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Introduzione

‘Questo mondo e solamente un ponte.
Passaci sopra.
Non stabilirci la tua dimora.’
Il Vangelo di Tommaso

Yoga per il nostro tempo

Viviamo in una fase molto particolare. L'essere umano non & mai stato esposto in cosi poco tempo a
tanti cambiamenti, ad ogni livello. Crisi e trasformazioni a livello individuale, relazionale, sociale, cultu-
rale, politico-economico e ambientale si susseguono in rapida successione e ci mettono costantemente
alla prova.’

Sfide e difficolta ci fanno crescere, in esse siamo costretti a cercare e tirar fuori il meglio di noi stessi ed
ogni cosa che ci pud aiutare in questo processo € certamente benvenuta. La migliore medicina, per ogni
possibile malanno o disarmonia, consiste nel ripristinare il contatto intimo e consapevole con il nostro
Centro e con 'energia disponibile nella dimensione profonda e spirituale del nostro chakra del cuore.

Le vecchie strutture e i valori tradizionali stanno perdendo sempre di piu credibilita ed efficacia. La fidu-
cia in soluzioni offerte dall’alto, da autorita od ideologie, diminuisce drasticamente.

Nel nostro tempo la persona consapevole tende sempre piu a valorizzare l'individualizzazione. Essa
non si appiattisce piu nell’ identificazione con un gruppo (famiglia, sistema di credenze, razza o paese)
ma sempre piu si cerca e si sviluppa come un essere unico, con i suoi unici talenti, doni, obiettivi e compi-
ti. Cerca nuovi modi per affrontare i problemi e nuovi modi per conoscere se stesso e crescere in consa-
pevolezza, armonia, pace e felicita. Cerca la connessione con gli altri esseri umani e la natura partendo
dal contatto attraverso livelli interiori piu profondi, come lintelligenza globale e guaritrice del suo ‘cuore’.
Cerca in modo conseguente vie di liberazione dallo sfruttamento, dall’alienazione, dal potere, dall’oppres-
sione, dallo stress insensato, dalla meccanicita della vita e dalla perdita di identita.

Dall’altra parte notiamo una tendenza globale, fino ad ora sconosciuta, verso I'appiattimento e la glo-
balizzazione. Forze manipolative guidate da potenti centri di influenza lavorano verso un controllo totale
su tutti gli aspetti della vita di ogni essere vivente su questo pianeta?. Si vuole creare un mondo fermo
sulla superficialita, I'esteriorita, 'appiattimento materialista e I'alienazione dell’'uomo dai suoi aspetti piu
profondi e piu preziosi.

In che modo tutto cid € collegato la crescente popolarita dello yoga?

Una bella storia: Nasruddin, un vasaio che si trovo a cavalcare

(Possiamo paragonare Nasruddin delle storie indiane ai nostri personaggi della Commedia dell’Arte.)

Nasruddin, un vasaio, produceva diversi tipi di vasi, giare, teiere e pentole. Sua moglie era la sua
fonte di ispirazione per le forme e le decorazioni, aveva una mente creativa ed ogni notte sognava vasi
di incredibile bellezza. Durante il giorno descriveva i sogni a suo marito che si basava su di loro per la
creazione dei vasi. Ogni settimana Nasruddin portava i vasi al mercato. Data la loro straordinaria bellezza
essi erano molto amati, Gli introiti della vendita gli erano sufficienti per vivere e per comprare un asino,
che usava per trasportare i vasi al mercato.

Un giorno I'asino sfondo il recinto e ando a pascolare nel campo del vicino. Li trovo un’erba speciale,
di un sapore particolarmente buono, che alla fin fine lo fece impazzire. Quando Nasruddin ebbe bisogno
dell’asino per andare al mercato, questo si agitava come un pazzo nel giardino del vicino. Prendeva tutto
a calci, calpestava alla cieca e selvaggiamente intorno a lui e ragliava cosi forte da far venire paura. In
quella condizione era praticamente impossibile caricarlo di fragili vasi e pentole di terracotta. Nasruddin

1 Stolp, Hans, M. v.d. Brink, De bijzondere tijd waarin we leven, Ankh-Hermes, Deventer 2004

2 Messing, Marcel, Worden wij wakker? Ankh-Hermes, Deventer 2006
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si guardava intorno triste e sconsolato.

Il vicino, che osservava il tutto, venne preso da compassione ed offri a Nasruddin di usare il suo cavallo
per quella settimana.

