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Torslonl Trale asana
dello lyengar yoga so-
no diversi i movimenti
che prevedono un av-
vitamento. Come fare:
«Strizzando il corpo»?
«No, sono movimenti
pieni di espansione ed
estensione», spiego lo
yogiB.K.S.allaCnn

4 Posizioni Alcunedelle | *
posizioni, chiamate nel
linguaggio di questa fi-
- losofia indiana asana,
previste nelle lezioni
dello yogi. lyengar, -
‘malato di tubercolosiin
gioventu, disse di esser
guarito anche con
l'aiuto di questa pratica

In pledi Posizioni in
piedi, supine, da se-
duti o con torsioni,
che spesso richiedo-
no laiuto di matton-
cini, fasce, corde, cu-
scini, sedie e sgabelli
X perché il corpo possa
% assecondare i movi-
menti con facilita

TN

Tadasana
Gomukhasana

Tadasana
Paschima Namaskar

Salamba
Sarvangasana

Sala_n&ba
Sirsasana

Bharadvajasana

Oriente Tra gli adepti Aldous Huxley e la régina del Belgio

«Ilcorpo ¢ laboratorio»
che insegno

lo yoga atuttoil mondo

B.K.S.Iyengar ¢ mortoin Indiaa 95 anni

Allievi celebri

classifica del 2004 nsuome- indiana nel 1952. Peccato charya, che é stato anche il
todo, I’yemgatYoga, € - che I'unico'momento libero 3 T grande maestro di Guruji Sri
70 Paesl, tiin 13 n- per il violinista fossero le 7 ‘ Laparolayoga K. Pattabhi Jois, coetaneo di
gue‘rsuox 1, prima di tut- & del mattino e che Iyengar deriva dal sanscrito Iyengar e guru dell’Ashtanga
; fo Light on Yoga (Teoria e - dovesse farsi sette ore di  «root yuj» che significa Vinyasa.
& morto a Puna dove inse- -pi @m dello Y%E m v1agg10 ne nacque grande unione, l'unione su un L’Occidente, che ha cono-
gnava, I'India & in lutto spiri- to-Tiel mondo la Bibbia dei stima e amicizia, Menuhinlo  piano spirituale, cosi sciuto lo yoga autentico, es-
tuale e anche noi occidentali nuovi adepti. porto in Svizzera dove lo yo- spiega il sito ufficiale di senziale e non competitivo
ogni volta che nusaremo ad r Iyengar l'incontro ga- gi conqmsto subito allievi ed B.K.S.Iyengar Yoga. grazie a Iyengar, a un certo
allungara un po’ di plu (non leotto fu quello con il grande estimatori illustri, come lo Quanto al termine. punto non si e accontentato
B.K.S.lvengar & mai troppo tardi per inizia- violinista Yehudi Menuhin scrittore mgle_se Aldous Hu- Iyengar, che identifica il piu, si e fatto mgordo e ha
(G etty 0 rr;ay es)ga re a praticare) dovremo ri- che, afflitto da noiosissimi xley e la regina madre del tipo di pratica diffuso - cominciato, sostanzialmente
5 8 ; § dallo yogi scomparso, si per esigenze di marketmg,
tratta di un hata yoga separare 'unicita dello yoga
Animali che si focalizza sul per venderlo meglio sotto
. .corretto allineamento del varie etichette, inventandosi
| corpo; con I'aiuto di un nome nuovo all’anno.
Botta sta tr: alisti rmmstr su]l D Do HUIEEand  altama oons Tebieaes
O e I']SpO a alllm e O OI'S& aIllZa oggetti che facilitano il all’hatha yoga I'ashtanga,
raggiungimento delle pxu fisico e marziale, una via
In difesa di Daniza (nella foto) scendono in  abitanti trentini & una esigenza primaria - . corrette posture, secondo sicura — data Ia fatica — per
3 campo le principali associazioni che va tutelata». L'orsa che ha aggredito il la spiegazione fornita riportare la persona a con-
riunite della Federazione italiana cercatore di funghi a Pinzolo «deve essere - dall’Oxford Dictionary of centrarsi su di sé e il proprio
associazioni diritti animali, che con una messa in condizione di non aggredire pitt English. E un tipo di corpo. «Ma lo yoga in fin dei
nota della presidente Michela Vittoria gli uomini. La situazione é affrontata dalla yoga che puo essere conti & uno», dice Paola Buo-
Brambilla chiede al ministro del’Ambiente  Provincia di Trento secondoi protocolh e praticato da tutti e dove nomo, insegnante a Milano
: Gian Luca Galletti di «prendere una le normative vigenti che in casi come - Uaccento e posto sulla «Ed e yoga ogni volta chee
Clnema Anche Ia posizione chiara contro la cattura dell’'orsa, questo arrivano a prevedere la cattura e il precisione e un modo per diventare con-
regista Mira Nairha “che non rappresenta una minaccia per i ricovero in un’area recintata, ma non sull’allineamento sapevoli attraverso il corpo.
seguito lo yogi (foto cittadini, ma ha avuto una reazione I’abbattimento. Particolare importanza  raggiunto in tuttele El'unione di mente e corpo».
Barnard/ Getty) naturale in difesa dei propri cuccioli». Il viene assegnata al futuro dei due cuccioli». posizioni effettuate Maria Luisa Agnese
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Lo yoga. & un’arte e una
scienza insieme. E il corpo &
il suo strumento. Che ti aiuta
anmanerepetmezz ‘oraate-

