
CAPITOLO 5 

SCIENZA E YOGA 
di  André Van Lysebeth  

Considero <sfacciata> e of fensiva per la stessa scienza questa def in iz ione, in 
quanto… non trovo alcunché di  scient i f ico nel lo Yoga… nonostante <le 
induzioni  psicologiche> e <gl i  stat i  d i  coscienza al terata> facciano pensare 
diversamente!  
Ad ogni  modo ,  inserisco nella dispensa anche questo capitolo scritto dagli  
assertor i…  in modo che i l  le t to re possa <t i rare le somme> da so lo ,  
comprendendone l ’assurdi tà e l ’ant i -b ib l ic i tà.  
Del  resto,  mi pare chiaro che CHI VUOLE SEGUIRE IL VERO DIO… NON PUO’ 
CERTO SEGUIRE LO YOGA, L’ INDUISMO, IL BUDDISMO E QUANT’ALTRO DI 
FILOSOFICO O ORIENTALEGGIANTE! (RIQUADRO MIO).  

"Yuj"  è la radice sanscr i ta di  yoga. Può essere t radotto con "aggiogare",  
"unire" ,  " fondere".   
Quest ’ar t icolo ( in aggiunta a tut t i  quel l i  del  re lat ivo s i to internet)   s i  propone 
di  esplorare i  terr i tor i  del la spir i tual i tà or ientale (ma anche occidentale) a l la 
r icerca di  un punto di  contat to con i  r isul tat i  del la nuova scienza post-
newtoniana.  
Lo yoga come dottrina spirituale sarà la base di partenza per "unire" differenti visioni del 
mondo alla luce di un nuovo paradigma, scientifico, spirituale, sociale.  
Di seguito pubblichiamo un'intervista con i l  maestro belga André Van Lysebeth, 
i l  patriarca dello yoga in Occidente.  
 
Presentar lo sarebbe inut i le,  persino surreale.  Maestro di  età indef in i ta,  cui  
non ha senso aff ibbiare anni  e mesi  nel  modo ordinar io.   
Uomo che solo anagraf icamente è nato in Belgio,  essendo la sua dimora 
reale,  da sempre, i l  cuore dello yoga.  
Potessimo entrare nel la sua caverna inaccessibi le,  t roveremmo scolpi ta sul la 
parete una dichiarazione d'amore:  

"Lo yoga è stato i l  centro della mia ricerca f in dall ' inizio.  E continua 
a esserlo".   

Poche parole, si capisce, però un'intervista ne richiede molte di più e pure un'adeguata 
introduzione.  
Ci  scuserà monsieur se insist iamo. Così,  chi  è André Van Lysebeth?  
La scheda di  presentazione, relat iva a questo momento,  l 'unico che cont i ,  la 
fornisce inf ine lu i  stesso:  

"Sono un uomo che cerca, come tutt i ,  la medesima cosa da sempre: 
la realtà".   

Ciò che segue è una chiacchierata in camera d'albergo, tra un cronista 
aggrappato al registratore e un quieto signore perennemente in tuta azzurra, 
seduto come se eseguisse un <asana> perenne… Così che insegna anche dalla 
poltrona. … 
☞ Ha mai provato stanchezza o delusione verso lo yoga? 

Lo yoga è talmente meraviglioso che vi trovo qualcosa di sconosciuto ogni 
giorno. E' infinito. Non ci sono l imit i  al le possibil i tà dello yoga che sono le 
stesse possibil i tà dell 'essere umano nella sua interezza, possibil i tà infinite. 
Così, dopo 55 anni di pratica, continuo tuttora a essere interessato allo 
yoga come se avessi appena iniziato. 
Cosa la fa più sent i re v ic ino al l ' inf in i to durante la prat ica del lo yoga, i l  
pranayama?  
Oppure la perfezione di  un asana? 
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E' la meditazione che rende più vicine le cose infinite che sono dentro 
l 'essere umano. 

☞ Come definirebbe la meditazione?  
Non ci sono definizioni. Si tratta semplicemente di abbandonare questo 
piano di esistenza per raggiungere i l  piano dell 'esistenza assoluta, dello 
spettatore ult imo che è i l  nostro essere reale.  
Un cambiamento di  p iano coscienziale che ci  lascia senza parole al  
r i torno. Come quando si  sogna di  not te e,  a l  r isvegl io,  non si  r icorda più 
nul la.  Sul  p iano di  coscienza che si  raggiunge in meditazione le cose 
sono di f ferent i ,  sono come sogni  d iment icat i .  

☞ Perché meditare? 
Per sapere chi  s iamo. Cartesio ha detto:  "Penso, dunque sono".  Ma non 
si  è domandato:  "Cosa sono? Cos'è un essere umano"?  
Quel che io sono realmente devo scopr i r lo at t raverso la meditazione.  
Non è un processo intel let tuale,  ma  qualcosa che bisogna provare 
diret tamente.   

☞ Lei oggi sa chi è André Van Lysebeth?  
Penso di  sì .  Ma non sai  mai se è veramente così.   
E' un processo in cui si continua a scoprire ogni giorno nuove cose su se 
stessi e lo si può fare solo att ingendo alle profondità della coscienza.  
Come è giunto alla visione tantrica? 
E' una storia molto lunga e comincia con l ' incontro di Nataraja guru.  
E'  stato lu i  a in iz iarmi a molte prat iche tantr iche.  
E' stato lui a cambiare la mia visione dell'India, della società indiana, dello yoga. 

☞ E' davvero i l  sesso un mezzo per r isvegliare la coscienza?  
I l  tantra l 'ha uti l izzato come mezzo per accedere rapidamente a stati di 
coscienza legati al l 'esperienza della realtà ult ima. I l  sesso fa parte della 
v i ta , r i f i u ta r lo s ign i f i ca r i f i u ta re la v i ta . Cer tamente non b isogna 
banalizzarlo, ma comprendere i l  signif icato cosmico dell 'atto sessuale, che 
è assai differente da quel che si pensa normalmente. 

☞ Cosa replica a maestri come Swami Chidananda che definiscono il 
Brahmacharya un passo fondamentale nella pratica yoga? 
Evidentemente ci sono due strade. Ci sono yogi che rif iutano la sessualità, 
ma Brahmacharya non s ign i f ica s t re t tamente "as t inenza sessuale" . 
"Brahma" signif ica Dio e "charya" sta per via; l 'unione delle due parole 
signif ica quindi "seguire la via divina". Qualcuno l 'ha interpretato come 
rinuncia alla sessualità, che potrebbe essere una soluzione giusta per i 
monaci, ma non per la gente normale. Dunque i l  tantra ha scoperto che i l  
sesso è una dimensione fondamentale dell 'essere umano e che negarlo 
non costituisce la soluzione, non almeno una soluzione suff iciente. 

☞ E' possibile definire la meditazione tantrica? 
Si tratta sempre di scoprire noi stessi, di scoprire la realtà. Vivendo sul 
piano di coscienza ordinario crediamo che gli oggetti esistano per come l i  
vediamo e sperimentiamo, ma non è vero. Si tratta solo di un'i l lusione. E' 
lo stesso punto di vista della f isica quantistica quando spiega come le cose 
da noi credute dure e compatte siano in realtà vuote, e ci appaiono così 
grazie al vorticoso ruotare degli elettroni attorno agli atomi. La missione 
della scienza è di scoprire la realtà, e così è per lo yoga e i l  tantra, ma per 
lo yogi tale realtà si disvela a l ivello intuit ivo e profondo, senza ricorrere 
allo strumento intellettuale. 
Qualche scienziato, intuendo la realtà profonda delle cose, ha perduto i l  
senno, quasi che la visione dell 'Assoluto possa scardinare la mente...  
Non accade in meditazione. Accedendo a l ivell i  profondi di coscienza 
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possiamo comprendere l 'universo intero. Comprendere cosa è e cosa 
signif ica l 'universo. 

☞ Crede che un giorno la scienza scoprirà Dio? 
Sono due cose completamente differenti.  
Cos'è Dio? Dare una definizione di Dio è impossibile, non ha senso.  
Dio è oltre l ' intel letto, oltre ogni realtà tangibile. Certo, man mano che la 
scienza si avvicina alla realtà scopre cose misteriose e potremmo dire che 
questa è l ' influenza di un essere superiore. Non possiamo anticipare quel 
che la scienza potrà realizzare, ma certo la scienza non potrà mai scoprire 
più di quanto gli yogi hanno già scoperto.  
Essi hanno già realizzato i l  massimo. 

☞ La sola buona formula è quindi la meditazione? 
Tutte le rel igioni forniscono mezzi per raggiungere i l  divino, tutte le 
religioni sono valide.  
Lo yoga non è una religione, non è in confl i t to con le fedi sistematizzate. 
Lo yoga assicura solamente i mezzi per meglio realizzare una determinata 
religione. Dunque praticando lo yoga un cattolico diventerà un miglior 
cattol ico, un ebreo diventerà un migl ior ebreo e così sarà per un 
musulmano. Persino l 'ateo diventerà un miglior ateo. 

☞ Che ricordo ha di Swami Shivananda? 
 Lo ricordo innanzitutto come una persona che mi ha sorpreso. Quando 
sono andato a trovarlo mi immaginavo di incontrare un saggio, uno yogi, 
ma ho trovato una persona malata, corpulenta per via del diabete. Ho visto 
uno yogi che non era più in grado di camminare a causa della sofferenza. 
Poi ho capito la profondità del suo pensiero, ho capito che era una persona 
che v iveva qua lcosa d ' impor tan te . Sh ivananda era comple tamente 
consacrato allo yoga e alla sua propagazione nel mondo intero. Lo ricordo 
in definit iva come qualcuno che è stato estremamente saggio e che ha 
conosciuto i l  samadhi, vale a dire l 'esperienza ult ima.  

