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Gyanander è un Maestro indiano che vive da molti anni a Perugia. 
Nato a Busana, un villaggio a 150 km da Delhi che fino a non molti anni fa era circondato dalla fitta foresta, in parte distrutta dalla modernizzazione.
Nel suo paese ancora non c'è luce elettrica nelle capanne che sono per lo più di fango, e le strade non sono asfaltate.  Era ancora un bambino, Gyanander, quando ha scoperto la via dello Yoga, la sua guida, 
un giorno mentre andava a scuola. Mentre studiava a Delhi il suo cuore era altrove. Ha vissuto otto anni nella foresta praticando lo Yoga «era davvero un paradiso quel luogo», racconta, «la mia casa era un gigantesco albero, la vegetazione mi proteggeva dal caldo, gli animali erano i miei compagni».
Ha anche insegnato Yoga nel "Vivekananda Mahila College", alla Delhi University. 
E' venuto in Italia nell'86 per il grande meeting organizzato dalla rivista "Astra" sulle rive del Garda. Si fece seppellire sotto terra, dove rimase per quattro giorni.
Era in "Samadhi", uno stato di trascendenza e di beatitudine, una condizione in cui vengono sospese tutte le funzioni del corpo, il livello più alto dello Yoga.
Fu controllato da telecamere, ne parlarono le tivù e tutti i giornali.Poi rientrò in India e dopo due anni tornò in Italia e si stabilì a Perugia dove aveva trovato amici cari, spiega, «avevo capito che c'era chi aveva bisogno di me». E qui da anni insegna lo Yoga.Ora ha pubblicato il suo "Yoga Album" che raccoglie anni di studio e sopratutto di esperienza.
Il Maestro
Da tempo immemorabile centinaia di migliaia di maestri sono nati sulla terra per guidare gli uomini sulla strada della spiritualità. Il ruolo del Maestro è molto importante nella vita degli uomini. Per Maestro non intendo quelli con diplomi e certificazioni che si trovano in occidente nelle associazioni o nei centri spirituali. Il Maestro è colui che ti permette di aprire un centro spirituale nel tuo cuore dove risiede il Signore supremo, il Sé. Maestro non è colui che ha molti anni di esperienza nell’insegnamento dello Yoga o colui che ha una folla di discepoli o che ha studiato la Ghita, le Upnishad, i Ved, il Vangelo, il Corano e il Sanscrito latino. 
Il Maestro è colui che ha realizzato la totalità della sua personalità, che ha sperimentato la pace e il silenzio dentro di sé, colui che ha trasceso la mente e che può darti un’esperienza di pace, non importa se sia analfabeta o non abbia nemmeno un discepolo.
Che cosa è l’esperienza nello Yoga? E’ affrontare le situazioni della vita con pace, coraggio e comprensione.
La mente deve essere trascesa piuttosto che curata. 
Lo Yoga ci insegna che la realtà ultima dell’uomo non è la mente, che c’è qualcosa al di là della mente chiamato Sé o Spirito Universale. Lo Yoga non è fatto né per la mente né per il corpo, la mente ed il corpo sono solamente dei mezzi per arrivare alla scoperta del Sé. 
Lo Yoga ci dà gli strumenti per raggiungere questa realtà mediante un duro lavoro che può durare anni o addirittura una vita.
Lo Yog è una scienza che prima di essere insegnata deve essere sperimentata su di sé.  Senza questa esperienza non si può diventare un insegnante di Yog, perché se un cieco prende la mano ad un altro cieco, tutti e due andranno a cadere nel pozzo.  Come si può diventare professori universitari se non si è stati prima studenti? Non basta leggere libri o fare seminari di Yog, ci vuole continuità nella vita spirituale. 
Questo è un aspetto molto importante che manca a questi maestri. Il Maestro ha il diritto di scegliere i propri discepoli e i discepoli dovrebbero essere capaci di scegliere il loro Maestro. Una volta che hai trovato un Maestro non devi cambiarlo mai, né lui né il mantar che lui ti ha dato.
Tra mille uomini, forse soltanto uno aspira alla perfezione. E, tra quei mille che aspirano alla perfezione, soltanto uno mi conosce veramente. Ghita capitolo 7:3.