Il vasaio accetto la proposta di buon grado. ‘Alla fin fine questo contrattempo si e rivelato una fortuna’,
penso tra di sé. ‘Il cavallo e piu grande del mio asino e questa settimana potro vendere ancora piu del
solito’. Cosi carico il cavallo pit che poteva.

Bisogna sapere che Nasruddin non si intendeva molto di cavalli, essendo abituato al suo asino. Mise
una scala contro il cavallo e vi si arrampico sopra, armato del bastone con cui usava comandare il suo
asino. Come segnale di partenza, diede al cavallo un fortissimo colpo col bastone. Il cavallo allora, ter-
rorizzato, si scateno furiosamente. Il vicino, sorpreso, vide Nasruddin galoppare selvaggiamente intorno
alla casa, aggrappato angosciosamente alla criniera dell'animale. Il terreno era cosparso di cocci di vasi
e pentole.

“Ma, Nasruddin, dove stai andando?” Grido il vicino.
“Non lo so, chiedi al cavallo”, fu la risposta.

Appunto! Non stiamo anche noi, nella nostra epoca, galoppando continuamente e selvaggiamente da
un posto all’altro, da un’ attivita all’altra? Senza pace né tempo per profonde riflessioni interiori e contatto
con I'essenza e la pace. Siamo sempre indaffarati, non abbiamo tempo, oscilliamo avanti e indietro tra
diverse occupazioni, impegni ed agende piene. Alzarsi, far presto, fare colazione, portare i bambini a
scuola, andare veloci al lavoro, lavorare sotto pressione, fare la spesa, il traffico, la casa, il club sportivo,
svaghi e divertimenti, amici e conoscenti, gli obblighi, la famiglia, le vacanze...

Ma dove stiamo andando? Chiedilo al cavallo, alla cultura, alle abitudini, alle aspettative, alla societa,
ai doveri, le necessita, la meccanicita della routine... Nasruddin non puo lasciar andare il cavallo per un
attimo, altrimenti cade. In realta non sa piu bene neanche Iui come, da chi e dove viene portato. Un bello
specchio della condizione delluomo contemporaneo.

Qui alcune domande essenziali:

Dove stai andando?

Chi o che cosa determina e condiziona la direzione e il significato della tua vita? Come puoi riprendere
le redini della tua vita nelle tue mani?

Come puoi riaffidare la guida del tuo essere alla verita del tuo Sé interiore e ricollegarti con le tue forze
piu potenti e profonde?

Lo yoga puo diventare un aiuto prezioso nel nostro percorso di liberazione

Lo yoga € uno dei piu antichi sistemi di sviluppo e di crescita personale e dimostra il suo inestimabile
valore anche in questo tempo frenetico e particolare.

Un obiettivo dello yoga e della meditazione € quello di ‘fermare’ e ‘sospendere’ I'agitazione ‘Yoga chit-
ta vritti nirodaha’, ‘lo yoga sospende le agitazioni della mente™ Questo significa diventare consapevoli,
svegliarsi, sapersi rigenerare in quiete e in movimento, diventare e vivere il proprio Sé, potersi fermare,
ascoltare la voce interiore e creare tempo e spazio per entrare in contatto con 'immenso potere e la tran-
quillita latenti dentro di noi. Il nucleo interiore nel Centro e nel Cuore di tutti noi non pud essere dominato,
eliminato o manipolato. Egli irradia dolcemente I'impulso indomabile alla pace, alla felicita e all’armonia.
Lo yoga & una via di liberazione da ogni ostacolo e sofferenza: adattato ai bisogni, agli sforzi e all’indivi-
dualita dell'uomo moderno, pud veramente aiutarci.

‘L’uomo é libero solo nella misura in cui € in grado di seguire Sé stesso in qualsiasi momento della sua
vita’*.

Impara a fermarti e diventare maestro del cavallo che corre. Impara a fermare le pulsioni inconsce, le
abitudini e gli automatismi che determinano la tua vita. Torna in contatto col tuo cuore e con te stesso.
Ascolta e senti il tuo corpo, il tuo respiro, il tuo cuore, senti e osserva i tuoi pensieri. Purifica il tuo corpo,
le tue emozioni e la tua mente. Impara ad ascoltare i messaggi profondi del tuo Centro e non lasciarti
trasportare dagli istinti, dalle manipolazioni e dalle illusioni. Impara a diventare il maestro, e non la vittima,
del tuo corpo, i sensi, le emozioni e i pensieri. Impara a vivere la tua vita dal tuo nucleo piu profondo. Non
permettere di farti ingannare, sfruttare e/o abusare. Pensa alla bella immagine dell'inizio della Bhaga-

3 Patanjali, Yoga Sutra’s, molteplici edizioni.
4 Steiner, Rudolf, La filosofia della liberta, F.lli Bocca ed., 1997.
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vad Gita in cui Krishna (simbolo del nucleo eterno della verita), conduce in modo sicuro Arjuna (simbolo
dell’uomo che ‘cerca’ in modo sincero, con tutte le sue domande e i suoi dubbi) nel campo di battaglia
della vita, sul carro (simbolo del corpo) trainato da cinque cavalli bianchi (simboli della forza e della bel-
lezza dei sensi controllati e purificati).