IL SISTEMA DI “LIBERAZIONE“ DENOMINATO YOGA 
La  mente  umana,  ne l  suo  p rocesso  evo lu t i vo ,  é  s ta ta  r i sch ia ra ta  da l la  luce  
de l la  consapevo lezza ,  generando  s is temi  i l  cu i  f i ne  é  i l  m ig l io ramento  de l la  
cond iz ione  umana.  
Sono le c i rcostanze che, ta lvol ta,  determinano la col locazione geograf ica,  
dove, ta l i  s istemi,  s i  manifestano più chiaramente al  mondo. 
Così ,  lo Yoga t rova in Ind ia la co l locazione stor ica del la sua nasci ta 
r imanendo, in segui to,  a l t resì  impr ig ionato nel la cul tura rel ig iosa di  questo 
paese. 
Ciò div iene determinante ai  f in i  del  r icercatore i l  quale,  oggi ,  deve per forza 
passare at t raverso la cul tura indiana per poter comprendere i l  f ine ed 
ut i l izzare le tecniche che vanno a formare i l  sistema di “Liberazione“ 
denominato Yoga .  E quando s i  d ice “ l iberaz ione” s i  in tende d i re 
< l iberaz ione dal g iogo del la sof ferenza umana>, ma per un Hindù 
rappresenta, inoltre,  la via per l iberarsi dal ciclo del samsara o delle 
r inascite indissolubilmente legate al la distorta visione dei sensi che 
impedisce lo scioglimento dell ’unione con la sofferenza e l ’accesso al la 
conoscenza del Sè assoluto. 
La parola Yoga, dunque, appart iene al  mondo spir i tuale e,  qualche vol ta,  
utopist ico indiano, anche se alcuni  sostengono che lo Yoga più ant ico non 
presentasse alcuna connotazione di  t ipo cul turale o rel ig ioso. 
L’ant ica or ig ine del lo Yoga è sicuramente pre-aria  come test imoniano i  
r i t rovament i  archeologic i  d i  Harrappa e Mohenjo-daro c i t tà appartenent i  a l la 
c iv i l tà del la val le del l ’ Indo che precedono lo svi luppo del l ’ India vedica.  
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Lo Yoga r i tenuto c lassico,  invece, vede la luce nei  pr imi secol i  del la nostra era 
ed é considerato uno dei  sei  Darsana, o punt i  d i  v ista,  del  pensiero f i losof ico-
re l ig ioso Hindù la cui  codi f icazione, come tut t i  sanno, s i  at t r ibuisce a 
Patanjal i ,  compi latore degl i  Yoga-sutra o Afor ismi del lo Yoga di  datazione, 
come sempre accade quando si  é a contat to con la stor ia indiana, assai  
incerta.  
Come si  é detto già tante vol te,  Yoga é una parola sanscr i ta che der ivando 
dal la radice del  verbo Yuj  indica l ’at to di  aggiogare.  Esempio:  aggiogare i  buoi  
a l  carro.  I l  suo signi f icato accorda a questo s istema i l  ruolo di  d iscipl ina 
laddove si  pensi  d i  aggiogare la personal i tà ist intuale presente nel la natura 
umana, per or ientar la e f inal izzar la verso scopi  ben più al t i  rappresentat i  da 
al t r i  s igni f icat i ,  che vedremo in segui to,  at t r ibuibi l i  a l  verbo Yuj .  
I  fautor i  d i  questa discipl ina,  in iz ia lmente s i  addestrano, in ambito psico -  
somat ico,  ad aggiogare mente e corpo per ot tenere una perfet ta uni tà,  
operante a profondi  l ivel l i  verso una singola idea. 
Essi  passano così a sper imentare una pr ima sensazione di  aggregazione 
armonica che corr isponde ad uno stadio piacevole nel  quale la mente r isul ta 
parzialmente r iorganizzata.  
Per tornare al  verbo sanscr i to Yuj ,  t roviamo quasi  sempre indicat i ,  come vi  
d icevo, al t r i  s igni f icat i  o l t re i l  p iù intr inseco “aggiogare” che r i tengo possano 
rappresentare precise tappe e relat ive esper ienze di  coscienza, come quel la 
sopra descr i t ta legata al  verbo unire o unione se r i fer i to al la parola Yoga. 
Una terza proposta interpretat iva,  appunto,  s i  ravvisa nel la parola “ fusione” 
che per lo Yoga rappresenta i l  l ivel lo coscienziale d’esper ienza relat ivamente 
più avanzato che, di  sol i to,  segue la completa real izzazione del l ’unione psico -  
f is ica.  
In questo stadio i l  soggetto dopo aver preso at to del l ’ interrelazione dinamica 
esistente t ra sé e c iò che lo c i rconda, la real izza for temente anche come 
sensazione. 
Ciò vale a far  cadere le ul t ime resistenze e contrar ietà verso aspett i  del la 
manifestazione, naturalmente anche verso gl i  uomini ,  sentendosi  in fusione ed 
a loro legato da qualcosa di  comune. 
Cambia a questo punto la sua vis ione del  mondo. Le parole amico, nemico o 
indi fferente vengono sost i tu i te da favorevole,  sfavorevole o neutrale e,  per 
conseguenza, s i  presenta in lu i  una più evidente stabi l i tà emot iva.  
Le memorie,  soprat tut to at t raverso la prat ica del la meditazione, vengono 
anch’esse r iorganizzate e spogl iate dal l ’aspetto emot ivo.  
I l  pesante fardel lo,  che in molt i  casi  cost i tu isce i l  depr imente passato,  v iene 
sciol to e spesso si  nota lo scomparire dei  sensi  d i  colpa. 
L’ indiv iduo può così incamminarsi  verso un quarto stadio di  real izzazione che 
lo porterà a cercare la gioia duratura e c iò che sta ol t re l ’ordinar io,  ovvero i l  
t rascendente.   
Lungo la v ia potrebbe sper imentare la suprema quiete,  conoscere e r iposare 
nel la vera essenza del  suo essere.  
At t raverso una cont inua meditazione sul  vero sè,  che è pura coscienza eterna 
ed al  d i  là del  complesso psico-somat ico e del le oppressioni  mondane egl i  
potrebbe giungere al la l ibertà.   
Nel  p ieno successo di  questa fase i l  soggetto dovrebbe tornare ad integrarsi ,  
o megl io s i  re integrerebbe nel la col let t iv i tà,  s i  pensa pr ivo di  resistenze, e con 
una chiar issima vis ione del la real tà.  
Per concludere questa pr ima parte devo per di  p iù affermare che la scienza 
del lo Yoga esige di  insegnare un metodo che permetta di  conseguire l ’unione 
completa del  Sé, c ioè del la real tà spir i tuale presente in ognuno di  noi  con 
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quel la universale la cui  cost i tuzione sarebbe, secondo una ipotesi  del l ’ant ica 
let teratura,  real tà,  coscienza, beat i tudine (Satchidananda).  
Questa unione sarebbe l ’unico vero Yoga. I l  punto da dove si  parte per questa 
esper ienza. 
Uno stato di coscienza nel quale i  mistici  si  propongono di incontrare e 
conoscere Dio. 
Un percorso, forse a ritroso, per mezzo del quale il generato, per così dire, 
ritornerebbe nel grembo del generante, anzi fondendosi nella stessa natura 
di quest’ultimo sicuramente perdendo la sua identità individuale. 

Lo Yoga e gli Yoga 

Hatha Yoga,  
Raja Yoga,  
Bhakti  Yoga,  
Karma Yoga  
Jnana Yoga  

Yoga Tantrico ,   
Kriya Yoga ,   
Purna Yoga 
Hatha Yoga 
Kundalini  Yoga  

Hatha Yoga 
Parte da un’educazione del  corpo e ne fa un val ido strumento per la v i ta 
spir i tuale.  I  mist ic i  che trascurano i l  corpo, gl i  ascet i  che lo disprezzano 
spesso sono malat i  e muoiono prematuramente.  Senza pur i f icare ed al lenare 
le strut ture energet iche (nadi)  ad un corret to f lu i re del l ’energia di ff ic i lmente s i  
avranno nervi  saldi ,  in grado di  sopportare i l  surplus energet ico del  r isveglio 
di  kundalini .  L’Hatha mobi l i ta le forze vi ta l i ,  concentra i l  potere del  corpo per 
spr ig ionare e far  f lu i re l iberamente l ’energia psicof is ica fondamentale,  i l  suo 
interessamento al  corpo grossolano, come i  test i  c i  hanno dimostrato,  è una 
scienza at ta a faci l i tare la real izzazione del  samadhi,  meta comune di  tut t i  g l i  
s t i l i  yoga.I l  r ischio insi to nel l ’Hatha Yoga è che si  perda di  v ista propr io ta le 
prospett iva f inale.  I l  prat icante può produrre un eccesso di  at tenzione per i l  
corpo che può portare ad indi fferenza per gl i  aspett i  f i losof ic i  e social i .  I l  
sadaka ot tenut i  precocemente insol i t i  poter i  (s iddhi) ,  at t raverso quel lo che 
doveva essere solo un prel iminare addestramento sul  corpo, può perdersi  
nel la grat i f icazione data dal l ’eserci tar l i .  Perduto i l  senso di  un addestramento 
f is ico propedeut ico a l  t ra in ing ps ich ico,  i l  p ra t icante s i  abbandona ad 
eccentr ic i  fachir ismi.  In occidente poi ,  questa cura esclusiva del  corpo si  
t r as fo rma spesso i n edon i s t i co au tocomp iac imen to ,  con a t t egg iamen t i  
estet izzant i  totalmente ester ior i ,  non uscendo da un cerchio sempre più stret to 
di  egocentr ismo. 

Raja Yoga  
Concentra le energie del corpo, del prana e, soprattutto, della mente: accoglie 
l ’uti l izzo di alcune asana e di alcune tecniche di pranayama, anche se non le 
sviluppa in maniera tanto ampia quanto nel sistema dell ’Hatha. L’obbiett ivo 
centrale è l ’acquietamento delle onde pensiero per i l  raggiungimento del 
nirvikalpa samadhi, così come descritto negli Yoga Sutra di Patanjali. Questa via 
è in sè l impidissima e completa ma può essere vissuta, come del resto tutte le 
altre, in quanto ascesi, isolata realizzazione, autoidentif icazione statica nella 
pura trascendenza. Potrebbe mancare la fase dinamica di tale realizzazione, in 
cui i l  divino viene vissuto come immanente e nella storia. E’ questo i l  chiaro 
intento della Gita ove la via della conoscenza e la via della devozione 
confluiscono nel Karma Yoga: i l  realizzato rientra nel mondo attraverso l ’azione, 
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nel mondo vive la dimensione immanente dello spiri to e dona i l  proprio 
contributo all ’evoluzione dell ’umanità. 

Bhakti Yoga  
Att iva,  esal ta e concentra i l  potere del  cuore,  ut i l izzando i l  sent imento umano 
del l ’amore con crescente or ientamento spir i tuale.  Richiede un presupposto 
f isso che è quel lo del la ferma fede nel la Personal i tà di  Dio,  capace di  entrare 
in in t imo contat to con i l  devoto.  Srad icata l ’u l ima res is tenza de l l ’ego, 
l ’ indiv iduo si  abbandona completamente al  d iv ino.  E’ un processo naturale,  
una spontanea at t razione per c iò che è s imi le che si  basa sul l ’equazione 
Brahman=Atman, ove i l  Brahman è l ’oceano e l ’Atman una goccia,  un’onda 
nel la sua inf in i ta distesa. I l  Bakt i  Yoga partendo dal le radic i  natural i  del  
sent imento umano può essere una via molto rapida, infat t i  non è mediata dal  
mentale poichè evi ta le di ff icol tà intel let tual i  d i  uno yoga del la conoscenza. 
Tut tav ia la comple ta matur i tà sp i r i tua le es ige che s i  esca da i  v inco l i  
del l ’emozione e del  personal ismo: i l  r ivolgersi  a Dio come Padre,  Madre o 
Sposo impl ica l ’ut i l izzo di  f igure archet ip iche molto potent i ,  ma i l  d iv ino non è 
nè madre, nè padre.  A vol te poi ,  essendo mancata una adeguata educazione 
del le v ie spir i tual i  (nadi) ,  l ’energia improvvisamente r isvegl iata produce un 
profondo turbamento nel  devoto che spesso cade in del iquio dando sfogo 
scompostamente al  suo raptus sacro.  Questo,  o l t re a poter ledere l ’eff ic ienza 
del l ’ indiv iduo, non è s intomo di  una corret ta prat ica spir i tuale che si  dovrebbe 
poter t radurre in calma energia creat iva.  Inol t re,  i l  r icorrere al la personal i tà di  
Dio impl ica una carat ter izzazione del  d iv ino che ne fa ,  con quei  precis i  
connotat i ,  con quel le carat ter ist iche ed at t r ibut i ,  i l  Dio di  un popolo,  d i  una 
st i rpe di  una razza. Questo produce at taccamento affet t ivo o,  peggio,  orgogl io 
nazional ist ico a danno di  una vis ione cosmica del la Ver i tà.  Tuttavia questa v ia 
r imane preziosa poichè, ad un certo l ivel lo,  è f ru ib i le da molt i  con spontanei tà;  
l ’auspic io è che la devozione dia luogo presto ad un’autent ica unione, 
al l ’ i l luminazione in cui  s ia le funzioni  d iscorsive del l ’ intel let to che quel le 
affet t ive vengono trascese. 

Karma Yoga  
Attraverso questo Yoga si  concentra i l  potere essenziale del la v i ta:  a nessun 
indiv iduo è dato mai di  cessare di  agire,  anche nel la quiete più immota le 
cel lu le cont inuano a r iprodursi ,  i l  cuore a battere,  i l  respiro a f lu i re.  La Gita s i  
espr ime duramente nei  confront i  d i  quegl i  ascet i  che ester iormente hanno 
prodotto non at taccamento,  abbandonando i l  mondo ed ogni  avere ma che 
nel la so l i tud ine del  loro eremo bruc iano in ter iormente d i  desider io .  La 
r inuncia,  d ice l ’aur iga di  Ar juna, deve essere inter iore:  nel  s i lenzio del la 
mente,  sedato ogni  egoist ico desider io,  i l  prat icante può muoversi  per le v ie 
del  mondo e non produrrà nuovi  agganci  a l la catena karmica. L’ ideale del  
Karma Yoga è l ’azione spir i tual izzata che si  può manifestare in più gradi .  I l  
pr imo grado è l ’azione in quanto r i tuale sacro:  nel la Gita s i  fa r i fer imento al  
r i tuale vedico come atto per col legarsi  con i l  d iv ino.  I l  r i to,  assai  complesso 
dal  punto di  v ista s imbol ico e del le formule mantr iche da reci tare,  è gest i to dal  
brahmino ed è un mezzo per accumulare meri t i  o per ot tenere dal la div in i tà 
part icolar i  intercessioni . I l  secondo grado è dato dal l ’azione car i tatevole nei  
confront i  del  prossimo. E’ un t ipo di  azione non r i tual izzata ma ancora 
prodotta per ot tenere benef ic i  karmici . I l  terzo t ipo di  azione è quel lo scatur i to 
dal lo stato di  unione prodotto da uno yoga senza errore che produca nel  
prat icante la vera l ibertà spir i tuale:  è l ’azione spir i tuale per eccel lenza, 
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al t ru is t ica,  d is in teressata,  prodot ta per i l  p rogresso de l  umani tà in tera 
at t raverso i l  prossimo.Mentre i l  l imi te dei  pr imi due gradi  d i  Karma Yoga è 
interno al  calcolo di  partenza, ossia nel l ’agire anche in maniera esemplare ma 
per ot tenere un personale vantaggio ,  nel  terzo t ipo lo yukta (colui  che è in 
s ta to d i  un ione) non at tende i  f ru t t i  de l l ’az ione po iché, d is t ru t to ogn i  
a t taccamento, vani f icat i  i  r ich iami de l l ’ego, senza des ider io po ichè g ià 
appagato in sé stesso tramite la real izzazione, compie l ’at to per giust iz ia e 
quando è ut i le e prof iquo per l ’evoluzione del la coscienza umana. 