Yoga, verità e pregiudizio
Lo Gli occidentali si trovano confusi di fronte alle varie realtà spirituali non sapendo che cosa è lo Yoga. 
Lo Yoga non è né una religione né una filosofia, non è né una magia né misticismo. Il fatto che dalle pratiche Yoga si possano ottenere risultati miracolosi come il mantenimento della giovinezza, la sconfitta delle malattie o dei poteri soprannaturali, fa apparire questa disciplina come avvolta da un alone di mistero. Lo Yog è un antica scienza mentale, fisica e spirituale. E’ la scienza del sé pervenutaci dagli antichi yoghi dell’India.  La disciplina Yoga è stata tramandata da Maestro a discepolo e si può definire come una scienza yoghica dal momento che si  basa su due processi scientifici: il processo di Fusione e Fissione che avvengono dentro e fuori il corpo.  Chi ha studiate le scienze potrà meglio capire questi due processi che andrò a spiegarvi.  Tutta la materia contiene una certa quantità di energia. La materia è essa stessa una forma grossolana di energia. L’energia è materia e la materia è energia. 
La  conversione dell’energia consiste nella sua liberazione dalla materia mediante un determinato processo. Nella scienza nucleare la conversione avviene mediante due processi: la Fusione e la Fissione. Questi due processi sono gli stessi usati nel nostro corpo per liberare l’energia personale degli individui.  
Quando parliamo di Fissione intendiamo la separazione dell’idea e dell’esperienza dallo sperimentatore (sé), che, in questo caso, diviene “testimone” dell’evento. Esperienza e sperimentatore sono mescolati come il sale nell’acqua, che, senza l’esperienza della Fissione sono da noi distinguibili  solo in teoria,  ma in pratica vissuti come un unica cosa. Con la  Fissione possiamo separare le due cose.
La Fusione invece è l’unione di due polarità diverse e si riferisce alla creazione. Questi due poli opposti di energia sono indicati come: Tempo e Spazio, Shiv e Shakti, Mente e Prana, Ida e Pingala, Sole e Luna, Uomo e Donna. Essi non sono mai insieme, se non al momento della creazione quando si incontrano nel nucleo, il punto d’unione di ogni sfera. Quando tempo e spazio si uniscono a livello universale l’esplosione si risolve in materia. Quando invece queste due energie con polarità diverse  Shakti (Energia, Kundalini) e Shiv (consapevolezza) si uniscono al centro della testa come due fili elettrici, si manifesta con una grande estasi.  
Questa è la Fusione, che produce la perdita dell’individualità e dove ogni cosa diventa Sé. 
Nel processo di Fusione si perde la consapevolezza del sé e ci si immerge nell’esperienza mentre nel processo di Fissione si diventa consapevoli del  sé e dell’esperienza. 
Ho voluto precisare tutto questo per il semplice motivo che oggi in occidente ci sono molte persone che insegnano e giudicano lo Yoga senza conoscere a fondo il suo vero significato. 
Chi lo insegna infatti crede che esistano molti tipi di Yoga e che i vari gradini che lo compongono possano essere insegnati separatamente. E’ come dire di fare meditazione senza lavorare prima sul corpo, oppure come mandare un bambino appena nato a scuola e subito dopo una settimana a lavorare.  
Questi insegnanti parlano di meditazione e kundalini senza sapere che la prima cosa dello Yoga è saper espellere dal corpo ciò che si è mangiato il giorno precedente, e mantenere sempre l’intestino pulito.
Un antico testo di Yoga chiamato Hath-yog-pardipika al capitolo 4 verso 144 dice:  " Se il prana non sale lungo Susumna nadi (in mezzo alla spina dorsale), se il prana e il Bindu non sono fermi e se la mente trascesa non entra in meditazione, quella persona che parla di Yoga e di conoscenza spirituale dice bugie e falsità".
In occidente si pensa che la kundalini si possa risvegliare facilmente, con la semplice imposizione delle mani. È come credere di camminare sulla Via Lattea quando invece non si è arrivati nemmeno sul tetto della propria casa. E’ probabile che nemmeno il duro Pursharth, che è la dura e onesta fatica che si compie durante una o più vite per risvegliare la kundalini, riuscirà a rendere schiave la mente e la kundalini. 
