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SI PARLA DI

JAMES ERUPPAKKATTU
insegna yoga da oltre dieci
anni: le sue lezioni a Torino
S0no seguite soprattutto

interiore, anche per difendersi
dallo stress di ogni giorno

e nuova verso la serenita

«Allievi che da vent’anni non
riuscivano a dormire tutta una notte di
seguito, dopo un paio di mesi hanno
buttato via i tranquillanti e riposato
senza sostanze chimiche»

La vote & pacata ¢ ha loni vi-
bratili che inducono alla congen-
trazione. Nel silenzio della sala
soltanta il respiro — cercato, vo-
lute, controllato — di chi, sul pa-
vimento nella penombra. sta ri-

stessi, al)'unione del c

la mente, alla fusione dnlfﬂ-«sm:
individuale nell'essere infinito:
Eruppakkattu
d ina, in
i le sue
lezioni, che si tengono in via San
Secondo 51/6, alla scuola Yoga
Shanti, seno seguite con impe-
gno e costanza da quanti decido-
no di puwrrsrc questa via. Pitt
del cinquanta per cento delle

persone che provano a fare yoga,
poi conl n rogolarili. Ma
quali motivi spingono in tale di-

rezione?

«Sone diversi ¢ di varia natura
—risponde il dottor Eruppakkat-
tu —. /I bisogno di rilassarsi, di
meltere una pausa tra la propria
istenza e lo vita caotica che si
conduce. La necessita di raggiun-
gere una serenita, un sorrisa inte-
riori. Ma, molto spesso, si arriva
a lezione per reagire a problemi
di salute fisica o mentale. Non so-
ne poche, ad esempio, le persone
che si rivolgono a questa discipli-
na perché sofirono d'insonnia.
Ho avuto allievi che da vent'anni
non riuseivano a dormire lutia
una noite di seguito; e molti di es-
si, dopo un paio di mesi, hanno
bultato via ironquilianti e psico-
farmaci ed hanne potuto ripesare
nza bisogno di sostanze chimi-
ches,

La presenza femminile & deci-
mente maggiore di quella ma-
. Come mai? «ll maschio ¢,
a natura, P!ﬁ aggressivo e
¢ facile che si ponga interro-
,,rmw’ sul pmprfu intimo e i th.'
cosa, veramene, sia I
Spesso uvde. ctac si tratti mnantu
li una ginnastica dolce. Inoltre
questa disciplina esclude nel mo-
do piit tetale la competizione tra
un individuo e I'altro; non a caso
molli esercizi si fanno ad occhi
chiusi, poich ¢id che si cerea é il
proprio universo interiores.

Eppure yoga & preparazione a
molle attivila che richiedono
di riflessi. Un

i

«Guardale la tigre
in genere: nessun altro
ost pronio allo scatto,
nessuno é in grado di richiamare
oll'altivité, in un atlime, tulli i
propri muscoli. Ma osservale lo
tigre oppure il gatto di casa quan-
de sono rilassati: il loro & un ab-
b(m{lmm totale ed ussululo»
Anc

possono portare in una
si pratica yoga. «Aleuni, m[nm ci
vengono perché consigliati dal
proprio medic
per esempio, & arrivalo un ragaz
#o di 15 anni, con difficolta

ratorie: il sue medico gli ha pro-
posto di fuw yoga
L qu

gen e
non ¢ copace di respirare. Con

colta e possibilita. E, una volta
taccato l'intimo, quella parte se-
greta che soltanto noi possiamo /
conoseere (¢ spesso non voglia-
mo vedere), la volonta che, senza
azioni violente ma con dolcezza,
ci spinge a provare posizioni del
corpo che paiono impo:
un primo momento,
e Tafe Tl ioraran| i
stro spirito. Un equilibrio tra i

quosli esercizi ¢f si impossessa
del respiro, si riesca a calmare il
battito cardiaco e, di conseguen-
za, ad affrontare le situazioni
della vita con un altro tipo di ap-
proccio, non condizionato dal-
T'affannos.

Ma il rcspim & un veicolo, un
tramite, per il raggiungimento di
pna mela diversa, piti profonda:

noscenza di noi stessi, dei

cum?onenll il microcosmo per-
sona

ziente ricerca, riuscird ad entrare
nel macrocosmo i
pende da come ognuna si pone di
Jronte alla ricerca: c'é chi, dope
qualche tempo, riesce a realizza-
re quest'equilibrio e chi, dopo an-
ni e anni di yoga, ancora non ha
capiton.

Cingue sono infatti, come ri-

e il quale, col tempo o la pa- i

pete James Eruppakkaltu ai suoi
allievi, i miglioramenti che si de- /

©
mmrz difotti, delle nostre diffi

A fianco, I'Ekapadasana, prima
variante, dal libro «Yogas,

di Amaldas Brahmachari. %
In centro, la figura

di un esercizio

alestain gii

Inalto a destra,

James Eruppakkattu che insegna
oga a Torin

Sono sempre piti numerosi

gli allievi che in questa

disciplina trovano

un buon antidoto

allo stress di ogni giorno

vono ottenere con lo yoga: «Fisi-
co, mentale, morale, sociale e
spirituales.