Jnana Yoga  
Uti l izza i l  potere del l ’ intel let to,  lo concentra eleiminanto tut t i  g l i  e lement i  d i  
d isturbo provenient i  dai  sensi .  Ha come punto di  partenza la volontà di  
conoscere,  l ’umana aspirazione al la ver i tà del la mente umana. Viene appl icata 
una ferrea discipl ina per calmare i  mot i  del  mentale costantemente distrat to 
dai  sensi :  i l  prat icante deve r inunciare ad ogni  v incolo affet t ivo,  mater ia le e 
cul turale,  v incere i l  conformismo del le rel ig ioni  r i tual ist iche abbandonando 
l ’uso del  cer imoniale.  E’ la v ia del l ’asceta r inunciatar io che sopporta i  d isagi  
d i  una vi ta molto austera pr iva di  grat i f icazioni  s ia f is iche che psicologiche. 
Attraverso questo disprezzo e maltrat tamento del la propr ia indiv idual i tà i l  
p r a t i c a n t e c e r c a d i  f a r  e m e r g e r e n e l l a m e d i t a z i o n e i l  s e n s o d i  
autoappagamento e d i  l iber tà da l  mondo. La pra t ica medi ta t iva passa 
at t raverso severe fasi  d i  r ieducazione in cui  s i  d ist ingue con la r i f lessione ciò 
che è eterno da ciò che è eff imero ed i l lusor io,  l ’obiet t ivo f inale è sì  i l  
n i r v i k a l p a s a m a d h i m a c o m e e s p l i c i t o r i f i u t o d i  t u t t e l e e s p r e s s i o n i  
del l ’ immanente.Pur partendo dal l ’accogl imento e dal lo svi luppo del la dote 
umana de l l ’ i n te l le t to ques ta v ia p rocede a t t raverso un d ras t i co r i f i u to 
del l ’umanità e del  mondo di  cui  d isprezza tut te le espressioni .  Ovvero,  la v ia 
non è percorsa nel  senso di  una integrazione del  d iv ino nel l ’ immanente 
t ramite l ’esper ienza data nel  samadhi di  assenza di  dual ismo tra creatore e 
creato:  l ’ immanente è giudicato come totalmente i l lusor io e quindi  annichi l i to 
at t raverso la progressiva ascesi .E’ una del le v ie esper imentate dal  Buddha 
nel la pr ima fase del la sua r icerca. Da questo t ipo di  mort i f icazione e di  r i f iuto 
del  mondo egl i  v ide che non poteva sorgere nessuna luce: è avversione per 
l ’ immanente,  sua negazione, che sta psicologicamente al la par i  del  suo 
opposto,  la brama, i l  desider io ed at taccamento al le cose del  mondo. Ed 
anche negl i  Yoga Sut ra d i  Patan ja l i  s i  ind iv iduano come ostaco l i  a l la 
real izzazione i  due pol i  oppost i  d i  “at taccamento o avversione al la v i ta”  ( I I -3) .  
I l  n i rv ikalpa samadhi non è un ovattato obl io,  non è mero stordimento per non 
sent i re e quindi  non soffr i re:  è la v is ione del la Real tà per quel lo che è,  è 
adesione ad ogni  is tante salvando la capaci tà di  f lu i re con l ’ is tante,  è 
“essere”,  senza at taccamento,  qui  ed ora.  

Yoga Tantrico  
I l  lavoro si sviluppa attraverso la concentrazione del potere dell ’energia f isica e 
mentale. Esistono diversi t ipi di insegnamenti tantrici, sia di tradizione induista 
che Buddhista. In entrambe le culture vengono uti l izzati in meditazione potenti 
simboli att i  a col legare le polari tà maschile e femminile del l ’energia nel 
praticante per determinarne la trasformazione spirituale. Sono vie esoteriche cui 
si accede tramite un complesso rituale di iniziazione. Vi è come in tutte le altre 
forme di yoga una preliminare preparazione etico-morale, successivamente la 
spiritualizzazione avviene tramite i l  passaggio della “Madre divina”. Lo yoga 
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tantrico è infatt i  strettamente connesso con la percezione della divinità nel 
duplice aspetto maschile e femminile: la perfezione atemporale, la saggezza 
eterna da una parte, la potenza del divenire, l ’energia creativa universale 
dall ’altra. Shiva e Shakti nella tradizione induista sono forme simboliche di tal i  
polarità che si r i trova analoga nella tradizione del Buddhismo tantrico quando 
vuole realizzare la chiara luce della mente convogliando i “venti sott i l i” nel 
canale centrale. Stiamo quindi parlando di un processo analogo a quello 
innescato dal Kundalini Yoga qui perseguito con forme e tecniche che uti l izzano 
ampiamente i l  s imbolo, i l  r i tuale e la v isual izzazione come tecniche di 
veicolazione delle energie durante la pratica meditativa. Lo Yoga Tantrico è, al 
contrario del Jnana Yoga, arditamente affermativo: non esistendo antagonismo 
tra natura e spirito, la mortif icazione del corpo è sentita come offesa all ’ integrità 
dell ’essere. Metodologicamente, quidi, non abbiamo qui la negazione e la 
repressione degli ist int i umani, bensì una loro intel l igente organizzazione 
aff inchè si possa approdare attraverso la natura alla trascendenza. Per ogni età 
esiste un tipo particolare di pulsione, così dal gioco, al sesso, alla socialità 
l ’ e s s e r e u m a n o p o t r e b b e s i s t e m a t i c a m e n t e g i u n g e r e a l l ’ a n e l i t o a l l a 
trascendenza. Questa consequenzialità , bloccata da ego ed attaccamento, non 
sempre si realizza, o, quanto meno, avviene in ritardo, o sporadicamente, per cui 
i l  godimento della dimensione spirituale rimane un evento inaccessibile per la 
maggior par te degl i ind iv idu i . Ut i l i zzando sc ientemente le bas i natura l i 
dell ’essere come una scala, lo yoga tantrico produce per contro una rapida 
ascesa verso la realizzazione interiore. L’effetto è quello di trasformare, non di 
reprimere, le pulsioni fondamentali legate all ’ego , incanalandole verso mete 
es is tenz ia l i . I l  r i sch io , anche per ques to s t i le metodo log icamente cos ì 
affermativo, r imane quello di dimenticare l ’aspetto immanente. La natura allora, 
dopo essere stata “usata”, verrebbe dimenticata, una volta giunti al la meta della 
realizzazione spirituale. Allora, non preoccupandosi di far discendere i l  divino 
nel mondo e nella storia tramite la “giusta” azione della Gita, i l  viaggio dello 
Spirito si concluderebbe di nuovo nel personale, isolato nirvana. 

Kriya Yoga  
Sotto questo nome r i t roviamo i l  soave insegnamento di  un grande Maestro 
del la moderna era:  Paramahansa Yogananda (1893-1952).  Ri facendosi  in 
maniera ispirata ai  test i  c lassic i  del le Upanishad e del la Bhagavad Gita,  s i  
r i t rovano nel  suo amorevole messaggio le prat iche respirator ie,  mantr iche e 
meditat ive at te a condurre i l  sadhaka, passo dopo passo, verso i l  samadhi,  
senza incertezze, poichè sempre sostenuto dai  cr is ta l l in i  support i  del la 
t radiz ione. 

Purna Yoga  
In iz ia laddove normalmente tut t i  g l i  a l t r i  yoga f in iscono. La sua meta ul t ima è 
l ’autointegrazione completa del l ’Essere in cui  saggezza, amore, pace, azione 
s o n o t u t t i  i n s e p a r a b i l i  a s p e t t i  d e l l ’ U n i o n e i n t e g r a l e ( P u r n a , l e t t .  
“ i n teg ra le ” ) .L’ i l l us t re esponen te d i  t a le i nsegnamen to è S r i  Au rob indo 
(1872-1950),  i l  grande Maestro di  Podicherry.Sostanziato dagl i  insegnament i  
del la Bhagavad Gita,  i l  Purna Yoga fa presente che la conoscenza perfet ta è 
inseparabi le dal l ’Amore e dal l ’Azione: la Libertà va quindi  portata "nel la"  
natura e nel la società e non intesa come l ibertà "dal la"  natura e dal  sociale.  
Più che intendersi  come st i le part icolare di  yoga si  può def in i re come 
integrazione del la v ia yoga nel la v i ta at t iva (di  conseguenza a part icolar i  
r i f lessioni  sui  test i  del  Veda e del  Vedanta) .  Rappresenta l ’ ideale svi luppo di  
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ogn i  s t i l e yoga , come supe ramen to de l  dua l i smo f ra t ascenden te ed 
immanente.  
Cos'è Sahaja Yoga  
Intanto benvenut i  a l la let tura di  questo testo. .   
Sahaja Yoga è qualcosa di  molto sempl ice.  La parola stessa, dal  sanscr i to,  
s igni f ica:  "Spontanea" (Sahaja) "Unione" (Yoga).   
Si  t rat ta di  c iò che l 'uomo ha cercato per mi l lenni ,  da sempre: l ' integrazione 
totale con i l  Cosmo, con i l  Tutto,  l 'assoluta gioia. .  in fondo la vera meta di  
ognuno di  noi .   

Kundalini Yoga  
Indica un lavoro diret to al la concentrazione e al  d i rezionamento di  tut te le 
energie praniche verso i l  canale spir i tuale di  Sushumna. Si  è v isto dal lo studio 
dei  test i  c lassic i  che non esiste in real tà un Kundal in i  yoga davvero scisso da 
al t r i  s t i l i  d i  yoga, soprat tut to r ispetto ad Hatha Yoga, Raja Yoga, Yoga Tantr ico 
e Laya Yoga (  Laya, let t .  “d issolvenza”,  come trascolorare degl i  e lement i  l ’uno 
nel l ’a l t ro,  dal  p iù grossolano al  p iù sot t i le,  lungo i l  cammino del la Shakt i  verso 
i l  set t imo chakra,  luogo del la sua unione con i l  mist ico sposo Shiva.  Spesso 
usato propr io come sinonimo di  Kundal in i  Yoga).  Tutt i  perseguono l ’ intento di  
d inamizzare la Shakt i  stat ica – Kundal in i ,  assopi ta al la base del la colonna 
vertebrale,  aff inchè possa elevare ed espandere la coscienza di  chakra in 
chakra,  f ino al l ’unione con i l  Brahman. I  c inque element i ,  espressione dei  
c inque diversi  e progressivamente più vast i  l ivel l i  d i  consapevolezza, vengono 
così t rascesi  nel la real izzazione del  samadhi.  Valgono quindi  per i l  Kundal in i  
Yoga i  l imi t i  degl i  st i l i  d i  cui ,  d i  vol ta in vol ta,  assume le forme. 
 
Al  mondo d'oggi  s i  d ice sempre che ci  sono tant i  problemi. .  pol i t ic i  f is ic i ,  
moral i ,  malat t ie in noi  stessi  e nel la nostra società. .  Ma al lora perchè non si  
r isolvono?  
Perchè quest i  problemi,  per lo più mater ia l i ,  con cui  c i  scontr iamo ogni  g iorno, 
sono la punta d ' iceberg di  un mondo ben più profondo che vi  sta dietro.  Noi  
vediamo solo la parte f is ica,  ester iore del le cose, non consider iamo ciò che vi  
sta dietro,  in profondi tà,  la causa ULTIMA. 
Gl i  scienziat i  agiscono, nel  loro prezioso lavoro,  purtroppo solo sul la parte 
mater ia le,  del l 'essere umano e del  mondo.  
Al t re sfere d 'azione vengono poco considerate nel  mondo occidentale.   
In passato c 'era una conoscenza più profonda..  Si  sapeva benissimo che 
l 'uomo non era formato solo di  gambe, braccia,  testa o part i  v is ib i l i ,  ma anche 
da fasci  d i  energia che pervadono tut to i l  corpo, anzi ,  che formano un CORPO 
ENERGETICO vero e propr io,  causa di  tut to c iò che succede a l ivel lo f is ico.   
Alcuni  popol i  or iental i  detengono ancora questa conoscenza, la hanno sempre 
p resen te ,  e r i escono a s f ru t ta r la ne l l e l o ro te rap ie e ne l l a med ic ina 
al ternat iva.  Cercano di  avere sempre più coscienza e conoscenza di  queste 
energie e di  entrare in armonia con esse.  
Lo scopo del lo Yoga è quel lo di  farc i  entrare in contat to con questa real tà più 
sot t i le e profonda, che nul la ha a che fare con discorsi ,  punt i  d i  v ista e 
f i losof ie,  ma che sta dentro di  noi  e aspetta sol tanto che ci  entr iamo in 
contat to.   
Poi  da l ì  potremo agire e r isolvere i  problemi. . .  d i ret tamente dal la causa!  
Come può avvenire tutto ciò?  
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Ottenere lo Yoga, lo stato Supremo nel l 'essere umano chiamato da noi  
Paradiso,  dagl i  or iental i  Samadhi,  Nirvana ecc. . .  è stato sempre considerato 
qualcosa di  quasi  impossibi le da raggiungere. .   
Lunghe peni tenze, t rascorse sul l 'Himalaya tra stent i  e meditazioni  o l t re i  l imi t i ,  
d ig iuni  lunghissimi e fat iche f is iche e spir i tual i .   
C'è però una "scorciatoia" molto interessante di  cui  vorrei  par larv i :  Infat t i  s i  
può camminare sul la strada del la spir i tual i tà,  del l 'equi l ibr io,  del la conoscenza 
di  se stessi ,  del lo svi luppo e del la consapevolezza del le propr ie energie 
inter ior i  senza bisogno di  fare alcun t ipo di  sforzo ma vivendo nel la società e 
avendo un ot t imo rapporto col  mondo e con la natura.   
Sahaja Yoga segue un processo inverso r ispetto agl i  a l t r i  t ip i  d i  Yoga: pr ima la 
persona ha un esper ienza reale del le propr ie energie e DOPO le usa per 
crescere e completare i l  suo cammino. 
Così la progressione avviene più in fretta e i miglioramenti sono più evidenti (e' 
come camminare in una stanza al buio oppure con la luce accesa... c'e' una 
certa differenza).  