Altre persone credono invece che diventare buddista, induista o cambiare il loro nome faccia parte dello Yoga, o che le religioni cinesi come il Tao e lo Zen facciano parte dello Yoga.  In realtà la parola Yoga è stata usata spesso senza cognizione di causa. Alcuni pensano che anche la medicina Ayurvedica  faccia parte dello Yoga, ed è molto diffusa in occidente l’idea che il sesso faccia parte del Tantra che è una parte dello Yoga. E’ vero che il sesso viene usato in alcune pratiche tantriche ma è da escludere ogni idea di licenziosità.
Yoga in occidente
Un argomento su cui in occidente si fa molta confusione e su cui si può addirittura ottenere un diploma è il Patanjal Yog-darshan, l’opera dello yoghi Patanjial. Nella sua opera si parla di otto scalini dello Yoga detti Astang Yog. Astang vuol dire otto. Questi otto scalini sono: Yam, Niyam, Asan, Pranayam, Pratyhar, Dharana (concentrazione), Dhyan (meditazione) e Samadhi (estasi). 
Patanjial non fa qualcosa di nuovo suddividendo lo Yoga in otto scalini, l’unica differenza, anche giusta, è che non indica lo Shat-Karam come parte del Niyam e i Mudra come parte del Pranayam. In questo suo libro egli scrive a proposito delle Asana: Sthir Sukh Asanam 2:46
Quella posizione che si può mantenere a lungo, immobili senza dolore, che ti porta velocemente al successo nelle tue pratiche è chiamata Asana.  La controversia sta proprio su questo versetto poiché in occidente è noto esercizio chiamato Suriya  Namaskar o Saluto del Sole dove non vengono insegnate le posizioni di Yoga ma dei semplici esercizi ginnici. 
Gli esercizi ginnici non fanno parte dello Yog poichè producono una dispersione  dell’energia e danneggiano il corpo. Ciò che si fa in occidente con il nome di Patanjial è proprio contro lo Yoga perché sia nell’opera di Patanjial che in qualsiasi altro libro di Yoga non esiste un solo versetto che parla di posizioni di Yoga fatte di movimento.

 Esistono persino dei diplomi di Yoga e chi li dà o chi li riceve crede di insegnare la strada del Sé. Questa è non conoscenza, lo Yoga inizia proprio quando non c’è questo desiderio. Credersi ciò che in realtà non si è può considerarsi un disturbo psicologico capace di bloccare la crescita spirituale di un individuo anche per tutta la vita. Un altro tipico blocco spirituale riguarda le persone fortemente religiose, che per paura sfuggono la loro vera natura umana, reprimendo desideri subconsci e la loro vera personalità.
In questi ultimi anni in occidente abbiamo visto nascere alcune “dottrine” o, potremmo dire, alcune pseudo-scienze dell’alimentazione che hanno creato e continueranno a creare una grande confusione in tutti coloro che si avvicinano ad esse in modo ingenuo ed impreparato. Mi riferisco in particolare alla “macrobiotica” ed a certe altre cucina “vegetariane” che spesso vengono indicate come “regimi alimentari da associare allo Yoga”.
Il verità le diete consigliate da queste pseudo-scienze sono assolutamente contrarie alle indicazioni dei testi sacri sui quali si fonda lo Yoga. Coloro che si sono affidati ad esse hanno spesso peggiorato o addirittura rovinato la salute e la psiche. Le cucine di cui sopra hanno creato principalmente due tipi di problemi: a livello fisico la costipazione intestinale e a livello psichico la repressione degli impulsi. Questi due problemi sono alla base di tutte le attuali malattie. Nella cucina macrobiotica sono aboliti molti cibi che, pur essendo tipici della nostra terra, della nostra cultura e del nostro gusto, vengono additati come tossici e nocivi. Tutto ciò crea solo confusione e repressione degli impulsi tanto è vero che spesso chi è vittima di tali costrizioni alimentari pensa ossessivamente al cibo, di giorno e di notte il cibo è il suo incubo. Ed è un incubo anche per coloro che vendono tali prodotti. 
Si aggiunga a ciò l’abuso commerciale perpetrato da coloro che, in nome della macrobiotica, vendono prodotti a prezzi elevatissimi.  Tanto più ridicoli quelli che  dicendosi “vegetariani” si concedono un piatto di pesce e arrivano a sostenere che la loro è una dieta adatta allo Yoga.  