1l corpo e lo spirito sono, nella
filosofia indiana, inscindibil-
mente uniti e quando si crea la
fra!tura allora nascono i proble-
rveda, la scienza della
vm: & la medicina pit antica del
mondo e non cura mai seltanto il
corpo, ma anche I'anima. Il fisi-
co, i sensi, seno strumenti dell'a-
nima. L'anima da energia. E
quando il contatto si spezza, an-
che il flusso di energia s'inter-
rompe. Purtroppo la gente & or-
mai abituata a prendere farmaci
\percurare il corpo. Ma, anche vo-
lendo negare 'anima, o spirito,
almeno si riconosca l'esistenza
delia psiche, della mente che de-
termina le reazioni fisiche».

1| cardinale Ratzinger, I'anno

0, ha messo in guardia i cat-
lDlICI sullc discipline orientali,
lo yoga in particolare. Osserva il
dottor Eruppakkattu: «Sono nato
neila fede cristiana, ma credo
el elgiosts, non nolle elgio

"I el potere che &
riuscito a dividere il musulmano
dal cristiano, ¢ comunque gli uo-

Respirare
nel modo
migliore

In un recente numero di Lan-
cet, il professor Virenda Singh,
della  Respiratory  Medicine
Unit, al City Huspua]dnmmlm-
gham, riferisce i suoi_esperi-
menti nella cura enti af-
fetti da asma, attraverso la tec-
nica di respirazione yoga. Il
pranayama & quella parte della
disciplina che si basa sul con-
trollo della respirazione.

Gli obiett immediati di

uesta lecnica sono: ridurre la

requenza respiratoria; conse-
guire un equilibrio nel rapporto
tra ed

mini di una fede da quelli da

n‘altra Che swenso ha fare d
stinziol iti crediamo in una
forza infi: m che mette in armo-
nia 'universo e che alcuni chia-
mane Dio, altri con nomi diver-
Sifh.

1l tempo & un altro capitolo im-
portante da considerare per
intenda avvicinarsi allo yoga. «ll
tempo — spiega il maestro —
quasi non dovrebbe esistere. Il si-
gnificato che noi gli diamo altro
non ¢ che la nostra pavra d fini-
re. di morire. E tutta la giornata
altro non & che una corsa per di-
menticare la notte, che simboleg-
gia la fine, la morte. Ogni giorno
che passiomo avvertiamo, n
Fincanscio, che la morte @ piti vi-
cina. Ecco perché riempiamo a
dismisura il nostro tempo. Ma se
consideriamo l'eternita, allora ci
rendiamo conto che il tempo non
esiste. Non é piti un problema.
Eternita stfmﬁca essere. Se rico-
nosciamo la verita deil’esistenza,
allora capiremo anche il nostro
vero io, quello che non finisce,
che non muore. Il micrecosmo
nel macrocosmos.

Daniela Daniele

Scoprire
la civilta
indiana

Gabriella Cella & una bella ra-
gazza bruna, dallo sguardo inten-

=

sa e dai modi dolci e affascinanti
che fanno intuire una forza e una
tenacia interiori non comuni. E'

n
ga. Ha pubblicato diversi
sua ultima fatica, firmata insieme
con Maria Grazia Cella, & un lavo-
ro intitolato «Yoga del sole & del:a
luna», pubblicato da Red E
ni, nella collana dedicata a -L‘u =
tra medicina.

ll libro— spiegano le autrici in

trattenere consapevolmente l'a-
ria inspirata e stare per brevi
lemp: in ?ncn fino a quando
la «fame d’aria» non induce a
riempire nuovamente | polmo-
ni; concentrare la mente sull'e-
zio. 11 fine ultimo, come
abbiamo imparato dalle parole
del dottor Eruppakkattu, @ il

iungimento di altre e pid
prolonde mete.

Tuttavia, la tecnica pud ser-
vire a_modificare certe condi-
zioni fisiche di sofferenza. Lo
dimostra I'esperimento condot-
to dal professor Virenda Singh
su 18 pazienti asmatici che w~
no stati educali a_respi
questo moda pe 15 minuti ogm
him“u 1 miglioramenti, secon-

lo quanto scrive lo scienziato,
sono stali notevoli. Lo -:m i0so
to che la tecs
sp-ralom in quesnonc sia_in
grado di tradursi in broncodila-
tazione con conseguente positi
vo dncmmunw della reattivita
bronc!

una breve — ¢, al tem-
tesso, un viaggio alla scoperta
della cultura e della civilta india-
ne. e un'intreduzione, semplice
ma completa, agli esercizi basilari
dello yogar. Lo scopo dichiarato &
quello di invogliare { pitt giovani
ad avvicinarsi a questa disciplina
e, pitt in generale, ad uno stile di
vita capace di far sviluppare un
sano equilibrio tra corpo e mente.
1 testo, infatti, si rivolge diretta-
mente ai ragazzi, utilizzando la
forma del racconto: «L.incontro del
protagenista con la cultura dell’In-
dia avviene nel mode pitr natura-
le, vivendo la magica quatidianita
delle citta e dei villogat indiani in
compagnia di una ragazza indige-
na coelanea e di un maestros,
Durante la narrazione vengono
descritte e illustrate zlluu.ne :z.».anu‘
termine che significa «
el corpo mantenuta nell rmmnbr
litéee. Tutti gli esercizi vengono poi
ripresi nell'ultimo capitolo che
fornisce un proj ma giornalie-
ro adatlo a tutli, aper conseguire
un benessere generale psicofisicos

&
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