I l  r i s v e g l i o  d e l l a  K u n d a l i n i  ( R e a l i z z a z i o n e  d e l  S e ) …   
v i e n e  d a t o  F I N  D A L L A  P R I M A  V O LTA !  

Ciò poi  agisce dentro di  noi  e tende a s istemare ogni  scompenso energet ico (e 
quindi  anche f is ico e mentale).   
Dopotut to. .  s iamo stat i  creat i  per star bene. I  problemi che abbiamo sono solo 
un al lontanamento da quel lo stato che ci  accingiamo ora a recuperare.   
In concreto che succede ?  
Ecco: dentro di  noi  c 'è un'energia chiamata KUNDALINI che si  trova 
nel l 'Osso Sacro che si  chiama "Sacro" propr io per questo mot ivo 
(conoscenze mi l lenar ie perse col  tempo..  )   
Questa Energia si trova allo stato dormiente in tutt i  gl i  esseri umani e così com'è 
non può essere di grande aiuto ..  
Per risvegliare questa benefica Energia è necessaria la presenza di 
“un'Anima Real izzata", ossia una persona con la propria Kundal ini 
risvegliata anch'essa che, attaverso SAHAJA YOGA , possa guidarci verso il 
risveglio spontaneo della Kundalini.  
Solo persone di  Sahaja Yoga e che prat icano Sahaja Yoga possono at tuare in 
voi  questo processo poichè la vostra Kundal in i  reagisce a quel la loro,  e s i  
r isvegl ia anch'essa. 
I l  problema maggiore è che spesse vol te questo processo viene tentato da 
persone che non hanno la Kundal in i  at t iva (poichè non l 'hanno r isvegl iata a 
loro vol ta)  portandovi  mi l le problemi.   
Se la Kundal in i  v iene svegl iata da una persona "real izzata",  i l  Risvegl io 
avviene spontaneamente e non c 'è assolutamente da preoccuparsi .  E'  tut to 
estremamente sempl ice e r i lassante,  e in genere da'  molta gioia!   
Per cui  "pretendete" che questo processo sia at t ivato solo da una persona che 
prat ica Sahaja Yoga ("Sahaja Yogi") .   
I l  nostro corpo sott i le (c ioè di  Energia,  non f is ico) è formato inol t re da nodi  d i  
energia (Chackra) e canal i  (Nadi)  che inf luenzano le corr ispondent i  part i  del  
corpo su cui  s i  t rovano. 
Immaginate un Chackra come una pal l ina d 'energia.  Ce ne sono diverse poste 
in var i  punt i  del  corpo..e sovr intendono i l  funziomanto di  quel  punto del  corpo.  
E'  quindi  indispensabi le che quest i  chakras funzionino bene.  
La Kundal in i  l i  può aiutare:  muovendosi  dal l 'Osso Sacro verso l 'a l to lungo la 
colonna vertebrale può " i r rorare" ad uno ad uno quest i  centr i  (chackras) e 
fornire loro energia.   
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Questa Energia poi  può l iberarsi  in modo sempre maggiore dando or ig ine al la 
l iberazione del la nostra personal i tà e del le nostre qual i tà. .  e una tendenza al  
r iequi l ibr io e benessere in tut to l 'organismo.  
Questa disposiz ione a migl iorare c i  appart iene e ognuno la possiede già 
predisposta da sempre dentro di  sè.   
Che cosa bisogna fare:  
E' necessario che la Kundalini si risvegli e che si continui a praticare 
Sahaja Yoga dopo il risveglio della Kundalini.  
Perchè la Kundal in i  s i  r isvegl i  c i  vuole:  i l  VOSTRO DESIDERIO che l 'ntero 
processo venga guidato da una persona di  Sahaja Yoga. 
I l  desider io,  quel lo dovete mettercelo voi :  la persona che fa Sahaja Yoga si  
può trovare faci lmente… …… 

Ognuno ha i l  DIRITTO di  poter avere r isvegliato i l  potere dell 'Universo 
dentro di sè  e di  potersi  auto-curare con questo;  . . .  perciò,  a nostro avviso 
dovrebbe far lo al  p iù presto.   
Dopo i l  pr imo incontro (col  Risvegl io)  ne seguono poi  degl i  ALTRI a formare 
una specie di  "corso" in cui  s i  approfondirà sempre di  p iù la conoscenza, ma 
soprat tut to l 'ESPERIENZA, del l 'energia sot t i le e le var ie tecniche.  
Non a caso ci  p iace chiamare Sahaja Yoga "un ipotesi  da sper imentare". .  per 
non diment icare mai i l  suo carat tere prat ico.   
Noi  proponiamo quest i  incontr i  perchè questa esper ienza possa essere di ffusa 
nel  mondo e perchè voi  la proviate e possiate migl iorare a vostra vol ta come è 
successo a noi .   

Per chi è Sahaja Yoga?  
Veramente per chiunque.  
Non ha controndicazioni  (a iuto:  che frase diabol ica!  –Inciso mio!)) ,  perchè è 
spontaneo e proviene da dentro.   
Tutt i  possono far Sahaja Yoga ed esserne content i :  ragazzi ,  anziani ,  adul t i  
bambini ,  perfino neonati . . .   
Non c 'è l imi te di  eta, '  nè di  condiz ione sociale,  sesso o nazional i tà. . .   
In qualunque condiz ione ci  s i  t rova si  può sempre star megl io e t rarre 
benef ic io da Sahaja Yoga.  

Shri Mataji  Nirmala Devi  
Qualche parola sul la Fondatr ice di  Sahaja Yoga:  
E' l 'Anima di Sahaja Yoga. I l  Suo potere di r isvegliare la Kundalini nelle persone 
è molto forte e Lei non smette mai di girare i l  mondo per donarlo a sua volta a 
tutt i  coloro che lo desiderano.  
L'identif icazione tra Lei e la Kundalini  è totale  e la sua presenza ci  è di  
grande aiuto nel la nostra cresci ta in Sahaja Yoga. 
Ha donato tut ta la sua vi ta per gl i  a l t r i  e cont inua ancora a far lo.   
E'  nata in India i l  21 Marzo del  1923. 
Fin dal l ' infanzia era consapevole di  possedere part icolar i  poter i  e desiderava 
metter l i  a disposiz ione del l 'umanità.  Da ragazza soggiornò nel l 'ashram di  
Gandhi che si  consul tava spesso con Lei  per quest ioni  d i  natura spir i tuale.   
Studiò medicina e sposò Mr.  C.P. Sr ivastava; ora è madre di  due f ig l ie e più 
vol te nonna.  
In iz iò la sua missione di  d ivulgazione di  Sahaja Yoga nel  1970.  
Da al lora s i  dedica solo a questo,  g i ra i l  mondo in interrot tamente per dare la 
real izzazione a tut t i  quel l i  che la desiderano e per di ffondere Sahaja Yoga nei  
5 cont inent i  senza alcun f ine di  lucro.   
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Ci r icorda spesso: "La real izzazione del  Sè è un vostro dir i t to e non può 
essere comprata".  
  
Chi siamo noi  
Siamo persone che prat icano Sahaja Yoga da un certo tempo e tut t i  abbiamo 
trat to giovamento da Sahaja Yoga.  
In generale con Sahaja Yoga abbiamo r i t rovato più sereni tà e più contat to con 
noi  stessi ,  con la parte più profonda di  noi ,  che sicuramente dà equi l ibr io,  
g io ia e pace con se stessi  e con gl i  a l t r i . . .   
Per i l  resto v iv iamo in società in modo normale:   
• non ci  sol leviamo mezzo metro da terra quando medit iamo  
• i  carboni  ardent i  l i  usiamo solo per fare la pizza  
• i l  let to di  chiodi  e '  un po'  scomodo, megl io i l  materasso :   
• . . .e non ipnot izziamo i l  micio del la v ic ina di  casa  
a parte gl i  scherzi . . .  lavor iamo o studiamo e c i  e '  possibi le integrare queste 
nostre at t iv i tà con la sfera spir i tuale,  cosa che ogni  persona dovrebbe essere 
in grado di  fare.   
Seguono dei  comment i  d i  a lcuni  d i  noi . .   

 

"Con Sahaja Yoga impari ad apprezzare la vita. Le cose ti sembrano più belle. 
Riesci a cogliere l 'amore che c'è in tutte le cose, quello che c'è dietro ogni 
forma che esiste, t i  cambiano le prospettive.. è come se ti alzi da terra e la 
vedi dall 'alto: acquisisci i l  senso delle cose e la loro profondità.  
Tutto si anima e ci si avvicina ad una sensibil i tà nuova. "  

Ernesto (52 anni - pittore ) 

"Prima di fare Sahaja Yoga avevo un grosso problema: tutte le persone a cui 
vo levo bene o a cui facevo qualcosa d i buono mi aspet tavo che mi 
ricompensassero nello stesso modo.  
Questo invece non succedeva... e io ne rimanevo continuamente delusa.  
In Sahaja Yoga ho realizzato che si può esser genti l i ,  voler bene e dare agli 
altr i  senza aspettarsi nulla in cambio, solo esprimendo la nostra natura.  
In un baleno i l  mio problema è sparito, ora sto sempre bene in questo senso e 
i l  mio rapporto con gli altr i  e' migliorato molto.. gl i  altr i  che si accorgono di 
questo ne sono contenti e ricambiano spesso volentieri! "  

Olivia (27 anni - laureanda ) 

"Una delle cose piu' belle in Sahaja Yoga e' la discrezione e la facil i ta' con cui 
avviene tutto.  
La Kundalini, i  chackras, i  canali... sono misteri secolari. Se penso al fatto che 
queste sono conoscenze riservate per mil lenni a pochi elett i  che erano 
autorizzati a sapere, solo a sapere, questi segreti, e che ogni passo per 
arrivare alla realizzazione era avvolto nel piu' assoluto e inviolabile mistero 
che solo qualche Guru realizzato conosceva... 
beh allora quando vedo che Shri Mataji da' la Realizzazione in massa anche a 
fol le di 10mila persone e che migliaia di Kundalini vengono risvegliate con un 
gesto del suo braccio, al lora mi ritengo fortunato ad essere vissuto in questo 
periodo..e poter assistere a tutto questo! 
Poi è bello vedere l 'armonia che si r iesce a creare tra di noi e come migliora la 
gente a vista d'occhio, diventa più simpatica, più gioiosa, sembrano tutt i  più 
bell i !  "  

Giovanni (23 anni - studente) 
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"Sahaja Yoga è per me la gioia di vivere. 
Ha reso la mia vita meravigliosa, una continua avventura e una scoperta 
quot id iana del la mia inter ior i tà. Ho l 'opportuni tà di crescere nel la mia 
spiritualità e la concreta possibil i tà di migliorare me stessa."  

Filomena (26 anni - impiegata) 

" In Sahaja Yoga i miracoli non hanno signif icato. Ogni singolo momento della 
nostra vita è un miracolo. 
Ancor più di tutto ciò , la tua trasformazione è continua e spontanea. La cosa 
che da' più soddisfazione in Sahaja Yoga è che trovi gente diversa da paesi 
diversi, che vivono insieme come una grande famiglia."  

Mohan (28 anni - ingegnere indiano) 

"Quando la Kundalini sale, si crea nel nostro corpo un grande senso di pace, di 
equil ibrio e possiamo percepire la brezza fresca. 
Per dirla coi versi di Kahil Gibran, uno dei miei poeti preferit i :   
<<..un risveglio dello spirito; e' un risveglio dei più intimi recessi del cuore; e' 
una forza travolgente e magnifica che piomba all ' improvviso sulla coscienza 
dell 'uomo...  
Sahaja Yoga è sia per chi sta in salute che per chi ha vari problemi; chi sta 
bene può salire un gradino più su, chi sta male può guarire.. e poi salire pure 
lui più su..  