Non sanno costoro che il pesce rapidamente va in putrefazione diventando più  maleodorante di qualunque altro alimento? Non sanno che nello Yoga è vietata la violenza e il nutrirsi di cadaveri?
Per lo Yoga la frutta è alla base dell’alimentazione, quella stessa frutta vietata in certe diete.  
A mio avviso colui che mangia secondo lo stile macrobiotico potrebbe ammalarsi presto, sia nel corpo che nella mente. Tra le altre numerose mode occidentali bisogna annoverare anche la cosiddetta  “cucina ayurvedica”. Essa in realtà è priva di fondamento perchè non esiste una cucina ayurvedica ma soltanto una medicina ayurvedica.    Molti giovani che vanno in India per assumere droghe, e pensano di staccarsi dal mondo esteriore paralizzando in questo modo la mente.    Per loro questa è una forma di meditazione. 
Fare la meditazione non significa né bloccare la mente né sfuggire da sé stessi e dal mondo. 
Solo quando tutti i Sanskar, che gli scienziati chiamano archetipi,  trasformati da Karam (le azioni belle e brutte di questa ed altre vite) saranno distrutti nel tuo Cit (subconscio), solo allora si può parlare di meditazione. E non basta una vita per fare meditazione e svegliare la Kundalini. 
Quando la Kundalini si sveglia si diventa uno Yogheswar, uno yoghi superiore. Si diventa giovani, si è in grado di conoscere il passato, il presente e il futuro, si diventa il vero imperatore tra gli imperatori, si possiedono tutti i poteri divini (Siddhi) e  si possono comandare i cinque elementi che compongono la natura (etere, aria, fuoco, terra e acqua).  Chi ha risvegliato la  Kundalini beve il nettare dell’immortalità, può levitare nell’aria, acquista la chiaroveggenza e non morirà nemmeno durante la grande inondazione. La sua gloria è indescrivibile. 
Non si può riuscire a svegliare la Kundalini senza aver attraversato tutti i gradini che compongono lo Yog che sono : Yam, Niyam, Shat-Karam, Asan, Pranayam, Mudra, Meditazione e Tantar.  
Tantra (in sanskrito Tantar).
Il Tantar è considerato in occidente un cammino di sensualità. Desidero qui ribadire una volta per tutte che non è affatto così, anzi solo coloro che hanno superato il desiderio possono intraprendere la strada del Tantar per svegliare la Kundalini mediante l’aiuto di un partner. Come ho già detto il sesso viene usato, ma ogni forma di licenziosità ne è estranea.
Mentre per una persona comune il sesso ha come scopo la procreazione o il piacere per uno yoghi lo scopo è il raggiungimento del Samadhi. Perciò l’atto sessuale può sembrare identico ma lo scopo dello yoghi è diverso. E’ come una persona che ride con gli amici ed una che ride da sola in un manicomio: l’atto è lo stesso ma cambia il background.
Nel Tantar la Kundalini viene risvegliata mediante il processo di fusione che, come ho spiegato prima, avviene attraverso l’unione di due energie di polarità opposta: l’energia femminile e l’energia maschile. Per fare la meditazione tantrica occorre innanzitutto conoscere il Vajroli Mudra che è una pratica segreta, molto difficili e dolorosa.  Prima di iniziare questa pratica bisogna aver perfezionato tutte le altre, lo Shat-Karam,  il Pranayam, le Asan e le Mudra. 
Il  perfezionamento di  Vajroli Mudra può richiedere anche tutta la vita e una volta perfezionata la pratica sarà necessario trovare un partner adatto che dovrà dedicarsi a questa completamente. Per chi non conosce la realtà dello Yog queste pratiche possono sembrare, anche per come sono insegnate in occidente, esoteriche o addirittura diaboliche. Tutto questo è dovuto ad un errore di giudizio causato da un cattivo insegnamento di chi non conosce  bene lo Yog e che ha fatto nascere pregiudizi su questa disciplina.