volgere-un pensiero di rin-
graziamento a lui, che tanto
si & d¢peso per avvicinare e
rendere accessibile quella

Belglo Elisabeth, che incon-
trd piu volte, illustrando i
capisaldi della sua teoria: le
asana tenute a lungo grazie
all’'aiuto del respiro e all'ar-
monia delle sequenze, cioeé
del passaggio da una posi-
zione all’altra. In modo da
muovere la colonna verte-
brale in tutte le direzioni, in

- un susseguu‘mdxposmome

controposizioni. La regina,
persona aperta e risoluta,
volle imparare anche la posi-
zione sulla testa, nonostante
1su0185anm. «Se mi dice di
no, pud andarsene», d1sse a
Iyengar. Gliela msegno e lei
ricompenso lo yogi con un
busto/ritratto, plasmato dal-

sta in giti nella posizione sir-  pratica fisica e spirituale an- 1e sue mani.

sasana e a fare due o tre ore ' che ai nostri corpi meno al- E pensare che da piccolo il

di pratlm ogni mathna, fino 1lenati e flessibili di quelli futuro maestro passava da

a g5 annisuonati. orientali, ricodificando 1'ha- ;
Nessun altro maestroyoga tha yoga, anche con 'aiuto di

era riuscito a restare attivo' piccoli oggetti, mattoncini, Successo planetario

fino a'quell’etd e a scoprire corde, sgabelletti. i Itsuo metodo-ediffuso

ogni volta delle novita nel-
T’esercizio quotidiano, conti-

Molto prima che Chnsty
Turlington dilagasse sulle

in settanta Paesi, i suoi
libri sono stati tradotti

nuando ad allenare il corpo copertine internazionali nel- . (R

con il respiro e le asana, cosi  laposizione del loto o Gisele in tredicilingue

si chiamano le posmom del- - Bundchen postasse le sue e iz P 2 e
1o yoga. «Il mio corpo & un asana su Twitter e il power :

Taboratorio e non lo allungo ~ yoga diventasse un grande una malattia all’altra e gli fu
come se fosse un oggetto, busm&ss internazionale, lui pronostlmto che non sareb-
no. Parto da me per andare ! m_segnava agli occiden- be arrivato ai vent’anni. «Ho
verso il corpo e ogm volta tali la sua via alla serenita. - guadagnato un bonus'di pitt
-che scovo parti del mio cor- ‘«Nessuno ha fatto pm di lui di 60 anni», scherzd quando
po che non avevo trovato per esportare 1o yoga in Oc- fu intervistato dal New York
prima, mi dico'che sto | pro- _cidente», scriveva il New Times. Ora sappiamo che il

gredendo. Eche quesbo e un York Times nel 2002, eil set- dolori al collo che nessun. . suQ bonnsetamnealt&d&% —
lavoro sclentlﬁco», ‘ha rac- = timanale Tlme lo aveva mse- osteopata riusciva a vmcere, anni. Tutto grazie allo yoga,
contato lo yogi BKS (Bellur ~rito frale 100 persone pilt in- 1o volle assolutamente cono- scoperto sedicenne grazie al

Knshnamachar .Sundara-

’ﬂuenh al. mondo nella sua.

scere durante una tournée

cognato Shri T. Krishnama-