Massimo (23 anni - studente) 

"Siamo Roberta e Roberto da 1 anno in S.Y. 
Quante volte nella vita quotidiana fatta di alt i  e bassi, di cose banali e 
superficial i ,  in una routine che per certi versi può sembrare anche piacevole t i  
accorgi invece di essere nella più totale confusione.  
Tutto questo succede perchè crediamo che i nostri problemi vengano dal 
mondo esteriore. 
Invece grazie a Sahaja Yoga abbiamo imparato attraverso la meditazione e 
l ' introspezione a conoscerci nel profondo e a trovare risposta in noi.  
E' veramente una riscoperta della vita, ora intesa come gioia e soprattutto 
sentirsi sincronizzati armonicamente con "i l  tutto". 
E' la pace interiore, l 'equil ibrio, i l  vedere i 1000 colori del la vita che 
risplendono in noi. "  

(giovane coppia di Tivoli) 
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Appendice Yoga 
Lo YOGA è una disciplina che, originaria dell ' India, è ormai divenuta patrimonio 
dell ' intera umanità. La parola sanscrita ha vari signif icati, tra cui quello di 
"giogo" (con riferimento al latino Jugum, dalla stessa origine indoeuropea), cioè 
disciplina, di "unione", di metodo mediante i l  quale si mette ordine nella vita 
interiore. 
Yui signif ica aggiogare, unire, associare, legare assieme, cioè disciplinare. Per 
estensione, dunque: concentrazione spirituale, controllo del corpo e della 
mente. 
Ma lo Yoga è unione, comunione, connessione dell ' individuale con l 'universale, 
dell 'Anima con i l  divino, del f inito con l ' infinito: dell ’Atman con i l  Brahaman. 
I due ordini di signif icati dello Yoga si compenetrano: l 'unione con l 'assoluto è 
possibile tramite la concentrazione e i l  dominio di sé. 
Scopo della disciplina yogica era innanzitutto i l  perseguimento di uno stato di 
equil ibrio psicofisico, da cui scaturiva quella quiete interiore che permetteva 
all 'anima di innalzarsi verso l 'unione con la propria più alta origine. 
Nei bell issimi testi delle Upanishad dello Yoga (IX III sec a.C.), l 'anima è 
paragonata ad un ucce l lo tenuto pr ig ion iero: soff rendo d i questa sua 
condizione, egli freme dal desiderio di alzarsi in volo, l ibero, verso la luce. Tale 
anelito verso la l ibertà e la luce è quanto abbiamo voluto indicare nel simbolo 
del nostro Centro. 
Arrivando in occidente, però, lo Yoga ha dovuto pagare dei prezzi. Da alcuni è 
stato ridotto ad un metodo per "mantenere la l inea", o, nel migliore dei casi, ad 
una semplice disciplina sportiva. Da altr i  ad una delle tante f i losofie magico 
mistiche, oggi tanto in voga, espressione di un diffuso disagio che alimenta un 
improduttivo desiderio di fuga dalla realtà. E questo nonostante che grandi 
f igure di maestri e pensatori indiani, come Aurobindo, o Vivekananda, si siano 
sforzati di avvicinarci al lo Yoga nella giusta ott ica spirituale e f i losofica. 
Secondo noi, in particolare, nessuna cammino spirituale può prescindere da 
una precisa e l impida coscienza storica e sociale; nessuna via spirituale può 
ignorare i l  fratello sofferente che ci è accanto e che reclama la nostra 
attenzione. L’ascolto del’Altro è la strada più bella e seria verso se stessi, 
perché chiama in gioco i l  fattore evolutivo più potente: l ’Amore, che non è mai 
un semplice sentimento, ma un impegno preciso e radicale verso l ’Altro e verso 
i l  mondo (cfr. L’AMORE, L’INFERNO, E L’ESSENZA DELLO YOGA) 
Per questo i l  Sentiero considera suo dovere impegnarsi anche sui fronti della 
solidarietà sociale, secondo lo spirito, ad esempio, del maestro buddhista Tich 
Nhat Hanh o dell ’Aurobindo che combatté per la l iberazione dell ’ India e che 
scrisse, nella sua splendida Sintesi dello yoga (Ubaldini, Roma 1969) "In verità, 
tutta la vita è yoga". 
Non c’è l iberazione individuale possibi le in un mondo schiacciato dal la 
sofferenza e dalle ingiustizie… 
Nel nostro centro, sotto la guida di insegnanti esperti, ci si può accostare 
gradualmente agli esercizi ed alle posizioni Yoga (tradizionalmente chiamate 
"asana"). Particolare ri l ievo viene dato alle tecniche di r i lassamento profondo. 
Sottolineiamo che la moderna ricerca ha confermato in pieno la validità di 
questa pratica, apprezzandone i notevoli effett i  benefici sia sulla salute f isica 
che su quella psicologica. E, laddove i l  terreno sia stato ben preparato, anche 
su quella spirituale. Quella stessa scienza che si è l iberata ormai dell ' idea che 
l ' inconscio umano sia soltanto una pattumiera piena di r icordi dolorosi, di 
traumi infanti l i ,  di antiche ferite e passioni inconfessabil i ,  solo una fonte di 
sofferenza, insomma, e non anche "una miniera d'oro dove va ricercata la fonte 
di quei tesori culturali più apprezzati dalla nostra civi l tà: l 'arte, la religione, la 
creatività" (Harmann).  79
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La fi losofia Yoghica può essere divisa in diverse grandi branche che sono:  
1. «Hatha Yoga», la quale tratta del corpo fisico, del suo controllo, del suo 

benessere, della sua conservazione, delle leggi che lo governano, ecc.  
2. «Raja Yoga» che si occupa della mente, del suo controllo del suo sviluppo 

e della sua estensione.  
3. «Bhakt i Yoga», che t rat ta del l 'amore del l 'Assoluto-Dio. Ciò che è 

conosciuto come  
4. «Inani-Yoga» tratta del le cognizioni scient i f iche ed intel lettual i che 

riguardano l 'ardua questione della « vita » e di ciò che sta al di là di essa: 
i l  mistero dell 'Universo. 

Ogni ramo dello Yoga non è che un sentiero che conduce verso l 'unica mèta: 
progresso sviluppo, accrescimento. 
A. Chi desidera prima lo sviluppo del corpo della sua forza, ed i l  suo 

controllo, così da renderlo uno strumento adatto al suo più alto Sé, 
segue i l  sentiero «Hatha Yoga». 

B. Chi desidera sviluppare la forza di volontà, le facoltà mentali, i  
sensi ed i poteri latenti in noi, segue i l  sentiero «Raja Yoga».  

C. Chi desidera invece sviluppare per mezzo della «conoscenza» e 
dello studio, i  principi fondamentali e le verità meravigliose che 
sono base alla vita, segue i l  sentiero «Inani Yoga»,  

D. Chi desidera, in f ine, giungere all 'unità di vita per mezzo dell 'amore 
segue i l  sentiero «Bhakti Yoga». 

Ma lo studioso non deve credere di poter giungere alla conquista del potere 
seguendo uno solo di questi sentieri: alcuni lo fanno, ma la maggior parte 
preferiscono di farsi un'idea generale e di apprendere i principi delle diverse 
branche r i tenendo qualche cosa da ognuna e dando, naturalmente, la 
preferenza a quelle parti che sentono più fortemente, poiché questa attrazione 
non è che l ' indicazione del bisogno o della richiesta speciale, e quindi del 
sentiero da seguirsi. 
E' bene per tutt i  di conoscere qualche cosa di…  
a. «Hatha Yoga», allo scopo di purif icare e fort i f icare i l  corpo e tenerlo 

in buona salute, a ciò che diventi uno strumento sempre più adatto 
al nostro più alto Sé.  

b. E' pur necessario che ciascuno conosca qualche cosa di «Raja 
Yoga» al f ine di apprendere l 'educazione ed i l  controllo della mente 
e l 'uso della volontà.  

c. E' bene che ognuno apprenda la sapienza di «Inani Yoga» al f ine di 
r iconoscere le meravigliose verità che sono alla base della vita e 
della scienza dell 'essere;  

d. è poi specialmente importante che ognuno conosca qualche cosa di 
«Bhakti Yoga» allo scopo di comprendere i grandi insegnamenti 
contenuti nell 'amore che sta alla base di tutta la vita. 

Noi esamineremo i l  soggetto di «Inani Yoga» — lo Yoga della sapienza — e ci 
s forzeremo di renderv i p iani a lcuni dei suoi p iù important i ed e levat i 
insegnamenti. E, così facendo, speriamo di r iuscire a risvegliare in voi un più 
alto riconoscimento della vostra aff inità coll 'Uno ed un corrispondente amore 
per tutto ciò in mezzo a cui vivete, vi muovete e siete.  
Cominceremo con qualche considerazione su ciò che è stato chiamato i l  « 
problema dei problemi » — la domanda : « Che cosa è la realtà ». Per 
comprendere la domanda non abbiamo che a dare uno sguardo intorno a noi e 
guardare al mondo visibi le. Noi vediamo una grande quantità di cose che la 
scienza ha chiamato « materia ». Vediamo in azione qualche cosa di 
meraviglioso chiamato « forza » od « energia » nelle sue innumerevoli forme di 
manifestazione. Vediamo cose cui diamo i l  nome di « forme di vita » di varia 
manifestazione, dalla più piccola macchia di l imo che noi chiamiamo Monera,  81



Il Kriya Yoga: Premessa 
I l  Kriya Yoga è un'antica scienza. Lahiri Mahasaya (i l  santo e miracoloso Maestro 
di Sri Yukteswar, a sua volta Maestro di Yogananda) lo ricevette dal suo Guru 
Babaji, che ne riscoprì e delucidò la tecnica, perdutasi nelle età oscure. Babaji 
la ribattezzò semplicemente 'Kriya Yoga'. "... I l  Kriya Yoga che, attraverso te, io 
do al mondo, in questo diciannovesimo secolo" - disse Babaji a Lahiri Mahasaya 
- è la stessa scienza riesumata che Krishna diede, migliaia di anni fa, ad Arjuna 
e che in seguito fu conosciuta da Patanjali e Cristo, da S. Giovanni, San Paolo e 
da altr i  suoi discepoli..."  
[da:  'Autobiograf ia di  uno Yoghi '  -  Paramahansa Yogananda, ed. Astrolabio]   

Presentazione 
Questa ML nasce con lo scopo di  r ipercorrere la strada del la scienza del lo 
Yoga in direzione del l 'Unico Spir i to del le cose.  
E'  dedicata a coloro che percepiscono -  in modo costante,  o,  anche, fugace e 
parziale -  la sensazione che l 'Universo affondi  le sue radic i  in un Respiro 
Pr imordiale,  che è i l  te la io e l 'or ig ine d 'ogni  evoluzione passata,  presente ed 
avvenire.   
Ogni Scuola di Pensiero che abbia mai indagato sui profondi misteri dell 'essere, 
se l impida e cristall ina nelle proprie motivazioni, deve forzatamente convergere 
in alcuni principi, che trascendono qualunque altro risultato spirituale.  
Essi  sono: 
- L'assoluta inesistenza di  separazione tra essere ed essere;  
- La totale ident i f icazione del  propr io io con l ' Io universale;  
- La r iconosciuta impossibi l i tà di  real izzare pienamente la natura di  questo 

T u t t o - U n o , s e n o n d i  c a p t a r n e u n i c a m e n t e l ' A r o m a d e l l a 
Presenza" ("Colui  che dice di  conoscere i l  Tao, non lo conosce") ;  

- L'ammettere che " . . .del  Tutto-Uno si  può affermare solo che esso 
esiste…" 

- I l  ravvisare che la total i tà del l 'Oceano si  manifesta -  in termini  metaf is ic i   
- solamente at t raverso l 'onda; d i  conseguenza, l ' immacolato candore 

i r raggiungibi le del l 'Uno s 'espr ime at t raverso i l  Logos; 
- I l  r e a l i z z a r e ,  a q u e s t o p u n t o ,  c h e l a S c u o l a M o n i s t i c a ( " u n i t à 

inespr imibi le del l 'essere")  e la Scuola Dual ist ica (" l 'essere indiv is ib i le s i  
manifesta,  p ienamente,  at t raverso tut te le part i  che, in apparenza, lo 
compongono, nel  tempo e nel lo spazio")  sono impl ic i tamente due aspett i  
del la stessa real tà.  

Non un solo I l luminato (o j ivamukta) ha mai derogato da tal i  pr incipi .   
La sperimentazione del  "Verbo fatto carne" -  o,  se vogliamo, dell 'Onda, 
portata nella nostra coscienza individuale dalla r isacca dell 'Uno  -  è i l  
pr imo dei  dover i  d 'ogni  r icercatore del lo Spir i to.  I l  "sorr iso del  pr incipe 
Gotamo",  l ' ineffabi le gaudio di  Santa Teresa del  Bambin Gesù, le estasi  d i  
Ramakrishna, l ' infuocata consapevolezza trascendentale di  Vivekananda; i l  
t i tanico ed umi le dialogo costante con Dio,  da parte del  f rat icel lo d 'Assis i ;  i l  
sorgivo,  quot id iano torrente di  fe l ic i tà celest ia le di  Yogananda Paramahansa; 
e,  inf ine,  i l  totale ed ebbro abbandono al la sovrana guida del  Logos, da parte 
dei  mi l le e mi l le yogi  del  passato stor ico del l ' India dimostrano e documentano 
che la fusione con i l  "Respiro del l 'Uno" è molto di  p iù che un mero concetto 
metaf is ico.   
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Scocca l 'at t imo magico, in cui  i l  f rut to indiv iduale del l 'umanità s i  stacca 
dal l 'a lbero del l ' i l lus ione e cade sul  terreno cosmico, ove è diluita la "divinità 
sconosciuta".  E'  nato un Guru. 
Non v 'è,  quindi ,  b isogno di  scalare gl i  scoscesi  e f reddi  pendi i  del l 'Himalaya, 
per t rovare Dio!  Né di  delegare ogni  potere intui t ivo che ci  ha donato la natura 
ad un Maestro di  Vi ta,  presupponendo che solo Lui  c i  possa indicare la strada 
del l ' i l luminazione.  
Gl i  Istrut tor i  Sacr i  sono i  p io l i  del la scala che Dio c i  ha proteso per 
raggiungere la scabra atmosfera del la Sua Casa. Ma, non sono Dio.  Sono, 
anch'Essi,  "Aspetti" di  Dio. 
Quando lo yogi  ha percorso l ' intero cammino d'ogni  s istema introspett ivo che 
la Saggezza hindu ha tramandato at t raverso i  mi l lenni ;  quando i l  mist ico 
occidentale ha ident i f icato i l  suo piccolo con l 'amore i l l imi tato del  Dio 
cat to l ico,  ecco: avviene la catarsi !  