Risvegliare la Kundalini tramite un partner fa quindi parte del Tantar, ma la Kundalini si può svegliare anche da soli, visto che il nostro corpo possiede già le due polarità necessarie a questo risveglio. L’unione del Prana e Apana, Sole e Luna, Ida e Pingala (Ida energia femminile, Shakti – Pingala energia maschile, Shiv) corrisponde all’unione tra uomo e donna. Quando questi due poli si congiungono è come se dei fili elettrici, facendo contatto, accendessero un interruttore. Da questa unione allora si verifica un’esplosione ed una grande estasi. 
Cosa significa Tantar
Tantar è una parola sanscrita composta da due sillabe Tan e Tar: Tan significa espansione e Tar vuol dire liberazione. Tantar perciò significa espansione e liberazione, espansione della mente e liberazione dell’energia.   -    Espansione della mente
L’esperienza umana è limitata, dipende dai sensi e dal senso dell’oggetto. Se non hai gli occhi e il senso dell’oggetto non puoi vedere, ma quando la mente va oltre i suoi limiti può vedere senza occhi, può sentire senza orecchie e senza onde sonore.
La pace della mente, l’intuizione, la capacità di udire anche in lontananza,  la chiaroveggenza,  e le esperienze interiori come la conoscenza del passato e del futuro, sono i prodotti di una mente espansa. Se non si è in grado di espandere la mente non si potrà  assolutamente avere una esperienza spirituale, un potere e sopratutto una pace mentale. Quando la mente si espande si è in grado di fare qualunque cosa meglio di chiunque altro al mondo.

-    Liberazione
Chi ha studiato le scienze o la fisica potrà meglio capire cosa significa liberare energia dalla materia. Liberazione in questo senso non significa emancipazione, ma vuol dire liberazione dell’energia che si trova alla base della colonna vertebrale. Questa energia ha la forma di un serpente di sesso femminile coricato su tre cerchi e mezzo con la coda in bocca ed è meglio conosciuta come Kundalini shakti.
La Kundalini non è né un illusione né una suggestione, è una sostanza biologica molto sottile che si trova nel corpo umano. Il suo risveglio crea degli impulsi elettrici attraverso il corpo e la colonna vertebrale che possono essere percepiti con degli strumenti scientifici moderni.  La Kundalini è il potere primordiale e lo scopo dello Yog consiste nella liberazione di questa energia. 
Se la Kundalini rimane dormiente l’uomo rimane allo stadio di un animale. Anche la pratica più intensa di Yog non aiuterà l’uomo ad acquistare la conoscenza del sé se la sua Kundalini sta dormendo. 
Il risveglio della Kundalini dà la liberazione agli yoghi. Solo chi riesce a purificare il suo corpo tramite lo Shat-Karam, e la sua mente con Yam e Niyam e col Mantar, seguendo Asan, Pranayam, Mudra e Meditazione, e con la grazia del maestro riuscirà a svegliare la Kundalini.
Dopo aver perfezionato le  purificazioni del corpo, le Asan, Pranayam e Mudra è possibile fare la difficile pratica di Meditazione con il partner chiamata Vam-Marg,  in occidente conosciuta come Tan-Tar. 
In passato in India i moralisti e i puritani hanno diffamato queste pratiche dichiarandole peccaminose, perverse e depravate. Questi giudizi erano prevalentemente sollevati da religiosi e gente comune e quindi di poca rilevanza.    Io posso essere un uomo gentile, pacifico e buono, posso comportarmi secondo i dettami religiosi e sociali, ma quale utilità avranno per me queste convenzioni sociali e morali se non riuscirò a raggiungere l’autorealizzazione? 
Colui che ha ottenuto l’autorealizzazione può vivere al di fuori di un sistema sociale perché lui ne avrà già uno dentro di sé. La verità e la virtù saranno il suo vero essere.
Mantra (in sanskrito Mantar)
il Mantar è lo strumento più importante dello Yoga. In occidente si pensa che il Mantar o Mantra abbia a che fare con le divinità religiose ma non è così. Il Mantar non ha nulla a che vedere con le religioni, è soltanto una parola priva di significato. I Mantar sono espressioni della consapevolezza trascendente sotto forma di suono. Questi suoni non sono stati prodotti da nessun essere vivente ma sono stati uditi in uno stato di samadhi meditativo molto profondo.
