molto la mia fiducia. Raya e 
Stephanie mi stavano sempre intorno per assicu-
rarsi che non facessi come mi pareva.

Spesso Guruji mi dava preziosissimi consigli su 
come migliorare la pratica. Ha una sensibilità in-
credibile e riusciva perfettamente ad individuare 
su quali punti dovessi concentrarmi: ascelle (per 
superare lo stress), occhi (per abbandonare la 
paura), l’attaccatura delle cosce (per avere consa-
pevolezza della mia regione pelvica) e  il torace (di 
nuovo, credo, per superare lo stress). Mi mettevo 
le cinte intorno alle cosce in Viparita Dandasana e 
portavo la mia attenzione sull’attaccatura delle co-
sce in Pinca Mayurasana, Adho Muka Vrikasasana 
e Sarvangasana.
Mi metteva un peso che pendeva giù dai piedi in  . 
Non mi spiegava il perché ma dopo aver lavorato 
con il peso la consapevolezza delle mie pelvi era 
aumentata.
Prima, invece, non riuscivo a capire se le pelvi non 
fossero in linea in Eka Pada Sarvangasana o Vi-
rabhadrasana 3, ma ora sono in grado di sentirlo 
e di correggermi se necessario. 
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Guruji inoltre mi consigliò di aprire il torace vicino 
alle ascelle in Ustrasana. Non mi specificò la ragio-
ne quello stesso giorno diede una bellissima spiega-
zione sullo stress e sulle sue connessioni con la pau-
ra. Quindi, suppongo che l’apertura del torace delle 
ascelle servisse ad eliminare gli effetti dello stress.
Spiegò usando la metafora di una donna che prova 
a proteggersi istintivamente chiudendo le braccia 
sul petto se in presenza di un uomo da cui si sente 
minacciata. Allo stesso modo l’inconscio automa-
ticamente prova a proteggerci dai nostri traumi 
passati perché abbiamo paura di affrontarli. Que-
sti ricordi e queste  emozioni soffocate si manife-
stano sul piano fisico nella regione del collo e delle 
ascelle, sul piano mentale con la paura. Quando 
proviamo a superare la paura, allo stesso modo 
curiamo il corpo e rendiamo la mente più forte.

Guruji fu in grado di rispondere ad una doman-
da a cui nessuno avevo saputo rispondere: qual è 
la causa del mio problema? Rimasi scioccata dal-
la sua risposta: dovevo aver avuto un trauma che 
non avevo superato. Come faceva a saperlo senza 
sapere niente di me? Spiegò che sebbene i sintomi 
si manifestino nel corpo, originano dalla mente. 
Questo mi chiarì il rapporto corpo-mente.
Sono riuscita a superare blocchi mentali radicati 
profondamente e ad aumentare la mia forza di vo-
lontà grazie a lui e al suo incoraggiamento.

Un anno dopo (Settembre 2007) il mio appetito 
era tornato normale, avevo perso 10 chili (senza 
dieta, visto che la mia fame perenne era diventata 
un normale appetito) ed anche i miei cicli mestrua-
li erano diventati normali! Ero contentissima e co-
minciai a partecipare alle lezioni normali all’Istituto 
dopo aver frequentato le classi mediche per due 
anni. Cominciai anche a praticare anche a casa.

Con la sparizione dei miei sintomi, tornai dal me-
dico per gli esami ormonali e per l’ecografia alle 
ovaie a Febbraio 2008. Le cisti erano scomparse e 
i livelli ormonali erano normali.
L’endocrinologo dell’Ospedale Jahangir di Puna 
non credeva che avevo smesso di prendere i far-
maci. Insistette nel dire che se ero riuscita a gua-
rire completamente era perché avevo preso tutti i 
farmaci e ci avevo aggiunto un po’ di yoga.

Sono felice di avere un certo controllo sul mio cor-
po e sulla mia mente e di non essere trascinata via 
dalla frustrazione e dalla negatività. Quello che 
rende particolari Guruji e Geetaji non è solo la loro 
conoscenza dello Yoga, ma, cosa più importante, 
che sono degli insegnanti che riescono veramen-
te a capire gli allievi. L’Istituto e lo Yoga mi hanno 
fatto un regalo incommensurabile sul piano fisico 
e mentale per il quale non potrò mai ringraziarli 
abbastanza.
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