" . . .Ovunque lo sguardo io volgo, l ì ,  Dio,  t i  vedo.. . "  -  d iceva Manzoni .   
La corteccia del la propr ia indiv idual i tà -  dopo i l  cammino del le Scuole 
introspett ive -  s i  spappola e s i  lacera;  e lo sguardo l iberato del l 'aqui la 
spir i tuale acquis isce un nuovo, benedetto s iddhi  (potere spir i tuale).  I l  mondo 
del la Forma e quel lo del la Non Forma si  assott ig l iano talmente,  s ino a svanire.  
E lo spir i to l iberato non vede che Dio:  L 'Uno, I l  Logos. E tut to è al lora un Suo 
canto.   
Cerchiamo, al lora,  i l  Logos, o l 'Uno-Tutto,  nel la somma totale dei  minut i  
f ramment i  d 'ogni  nostra giornata.  Vediamolo nel  sorr iso dei  nostr i  f ig l i ;  nel la 
saggezza dei  nostr i  anziani  geni tor i ;  nel l 'amplesso che -  rogo d'amore! -  Egl i  
dà a tut t i  i  component i  la famigl ia umana, e animale,  e vegetale,  e minerale!   
Impariamo a percepire quel la musica, in cui  s ' inanel lano e s ' incastonano tut t i  
g l i  aspe t t i  de l l ' e s i s tenza , qua le no i  l a conosc iamo . …E, p ian p iano , 
diventeremo i  Suoi  compagni d i let t i… Pian piano scopr i remo, anche noi ,  i l  
susseguirs i  del le del  nostro animo. 
Se insegnate cosa sia i l  Sent iero;  se v i  adoperate,  lodevolmente,  nel  formare 
gruppi  d i  r icerca spir i tuale;  o se scr ivete,  o se distr ibui te le nozioni  subl imi 
del le ver i tà metaf is iche, rammentatevi  questo:  "…non r iuscirete a dare mai un 
sostegno ed un def in i t ivo aiuto al  vostro prossimo, se pr ima non avrete 
real izzato -  a lmeno un po'  -  cosa sia l 'unione vera con Dio! . . . "  Perché solo a 
questo tende l ' intera evoluzione universale:  a l la fusione con i l  Tut to div ino.   
  

APPENDICE ALLA PRESENTAZIONE 
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APPENDICE ALLA PRESENTAZIONE 
DELLO YOGA 
Originario dell ' India, lo yoga è un insieme di discipline 
pratiche unite ad un sistema fi losofico di vita.  
Già enunciato negli antichi testi indiani ( i  Veda) intorno al 
3000 a.C., ha dimostrato i l  suo valore nel corso delle 
epoche.  
Ch iunque può t rar re vantagg io da l suo ag i re in un 
arricchimento psico-fisico al di là del proprio credo, fede o 
credenza di vita.  
Lo scopo dello yoga è portare l ' individuo a realizzare al 
meglio i l  proprio potenziale di essere umano, in un accordo 
armonioso di mente, corpo e spirito.  
L a p r a t i c a p o i , c o n t i n u a e c o s t a n t e , f a v o r i s c e 
l ' introspezione e l 'equil ibrio per sviluppare la forza d'animo 
e quella serenità che ci permettono di affrontare le vicende 
del nostro quotidiano. 

Come agisce lo yoga? Rimanendo nel campo fisiologico, 
o l t r e c h e s u i m u s c o l i , l e p o s i z i o n i ( a s a n a s ) e l a 
r e s p i r a z i o n e p r o f o n d a ( p r a n a y a m a ) a g i s c o n o s u l l a 
circolazione del sangue, su quella l infatica, e su tutt i  gl i  
altr i  f luidi per cui ogni organo, apparato del corpo, ne 
vanno a beneficiare. 
N o t e v o l i v a n t a g g i l ' o r g a n i s m o n e t r a e a t t r a v e r s o 
l 'a l lungamento muscolare, l 'apertura del le art icolazioni 
(soprattutto quelle nell 'ambito della colonna vertebrale), e 
con i l  posizionamento del corpo sui diversi piani spaziali in 
r a p p o r t o a l l a f o r z a d i g r a v i t à f i n o a l s u o t o t a l e 
capovolgimento nelle posizioni con la testa in giù. 
I l  corpo è fatto da mil ioni di cellule, l 'azione dello yoga è 
tale che pervade tutto i l  corpo arrivando a stimolare i l  
metabolismo cellulare e la sua circolazione. 
L'organismo riceve così un apporto di sangue ossigenato in 
ogni sua parte, v iene promosso i l  r icambio cel lu lare 
rimuovendo i l  r istagno delle tossine. 
Lo yoga permette perciò di migliorare la resistenza, la 
capaci tà po lmonare, le prestaz ion i card iache i l  tono 
muscolare, la circolazione e la respirazione. 
Grazie alle varietà delle posizioni è possibil i  svi luppare un 
corpo sano e vigoroso, ott imizzare la funzionalità degli 
organi interni ed acuire le facoltà mentali. 
Possiamo così intraprendere un cammino di trasformazione 
della mente, che ci condurrà da uno stato di confusione e 
distrazione mentale così t ipici nel mondo odierno ad uno 
stato di attenzione, vigi lanza, e chiarezza mentale. 
Qualità queste che, nello yoga, ci aiutano a sviluppare una 
m a g g i o r e e p i ù p r o f o n d a c o m p r e n s i o n e d e l l e c o s e 
permettendoci di entrare e conoscere i l  segreto della 
fel icità. 
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• La montagna  
• L'albero  
• I l  boscaiolo  
• L'arco  
• La freccia  
• I l  gat to  
• Saluto al  sole  
La Montagna 
 

Lo Yoga è una disciplina d’origine indiana nata migliaia di anni fa da Yogii che 
hanno dedicato la loro vita alla ricerca del benessere interiore e totale 
dell ’ individuo.  
Lo Yoga dà una grande importanza alla conoscenza del sé e del proprio corpo. 
Imparare ad ascoltare e capirsi è un presupposto fondamentale per potersi 
accettare ed ottenere i l  meglio da noi stessi. I l  lavoro sulla mente si traduce in 
esercizi di concentrazione e di r i lassamento guidato. Si faranno poi r i ferimenti 
al la salute ed alla sua conservazione, tema di fondamentale importanza per gli 
individui, ma che spesso viene trascurato.  
È uno strumento potente per rendere la nostra mente forte e ri lassata anche 
ne l l e s i t u az i on i p i ù d i f f i c i l i .  Se p r a t i ca ta r ego la rmen te po r t a pace , 
concentrazione e può darci persino stati di profonda beatitudine.  
Come noi al iment iamo i l  nostro corpo, al la stessa maniera dovremmo 
provvedere al nutrimento anche della nostra mente e del nostro spirito. 
Alla f ine del nostro incontro la dott.ssa Marucci è stata nostra Yogi per un'ora. 
Ecco le posizioni che ci ha insegnato:

➢ TADASANA 
(pos. della montagna)  
Questa posizione è detta della montagna perché quando si esegue in maniera 
corretta ci si sente fort i e alt i  come una montagna. Questa a prima vista 
potrebbe sembrare a molti una posizione molto semplice; in realtà per 
eseguirla si deve tenere sotto controllo ogni parte del corpo: non si tratta 
quindi di stare semplicemente in piedi a gambe unite.  
Iniziare stando in piedi a piedi unit i ,  con i tal loni e gli al luci che si toccano 
l 'uno con l 'altro. 
Unire le ginocchia e t irare in alto le rotule, contrarre le anche e tendere i 
muscoli che sono dietro le cosce. 
Tenere indietro lo stomaco, i l  petto in fuori, la spina dorsale tesa e i l  collo 
dritto; per facil i tare questo si può immaginare che si venga tirati verso l 'alto da 
un fi lo (immaginario) che parte da sopra la testa.  
Non far gravare i l  peso del corpo ne sui tal loni ne sulle punte dei piedi, ma 
distribuirlo uniformemente su tutt i  e due i piedi. Per far questo andare un po' 
avanti e indietro, a destra e a sinistra con i l  corpo in modo da trovare i l  punto 
esatto dove i l  peso del corpo è distribuito in modo uniforme.  
Restare in questa posiz ione per qualche minuto con gl i occhi chiusi 
concentrando i pensieri sulla respirazione.  
BENEFICI: aumenta la forza f isica e mentale, irrobustisce le gambe e la 
schiena 
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Meditazione nel web » ESP (Percezione extrasensoriale) 
ESP è la sigla per indicare la percezione extra-sensoriale. Apparentemente la 
domanda a cui dovremmo rispondere in questa pagina sembrerebbe: esiste 
una modalità di percezione alternativa a quella usuale? 
Numerosi studiosi si sono cimentati per decenni nel tentativo di comprendere 
come mai i l  rendimento di determinati soggetti non rispettasse le medie 
statistiche degli esperimenti condotti in laboratorio. 
Per sp iegare le p res taz ion i d i ques t i i nd iv idu i s ingo la r i , denomina t i 
genericamente "medium", sono state formulate numerosissime e straordinarie 
ipotesi. Da parte nostra esamineremo sinteticamente la sensit ività in rapporto 
allo stato meditativo. 
La caratteristica saliente di tutt i  coloro che meditano regolarmente è la 
conqu is ta de l l ' a t t i tud ine ad acqu is i re p rogress ivamente una r i l evan te 
padronanza nei confronti delle funzioni involontarie del proprio corpo fisico. 
Consideriamo l 'attenzione sulla respirazione, che d'altra parte privi legiamo 
come pun to d i pa r tenza pe r qua lunque t ra in ing med i ta t i vo . Ebbene 
l 'osservazione continua del f lusso del respiro ne modifica i l  r i tmo sino ad una 
sua relativa quiescenza. 
L'energia che prima sosteneva la vista, i l  tatto, l 'udito, l 'olfatto e persino i l  
gusto, nonché la respirazione medesima, diviene così disponibile ad essere 
impiegata per un nuovo tipo di percezione. 
Virtualmente è vero pure i l  contrario. Siccome i sensi di un soggetto che 
raggiunge uno stato supercosciente non sono più in grado di esercitare le 
proprie funzioni entra in gioco, secondo l 'antica tradizione orientale dello 
Yoga, un supersenso, i l  "centro di comando" che coordina tutte le att ività 
mentali e sensorial i , i l  cosiddetto "terzo occhio". 
A questo punto non siamo più nel campo della scienza oggettiva, ma della 
ricerca soggettiva. 
Autorevoli Yogi affermano che tramite il terzo occhio è possibile divenire 
consapevoli della coesistenza, forse anche parallela, di una dimensione 
i n c u i l a m a s s a f i s i c a n o n h a p i ù i c o n s u e t i a t t r i b u t i , i n c u i 
apparentemente manca i l tempo e che complessivamente sembra 
incoerente. La dimensione dell'eterno presente, il contesto divino. 
Una dimensione che in realtà, non è necessariamente "altro" da quella in cui 
ci troviamo ora. Nella quale la massa fisica non si è dissolta o volati l izzata, 
ma è sempre presente ed interagisce o viene percepita come pura energia. In 
ult ima analisi ci si troverà alla presenza di un nuovo fenomeno solo perché i l  
percipiente che ivi si avventurasse non disporrebbe più degli usuali "organi 
d' informazione", i  cinque sensi ordinari. 
 
La risposta alla domanda iniziale: non esiste alcuna modalità di percezione 
alternativa perché la percezione extrasensoriale è solo complementare a 
quella usuale. Essa viene definita anche "intuizione". Sarebbe altrettanto 
interessante chiamarla "conoscenza sintetica". 
Ma allora, come comportarsi quando una maggiore consapevolezza della 
nos t ra na tu ra essenz ia l e , so l l ec i t a t a da l l ' e spe r i enza acqu i s i t a ne l l a 
meditazione, influirà gradualmente sulle nostre modalità percettive? 
Per motivi di praticità sarà uti le considerare l '  anima come un sesto senso. 
Anche la "percezione extrasensor ia le" sarà sv i luppata u l ter iormente e 
gradualmente. 
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I Veda, ult imati prima del 600 a.C., sono anteriori al buddhismo, Buddha nacque 
nel 563 a.C. 