Questo libro? Come e perché

Da quando (dal 1979) ho scelto di fare dello yoga il mio percorso di vita invece di sviluppare una car-
riera nella filosofia’, cerco di unire entrambi gli aspetti.

Per me lo yoga & anche una via pratica per realizzare alcuni dei miei ideali della giovinezza. Ero affasci-
nato dalla liberta, I'utopia, la pace, la felicita, 'armonia, la salute, la gioia, I'intimo contatto con la natura e
i suoi elementi, il senso e il significato della vita, 'eterno sogno umano di vivere e sviluppare al massimo
la sua potenzialita e da molti altri concetti illuminanti presenti in innumerevoli testi di filosofia in ogni tem-
po. Ora questi concetti prendono vita nel mio modo di vivere lo yoga. Diventano parte di una disciplina
teorica e pratica in grado di cambiare per sempre la qualita della vita di chi ci si dedica sinceramente.
Ad esempio, oltre alle lezioni e ai corsi pratici dello yoga, € per me un’abitudine meditativa quella dello
scrivere sullo yoga e creare lezioni vive e toccanti di filosofia. Scrivo per la nostra e per altre riviste di
yoga e, naturalmente, realizzo ed attualizzo la maggior parte del materiale dei nostri corsi di formazione
per insegnanti di yoga. Scrivere & una specie di meditazione: nel momento presente, con attenta e viva
concentrazione, creare contatto con il mondo dello spirito e delle idee, cercando di capirlo e di renderlo
comprensibile ad altri.

Come diceva Yogi Bhajan: ‘Per imparare qualcosa, leggi su di esso. Per sapere veramente qualcosa,
scrivine al riguardo. Per padroneggiare qualcosa, insegnalo.” Dopo molte esperienze con diversi inse-
gnanti e metodi, lo yoga & diventato per me un percorso di sviluppo in tutti gli aspetti. Osservo che il mio
stile si sviluppa in modo organico ed originale. C’era bisogno di un nome e di un concetto che potesse
catturare quell’esperienza, e cosi nacque gradualmente il ‘Prana Yoga Flow’, con il suo background teo-
rico e pratico, adattato al nostro tempo e allo sviluppo dell'uomo moderno occidentale.

Nasruddin, nella storia sopra menzionata, non riusciva a ammaestrare il cavallo usando il bastone per
I'asino. Ogni essere vivente ha bisogno di un approccio adatto alla sua particolarita. Non ¢ utile affrontare
realta nuove con metodi e strumenti vecchi. In altre parole: non & appropriato importare indiscriminata-
mente tutte le antiche tecniche e strumenti yoga nelle realta occidentali del mondo d’oggi, cosi come non
¢ ideale copiare la metodologia indiana nella relazione maestro (guru) - studente. L'occidentale moderno
ha un corpo diverso, un differente percorso evolutivo, comportamento emotivo, modo di pensare cosi
come altri obiettivi rispetto a quelli degli antichi yogi dell’Himalaya. Adattamenti del sistema dello yoga
alla realta attuale sono quindi necessari, senza d’altra parte perdere di vista la sua profondita ed unicita,
cosi come il riconoscimento del suo valore inestimabile nel processo di liberazione.

Lo yoga conosce negli ultimi anni uno sviluppo esponenziale. Molteplici aspetti contribuiscono alla sua
crescente popolarita: risultati tangibili e provati al livello di miglioramento del benessere, diffusione attra-
verso nuovi canali, tentazioni commerciali, innovazione del contenuto e della maniera di trasmissione,
ricerca e bisogno di una spiritualita non separata dal corpo, effettivita nel combattere disarmonie cau-
sate dal nostro stile di vita, incoraggianti ricerche scientifiche su diverse tecniche yoga, socializzazione
costruttiva, valore inconfutabile della sua pratica e filosofia. Questo libro e il Prana Yoga Flow vogliono
essere contributi validi per ispirare positivamente questa evoluzione.

Mi e quindi sembrata un’idea affascinante quella di usare le innumerevoli foto e testi scritti per le nostre
formazioni di insegnanti di yoga per rinnovarli, approfondirli e presentarli in forma di libro. La compilazio-
ne di questo libro & stato un percorso di sviluppo paragonabile a quello della pratica dello yoga: una fonte
costante di scoperte e di ricerca e scelta di adattamenti appropriati. Le limitazioni materiali hanno deter-
minato la sfida: descrivere in modo succinto I'essenza della materia. Alcuni temi non trovano in questo
libro lo spazio che meritano: nella lista della letteratura puoi trovare informazioni e fonti aggiuntive. Altre
pubblicazioni dell’autore illuminano aspetti qui trascurati.

Cosa trovi in questo libro

Allinizio di questo libro trovi una sintesi delle esperienze tratte dal mio lungo viaggio nel mondo dello
yoga (dal 1979) ed alcune fonti di ispirazione e fondamenti del Prana Yoga Flow.

Ti guido poi in un viaggio alla scoperta dei seguenti temi:
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| corpi costitutivi del’essere umano secondo I'anatomia olistica. Una conoscenza che ¢ in grado di
Una breve panoramica degli otto stadi del percorso dello yoga secondo Patanjali e la realizzazione
che una tradizione antica dimostra ancora oggi il suo valore pratico inestimabile.

La collocazione dello yoga nel seno delle attuali problematiche ambientali, con preziose informa-
zioni sull’alimentazione sana, I'uso sostenibile dell’energia e lo sviluppo di una consapevolezza
globale della pace.

Informazioni basilari sui canali (nadli, meridiani) ed i centri (chakra) energetici del corpo sottile con
il ruolo centrale del cuore per ampliare la consapevolezza e sviluppare vie di crescita e liberazione
personale e globale.

Gli elementi basilari del Prana Yoga Flow: un misto entusiasmante di elementi vecchi e nuovi per
ottimizzare la tua pratica yoga ed adattarla alle tue esigenze ed aspirazioni.

U avanti nel libro vieni guidato accuratamente nella pratica:

Il corretto allineamento del corpo, le asana (posizioni), i saluti al sole, le vinyasa, i pranayama
(respirazioni e maestria sul fluire dell’'energia vitale), i bandha, la respirazione Ujiayj, esercizi di
rilassamento e meditazione ed altri elementi vengono trattati con estrema attenzione. Innumerevoli
illustrazioni ed istruzioni con la descrizione degli effetti a diversi livelli ti accompagneranno duran-
te la pratica delle asana. Diverse opzioni e suggerimenti ti incoraggiano a praticare le asana, le
vinyasa ed i saluti al sole in modo creativo e responsabile, allo scopo di individualizzare la pratica
e renderla cosi efficace per il tuo unico processo di liberazione.

Nell’'ultimo capitolo trovi le sequenze di base del Prana Yoga Flow e preziose istruzioni innovative
per creare sequenze di Prana Yoga Flow secondo i tuoi bisogni, scopi, personalita, problemi ed
energia del momento.

Alla fine trovi un indice degli effetti salutari e curativi dello yoga ad ogni livello: fisico, energetico,
emotivo-mentale, consapevole e spirituale. Qui puoi cercare gli aspetti o parti del corpo su cui in-
tendi lavorare e trovare suggerimenti di tecniche appropriate che ti possono aiutare.

E difficile imparare a cavalcare, come anche imparare lo yoga, solamente attraverso un libro. Questo
libro pud diventare un prezioso compagno nella tua pratica ed arricchire le tue conoscenze nel campo
dello yoga. Il modo migliore per imparare & e rimane il contatto personale e le lezioni con un buon mae-
stro in grado di donarti avvisi preziosi e adatti alla tua unicita.

Auguro a voi tutti tanta luce, ispirazione, crescita, salti di consapevolezza, gioia e pace: durante la let-
tura di questo libro, nella pratica dello yoga e nel corso futuro della vostra preziosa esistenza.

Introduzione all’edizione italiana

Vivo all’'estero dal 1986; questo libro aiuta a realizzare il desiderio di condividere le mie esperienze,
pratiche, conoscenze e ricerche anche in Italia. Mi auguro che I'edizione italiana del libro sia I'inizio di una
collaborazione e scambio fruttuoso con la realta (yoga) italiana. Mi fa piacere essere invitato in diverse
scuole e situazioni interessate ad approfondire i temi e le pratiche presenti nel libro, ad ogni livello.
Ringrazio Alfredo Lafranco e OM edizioni per questa opportunita.

Saluti di cuore
OM
Alberto Paganini
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