I l  Vedanta, che ne è lo sviluppo intrinseco è composto dalle Upanishad, in cui si 
r iscontrano le basi metafisiche degli Yoga indiani. 

Bhagavad Gita:  
Si  può dire che la Bhagavad Gita,  contenuta nel  poema epico Mahabharata 
(autore Vyasa, data incerta t ra i l  500 e i l  200a.C.) ,  s ia la "Bibbia indù".  
Naturalmente,  come tut te le "sacre scr i t ture" deve essere opportunamente 
interpretata.  Essa espr ime autent icamente l 'aspirazione al  "d iv ino" la cui  
real izzazione va persegui ta mediante la r icerca inter iore,  la meditazione, lo 
Yoga.  

Gl i  "Afor ismi Yoga" o "Yoga Sutra di  Patanjal i "  sono r i tenut i  i l  testo base del  
Raja Yoga. I l  saggio Patanjal i ,  v issuto intorno al  300 o 200 a.C.,  indaga la 
men te umana e i nd i ca a l cune rego le ben p rec i se pe r consen t i r ne i l  
control lo. . .»  

<Om> è la s i l laba più sacra del l ' induismo, un mantra del lo Yoga. Un suono 
assoluto,  indistrut t ib i le,  che sost iene l ' intero cosmo. E'  anche i l  s imbolo di  
Brahma, la real tà suprema. 

Vivekananda diceva che esistono tante forme di Yoga quanto sono gli 
individui. Eccone solo alcuni t ipi: 
Hatha -  Karma -  Bhakt i  -  Raja -  Jnana -  Mantra -  Laya -  Tantra -  
Kundal in i   

Tent iamo di  comprendere,  rapidamente,  le basi  del lo Yoga in relazione al  
buddhismo… 
Per i l  Vedanta la real tà è Sat,  pura esistenza; Ci t ,  pura coscienza, Ananda, 

➢ VRKSASANA 
(Pos. dell' albero)  
In piedi, scaricare tutto i l  peso del corpo sulla gamba destra; piegare 
lateralmente la gamba sinistra al ginocchio e portare i l  tal lone sinistro 
all 'attaccatura della coscia destra con i l  piede rivolto verso i l  basso con la 
pianta attaccata alla coscia. ………………..

B R E V I 
E 
SOMMA
R I 
C E N N I 
A L L E 
ORIGINI 
I n d o -
Ariane
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pura fe l ic i tà.  
I l  Buddha fu un r i formatore progressista e nel  contempo un epigono dei  r ishi ,  
autor i  del le Upanishad. 
I  B u d d h i s t i  s i  d i s c o s t a n o d a i  v e d a n t i s t i  p r o c l a m a n d o l a d o t t r i n a 
del l ' impermanenza (anatta).  
A n a t t a ,  l o c u z i o n e p a l i ,  s i g n i f i c a s e n z a a t m a n , c i o è s e n z a s u b s t r a t o 
permanente.  
Per i  Buddhist i  la real tà è sunyatta,  c ioè i l  vuoto.  
Tralasciamo la disputa t ra i l  Tutto dei vedantisti  e i l  Nulla dei Buddhisti  
perché in real tà è solo una quest ione di  prospett iva,  sono complementar i  e 
coincidono. 
Tranne che per l ' op inab i le con t rovers ia su l l ' es i s tenza de l l ' a tman (sé ) ,  
buddhist i  e vedant ist i  concordano sul la cost i tuzione del l 'uomo. 
L 'ot tupl ice cammino dei  buddhist i  è analogo al le ot to fasi  del la discipl ina 
Yoga, eccetto che per i l  nuovo ul t imo l ivel lo,  a l  d i  là del la gioia e del  dolore,  
consegui to dal  Buddha. 
Tuttavia le due ascesi  hanno in comune la credenza nel la t rasmigrazione e i l  
medesimo f ine,  sot t rars i  a l la spietata legge del  Karman, ovvero svincolarsi  dal  
dest ino di  subire ul ter ior i  r inasci te.  
Per concludere,  i l  Buddhismo dà r isal to al l 'aspetto del  Divenire eterno, i l  
Vedanta sottol inea l 'aspetto sat  del l 'Essere.  
La saggezza nasce dal lo yoga; senza yoga la saggezza svanisce: avendo 
compreso in che modo ci  guadagni e c i  perdi  comportat i  in modo da 
accrescere la saggezza. 
(Dhammapada, 282) 

PACE MENTALE 
Proviamo a pensare alla nostra giornata t ipo, per poter renderci meglio conto di 
quante volte noi cambiamo di stato d’animo a seconda delle persone e delle 
situazioni che ci troviamo ad affrontare. Nel corso degli eventi della nostra 
giornata i l  nostro "IO" muta continuamente. Ora siamo la dolcezza in persona, 
ora diventiamo aggressivi per poi passare all ’entusiasmo più; sfrenato che ci 
consente di affrontare i compiti più; gravosi. La maggior parte di noi si r i f iuta di 
r iconoscersi in questa analisi. la maggior parte di noi ama definirsi "tutto di un 
pezzo". Anche coloro che si definiscono "tutto di un pezzo" se si analizzeranno 
fino in fondo saranno sconcertati nello scoprire che anche loro, come la maggior 
parte della persone ha i l  suo bel "fagotto" di maschere. Immaginiamoci : noi 
siamo le stesse persone sia che tratt iamo con un nostro superiore sia che 
tratt iamo con un nostro sottoposto ? Siamo gli stessi sia con una amico sia con 
un nemico ? Ora non voglio certo dire che avere delle maschere sia una cosa 
negativa ; anzi , ci aiutano ad affrontare meglio tutte le cose della nostra vita ; 
ma c’è un rischio : che confondiamo i l  nostro vero io con una delle maschere che 
abbiamo l ’abitudine di usare più; spesso cosi’ da non riconoscere chi veramente 
siamo. Per cercare di r i lassarci sovente tentiamo di fare del vuoto nella nostra 
mente per cogliere non solo i l  nostro vero io ma anche per trovare soltanto un pò 
di pace. Ma scopriamo che la nostra mente si r ibella, che i nostri pensieri si 
susseguono e che non riusciamo a dominarl i .  I l  nostro corpo vorrebbe ribellarsi 
al le tensioni, quelle tensioni che ci sono necessarie per affrontare la vita di tutt i  i  
giorni. Ciò che ci rende più; diff ici le i l  compito di sentirsi l iberi è anche e 
soprattutto i l  progresso al quale l ’uomo diff ici lmente riesce a sottrarsi.Quindi i l  
denaro diventa secondo l ’uomo l ’unico strumento per potersi comperare la 
fel icità , che per gli occidentali signif ica potere e successo. Tutto questo 
ovviamente ci porta senza ombra di dubbio ad un numero incalcolabile di 
nevrosi. Lo yoga (spesso definito come semplice ginnastica) è una disciplina che 
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ci può aiutare a ritrovare i l  nostro equil ibrio psicofisico. LA Bhagavadgìtà ci 
insegna :"Anche un poco di questo retto procedere l ibera dalla grande paura"  
L’ERRATA OPINIONE DELLO YOGA 
Lo yoga agisce sul  corpo e sul la psiche in maniera profonda, r iportando 
l ’equi l ibr io dove questo è venuto a mancare ;  prat icando in maniera costante 
questa discipl ina,  r i t rova non solo la pace mentale ma reintegra e matura in se 
le potenzial i tà latent i  che sono present i  in quals iasi  essere umano. Chi  s i  
avvic ina per la pr ima vol ta al lo yoga pensa che sia solo un t ipo di  g innast ica 
dolce,  strana nel le sue posture sacerdotal i ,  tors ioni  b izzarre,  che però 
funziona, e aiuta i l  nostro corpo a diventare armonico elast ico .  Quindi  s i  
molt ip l icano i  manual i  d i  yoga che incoraggiano i l  fa i  da te ;  se s i  va in un 
centro tur ist ico s i  scopre che lo yoga tra le numerose at t iv i tà del le vacanze, 
mettendole accanto al le lezioni  d i  surf  e di  pesca..  A vol te s i  è portat i  a 
pensare che lo yoga ed i l  judo siano esattamente la stessa cosa. Si  propone 
lo yoga solo come ginnast ica dimagrante.  Quindi  lo yoga con tut ta questa 
confusione f in isce per dare al l ’uomo una impressione sbagl iata.   
CONTROINDICAZIONI 
In l inea di  massima non ci  sono controindicazioni  (non è vero af fat to:  inciso 
mio!)  per prat icare lo yoga, in quanto esso avendo un potere r iequi l ibrate molt i  
dei  d isturbi  possono trovare dei  grossi  benef ic i .  Lo yoga comunque (va 
r icordato )  non è una medicina universale ed i l  suo unico scopo è quel lo di  
mantenere in buona salute un indiv iduo sano. Pertanto è sarebbe opportuno 
mettersi  nel le mani di  un bravo maestro (credetemi :  s i  r iconoscono a v ista 
d’occhio )  ,  saprà indicarvi  lu i  le tecniche più;  adatte al le vostre esigenze per 
poter correggere e migl iorare i l  vostro stato psicof is ico.   
* I CHAKRA * 
Nel la t radiz ione Kundal in i  Yoga, i l  corpo viene visto come at t raversato da 
innumerevol i  canal i  d i  energia,  che hanno punt i  focal i  nei  p iedi ,  nel le mani,  
nel  bacino, nel le giunture,  nel  pet to nel l ’addome, nel  v iso,  nel  corpo. Un 
canale centrale chiamato Sushumna (  detto anche Sarasvat i  in onore del la dea 
del l ’acqua )  at t raversa vert icalmente i l  busto e passa at t raverso quest i  punt i  
focal i  d i  energia ;  c i  sono poi  a l t r i  due canal i  lateral i  chiamat i  Ida e Pingala 
(  det t i  anche Ganga e Yamuna in omaggio a due f iumi)  che passano at t raverso 
le nar ic i ,  e s i  intersecano sopra e sot to ogni  punto focale.  In sanscr i to i l  nome 
di  quest i  centr i  focal i  è chakra che signi f ica cerchio.  I  chakra s i  v isual izzano 
sotto forma di  f ior i  d i  loto ed i  loro petal i  sono r ivol t i  verso i l  basso. Solo un 
grande Saggio r iesce a v isual izzare i  petal i  dei  f ior i  d i  loto r ivol t i  verso l ’a l to.  
Quando un grande Saggio r iesce in questo è avvenuta la sua ascesa 
spir i tuale.  Ogni  s ingolo chakra ha un certo numero di  petal i  che hanno 
corr ispondenza agl i  organi  del  nostro corpo.  
a. Muladhara : si trova al centro del perineo. Nella donna è situato tra 

l ’ano e l ’ inizio della vulva ; nell ’uomo all ’ inizio dell ’uretra. I l  suo 
colore corrispondente è i l  rosso.  

b. Svadhisthana :  Si  t rova subi to dopo l ’arcata pubica,  è al  t imone 
degl i  organi  sessual i .  I l  suo colore corr ispondente è l ’arancio 
complementare al  turchese. 

c. Manipura -  è di  poco sopra l ’ombel ico,  ed è in relazione vai  centr i  
nervosi  autonomi che sono gangl io cel iaco e solare.  I l  suo colore 
corr ispondente è i l  g ia l lo.   

d. Anahata :  s i  t rova in prossimità del  centro del lo sterno, è in 
relazione ai  centr i  nervosi  cardiaci . I l  suo colore corr ispondente è i l  
verde. 
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e. Vishuddha .  Si  t rova al l ’a l tezza del la t i ro ide, ed è in correlazione 
con essa; è inol t re at t inente ai  centr i  vegetat iv i  del la zona, e 
part icolarmente col  g lomo carot ideo. I l  suo colore corr ispondente è 
l ’azzurro.   

f. Ajna :  è s i tuato t ra le sopraccigl ia,  ed è in relazione al la zona 
etmoidale,  a i  lobi  o l fat t iv i  e se s i  vuole al l ’ ipotalamo e al l ’ ipof is i . I l  
suo colore corr ispondente è l ’ indaco. 

g. Sahasrara :  Si tuato al  vert ice del  capo ed è diret to al l ’ ipotalamo ed 
a l l ’ i po f i s i  e f o rse a l  "Te rzo Occh io " (ep i f i s i ) .  I l  suo co lo re 
corr ispondente è i l  v io let to.   

IL RESPIRO 
I l  resp i ro è i l  nos t ro mezzo d i  scamb io con l ’ es te rno . L’ i nsp i raz ione 
corr isponde al la gioia al la luce al  sorr iso .  L’espirazione corr isponde al la 
mal inconia,  a l  buio al  vuoto.  Proviamo ad osservare i l  modo in cui  respir iamo, 
solo in questa maniera r iusciremo a capire se accett iamo uno scambio con 
l ’esterno ;  d i fat t i  ogni  vol ta che inspir iamo entra in noi  un poco di  universo ;  
ogni  vol ta che espir iamo un poco di  noi  entra nel l ’universo. Lo so questo 
concetto non è certo faci le da comprendere ;  possiamo capir lo solo se 
impariamo ad ascol tare ed osservare i l  nostro respiro.  Se noi  cambiamo i l  
nostro modo do respirare ,  r iusciamo a cambiare quel lo che non funziona in 
noi ,  r iusciremo così ad accettare lo scambio che abbiamo con l ’esterno, 
perchè i l  respiro non è al t ro che questo.   
IL PRANA 
La parola Prana, è di  or ig ine sanscr i ta,  e s igni f ica soff io v i ta le,  soff io di  
energia e di  forza.  I l  Prana si  t rova in tut te le forme vivent i ,  nel l ’acqua, nel la 
terra,  nel  c ibo ;La natura è colma di  Prana e non è di ff ic i le immaginare come 
mai esso penetr i  in noi  at t raverso i l  respiro.  Nel  sanscr i to c ’è una parola che 
si  chiana yama che signi f ica control lo ;  da qui  la parola Pranayama che ha i l  
s igni f icato di  control lo del  respiro ;  mentre ayama sempre in sanscr i to 
s igni f ica "senza control lo oppure al  d i  la del  control lo" .  Lo yoga si  può quindi  
o l t re a proporci  i l  control lo del  nostro respiro c i  consente anche di  andare al  d i  
la del  control lo stesso. I l  Prana, (energia v i ta le)  ,entra in noi  at t raverso i l  
respiro.  Quando siamo nel la fase di  t rat tenimento a polmoni pieni ,  l ’energia s i  
d i ffonde in tut to i l  nostro organismo, mentre nel la fase di  t rat tenimento a 
polmoni vuot i ,  r iusciamo a sper imentare la percezione del  "nul la" .  Per questo 
mot ivo lo Yoga nel le tecniche di  pranayama, da’ molta importanza al la fase del  
t rat tenimento del  respiro.  Queste tecniche vanno imparate in maniera graduale 
e sot to i l  d i ret to control lo del  maestro.   
LE DIVERSE VIE DELLO HATA-YOGA 
Spesso noi occidentali tendiamo a fare un tutt’uno tra Yoga ed hata-yoga. Lo hata-yoga si cura 
del corpo e della mente con tecniche psicofisiche , con particolari esercizi del corpo ed esercizi 
del controllo del respiro. Esso comprende diverse vie, (marga) , che però non sono separate 
una dall’altra, ma si integrano a vicenda, chi pratica hata-yoga infatti dovrebbe conoscere anche 
le altre forme di yoga. Le principali vie di realizzazione sono:  
JNANA-YOGA O YOGA DELLA CONOSCENZA 
Jnana- yoga è la strada f i losof ica per eccel lenza, ( jnana signi f ica conoscenza) 
Si  t rat ta quindi ,  d i  una part icolare v is ione del  mondo ,  dove vengono trovate le 
r isposte al le domande che l ’uomo si  pone sul lo scopo del la sua esistenza. 
Ognuno di  noi  tende ad ident i f icarsi  con i l  propr io corpo ;  secondo questa v ia 
questo è un errore grossolano. Al  d i  là del  corpo f is ico c ’&grave i l  corpo 
"sot t i le"  o "pranico" Ma anche questo corr isponde al la natura reale del l ’uomo 
che è invece data dal  vero Sé,atman, pr incipio immortale e div ino che va al  d i  
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là  del l ’apparenza e del la caduci tà del  mondo div ino.  Poich&garve l ’uomo nel la 
sua es i s tenza è sogge t to a l l ’ i nganno de l l a maya , ( i l l us ione cosmica , 
apparenza fenomenica che lo disor ienta con i l  suo cont inuo mutare),non 
r iesce ad apprendere questa consapevolezza che è già presente dentro di  se.  
I l  seguace del lo jnana, r inunciando agl i  oggett i  terreni ,  meditando a fondo 
su l l a do t t r i na che g l i  è s t a ta r i ve l a ta ,  a f f i nando l a sua capac i t à d i  
d iscr iminazione(viveka) mettendo in pret ica i  consigl i  del  propr io maestro,  
d iventa capace ,mediante l ’ in te l le t to super iore (buddhi ) ,  d i  superare i l  
fenomenico e di  conseguire i l  sommo bene. 
KARMA YOGA O YOGA DELL ‘AZIONE 
Questa è la v ia di  real izzazione per mezzo del le opere,  senza at taccamento e 
senza i l  desider io di  un possibi le successo. I  concett i  fondamental i  d i  questa 
v ia sono stat i  portat i  a l la luce dal la Bhagavadgi ta o Canto del  beato.  La 
Bhagavadgi ta è un poemetto di  700 versi ,  scr i t t i  intorno agl i  in iz i  del l ’era 
cr ist iana. E’ un’opera di  a l t iss imo valore spir i tuale,  lo stesso Gandhi ne ha 
trat to l ’ ispirazione per la propr ia v i ta.  L’ in iz io è un dramma. Sul  campo di  
Kuruksetra,  c i  sono le opposte schiere dei  Pandava e dei  Kaurava che stanno 
per aff rontarsi  in battagl ia.  L’eroe Ar juna che ha a f ianco in veste di  aur iga i l  
Dio Krsna, v iene preso dal lo sconforto.  Ar juna è un prode guerr iero,  ma 
nonostante tut to s i  r i f iuta di  impugnare le armi.  Al  solo pensiero di  ammazzare 
i  suoi  parent i ( i  Kurava) ,  v iene col to da un br iv ido di  orrore,  ed è pronto a 
venir  meno al  propr io dovere che è quel lo di  r is tabi l i re l ’ordine e di  far  regnare 
la pace. I  suoi  avversar i  sono sosteni tor i  del l ’usurpatore Duryodhana, e quindi  
Ar juna combattendo ,  compirebbe un’azione meri tor ia,  guadagnando fama e 
glor ia.  L’onore mi l i tare,  non permette però ad Ar juna ,  la giust i f icazione di  
versare sangue fraterno. Al lora Krsna gl i  insegna una profonda ver i tà.   
Sol tanto i  corpi  sono mortal i ,  mentre l  ’atman, i l  Sé è imperi turo.  Insegna ad 
Ar juna ad agire con distacco, deve compiere i l  propr io dovere ed al lo stesso 
tempo r imanere distaccato dal l ’azione, e senza at taccamento al  successo o 
a l l ’ i n s u c c e s s o d e l l ’ a z i o n e . E s s e r e l i b e r i ,  n o n s i g n i f i c a r i n u n c i a r e 
al l ’azione :come sarebbe possibi le r inunciarvi  ? I l  segreto del la l ibertà,  e del la 
super io re rea l i zzaz ione de l l ’ uomo, cons is te ne l  co r re t to a t tegg iamento 
del l ’animo, nei  confront i  del l ’azione (karman).  E’ necessar io abbandonare ogni  
at teggiamento egoist ico,  ogni  ansiosa at tesa del  r isul tato ;  cos’ ì  facendo 
l ’azione senza at taccamento e desider io,  d iventa pura.  Chi  prat ica questo t ipo 
di  d iscipl ina,  dovrà mantenere fede a questo ideale i l  p iù;  possibi le, .  I l  karma-
yoga, c i  insegna che ognuno di  noi  deve portare nel  mondo un contr ibuto del la 
propr ia opera, ma nel lo stesso tempo dobbiamo separarci  dal l ’ idea del  
r isul tato e del  successo. Lo yogin,  non r i fugge al le propr ie responsabi l i tà ;  egl i  
se le assume f ino in fondo e con piena consapevolezza, ma senza farsi  
co invo lge re emot i vamente .  I l  de t to de l  ka rma-yoga po t rebbe essere :  
l ’ importante è partecipare,  questo non vuole dire che dobbiamo r inunciare al la 
compet iz ione, al la quale base sta i l  progresso. Noi  occidental i  comunque 
dovremmo r inunciare al l ’ansia provocata dal la compet i t iv i tà .L’ansia infat t i  è la 
causa del le turbe emot ive.  Siamo ossessionat i  dal la carr iera,  dai  soldi ,  
guardiamo tut to questo con distacco, come se successo ed insuccesso si  
equivalessero.  Quindi  a l leniamoci  per la conquista del  d istacco, dal  f rut to 
del le nostre opere e vedrete che solo così  s i  acquista la sereni tà.  Quindi :  le 
sedute quot id iane non devono diventare una gara.  Fare Yoga con la massima 
sereni tà.   
BHAKTI-YOGA O YOGA DELLA DEVOZIONE 
Bhakt i  -Yoga è la v ia mist ica per eccel lenza, la v ia del  cuore infat t i  Bhakt i  
s igni f ica devozione. Chi  segue questa f i losof ia abbandona le speculazioni  
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f i losof iche per lasciare posto nel  propr io cuore ad un grande sent imento 
d’amore per i l  Creatore.  Nel  Bhakt i  c ’è una fede profonda che non ha bisogno 
di  d imostrazioni .  Infat t i  i l  bhakt i  t rova Dio ovunque, in ogni  essere v ivente,  
cose e persone, e sovente i l  suo grande amore trabocca per dare or ig ine a 
laudi  e poesie.  Seguaci  d i  questa discipl ina furono anche San Francesco, 
Santa Chiara e Jacopone da Todi .  Di fferentemente a chi  prat ica karma -  yoga, 
chi  segue questo sent iero,  r inuncia totalmente al  mondo, e ha sovente una 
vocazione rel ig iosa che spesso non è esente da per icol i ,  soprat tut to per le 
persone giovani ,  in quanto s i  r ischia di  cadere in mano a set te rel ig iose di  
dubbia fama. Chi  intende seguire lo hatha-yoga, non avrà problemi ,  in quanto 
per seguir la non occorre spogl iars i  del le propr ie credenze rel ig iose in quanto 
questa prat ica è compat ib i le con ogni  forma rel ig iosa. Sia per i l  credente che 
per i l  non, la meditazione può diventare uno strumento per apr i re i l  propr io 
cuore al l ’amore ed al la comprensione. Meditando e facendo gl i  eserciz i  a iuta a 
formare una personal i tà più;  completa equi l ibrata e serena, facendo così in 
modo che accanto al la ragione prenda i l  posto anche i l  sent imento.   
RAJA -YOGA O YOGA REGALE 
I l  Raja-yoga è i l  coronamento del lo hata-yoga nel  quale vengono approfondi t i  
g l i  s tadi  super ior i .  Vivekananda dice che nel la natura esistono manifestazioni  
p iù;  dense e mater ia l i ,  ed al t re che sono più;  sot t i l i  Queste ul t ime sono le 
cause, mentre le pr ime sono gl i  effet t i .  I  sensi  d i  sol i to sono più;  faci l i tat i  nel  
sent i re i  fenomeni più;  grossolani ,  che non quel l i  sot t i l i .  La prat ica di  questa 
discipl ina c i  rende più;  sensibi l i  a scorgere i  fenomeni sot t i l i .  I l  ra ja -yoga, è 
quel la discipl ina che si  può col legare più;  faci lmente al lo yoga ;  i l  suo scopo è 
soppr imere l ’at t iv i tà mentale ordinar ia,  con i l  conseguente raggiungimento del  
samandhi ,  c ioè lo s ta to d i  en-stas i  per cu i  la dual i tà de l  sogget to e 
del l ’oggetto cessa di  esistere.  Nel  ra ja-yoga, al le asana, non viene data la 
s t e s s a i m p o r t a n z a c h e h a n n o s u l l o y o g a ;  i l  r a j a - y o g a , p r e n d e i n 
considerazione sol tanto le posiz ioni  che si  adattano bene con gl i  eserciz i  del  
respiro,  usando solo le tecniche meditat ive che consentono l ’apertura ad una 
stato di  coscienza super iore.  I l  kundal in i -yoga si  col lega in parte al  ra ja -yoga 
ed in parte al lo hata-yoga. Questa v ia di  real izzazione, s i  avvale di  tecniche 
psicof is iche i l  cui  f ine è i l  r isvegl io del l ’energia latente denominata appunto 
kundal in i  (avvol ta)  che è s i tuata al la base del la colonna vertebrale,  arrotolata 
come un serpente.  Chi  prat ica kundal in i -yoga r isvegl ia la propr ia energia 
(r iconducibi le al la sfera sessuale) con part icolar i  tecniche, soprat tut to con dei  
part icolar i  pranayama, .  Questa energia sale verso i  centr i  del  corpo sott i le,  
chiamat i  chakra,  f ino al  raggiungimento del  chakra più;  e levato,  chiamato " i l  
loto dai  mi l le petal i "  che si  t rova al la sommità del la testa.  Quando accade 
questo,  s i  ha l ’ i l luminazione. Vorrei  fare una raccomandazione. Quals iasi  t ipo 
di  yoga si  prat ichi ,  b isogna essere segui t i  da un bravo maestro,  per evi tare i  
danni  d i  posiz ioni  sbagl iate.  Un buon maestro c i  può aiutare senza ombra di  
dubbio a non dare una errata interpretazione a questa meravigl iosa discipl ina.  
Come ho già accennato in precedenza nel lo yoga ci  sono del le regole moral i .  
Vediamole adesso più;  approfondi tamente.  I l  pr imo stadio che è chiamato 
yama, comprende del le regole moral i  ;  l ’osservanza di  queste regole è 
determinante per poter ot tenere un progresso nel lo hata-yoga.  
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