Gli yoghi hanno diviso il suono del Mantar in quattro stadi:
 il primo stadio è molto grossolano perché è prodotto dal sistema articolare e può essere percepito anche dalle orecchie di altre persone.   Quando questo suono viene ridotto e diventa sussurrato, non produce più un suono vero e proprio, la vibrazione diventa più sottile di quella prodotta dal Mantar in forma grossolana e può essere udito solo con molta attenzione.   Il terzo stadio del Mantar si realizza quando questo viene ripetuto mentalmente e le vibrazioni vengono prodotte all’interno della mente. 
Come quando si pensa, si parla con se stessi di un argomento ben determinato. Se io penso “ho fame” produco il pensiero in forma di discorso, in una idea formulata che è la stessa di quando dico verbalmente “ho fame”. In questo stadio del Mantar sto quindi pensando mentalmente senza articolare alcun suono. Quando però io penso “ho fame” questa idea già esiste, il discorso esiste, il pensiero stesso esiste ed esiste quindi anche il suono, ma è un suono mentale non fisico.
 Questi tre tipi di suoni, grossolano, sottile e mentale sono chiamati suoni empirici e sono la manifestazione della consapevolezza umana (tre Guna), sono l’espressione della conoscenza, delle qualità negative o positive, dei sentimenti, delle idee, della personalità ecc. 
Quando la mente trascende dai suoi limiti si possono udire o realizzare  i suoni trascendentali, ed ecco il Mantar al suo quarto stadio. Il Mantar è quindi un suono o vibrazione e funziona come un sasso gettato in un lago, crea delle onde di risonanza all’interno della consapevolezza che con il tempo si alterneranno alla consapevolezza stessa.  Il Mantar è la rivelazione della più evoluta consapevolezza e può essere usato per  evolverla. Nello Yoga il Mantar è una scienza molto importante, e nelle Upnishad ed in altri libri antichi di Yoga si parla molto dell’importanza del Mantar. 
Nel Bhagti Sagar per esempio è scritto più volte che lo Yoga senza il Mantar è come una donna senza un uomo, un guerriero senza la sua spada, un corpo senza l’anima, un uccello senza le sue ali. 
Lo Yoga senza Mantar non raggiungerà mai il suo scopo che è la rivelazione del sé.
Secondo la tradizione l’iniziazione al Mantar può essere data sia dal Maestro che dalla propria madre o tramite il ricordo della vita precedente, ma in passato veniva sempre data dal Maestro. Un mantar non può mai essere comprato o venduto, un mantar ottenuto in questo modo non avrà mai alcun effetto sulla consapevolezza. 
  È consigliabile arrivare presso il centro dove si pratica con sufficiente anticipo.
È  bene indossare abiti confortevoli (una tuta) possibilmente in tessuto naturale (cotone, lino ecc.) sarebbe opportuno, nei limiti del possibile, orientarsi verso colori chiari, preferibilmente bianco, portare con se un telo o asciugamano grande.Si consiglia di praticare yoga a stomaco vuoto.
Non ci sono controindicazioni alla pratica dello Yoga, ma si deve aver cura di avvisare l’insegnante qualora ci siano problemi di qualsiasi natura. Ricapitolando, per la pratica dello Yoga si consigliano:
    * una tuta comoda, (se possibile di fibra naturale cotone, lana, lino),
    * un lenzuolino o asciugamano della propria altezza da stendere sul tappetino.
    * un paio di calzini (non si usano scarpe da ginnastica).
    * prima della lezione è bene spegnere il cellulare.
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curare) un qualcosa di cui siignorava la causa:
ero talmente documentaia in materia che potevo
tranquillamente esaminare le competenze diun
‘gastoenterologo sulfargomento Crohn; la mia.
Vit ruotava oo a dei controll che ripetevo.
con cadenza quasi mensil
star malle non ero pid lo a constatarlo, ma dei
alori chimici; mangiavo cio che “a dietar -
unfenti impersonale - stabillva fosse Falimento
st per me. ¢ se avole mi concedevo uno
stravizio. il senso di colpa ¢ la paura di sar male:
finivano per rovinare quel momento di piacer
Insomma ero profondamene triste, la vita aveva
perso di sapore, € quella vocina che mi gridava
che sarel guarita, s1 faceva sempre pii fievole:
non capivo cosa fare per stare meglio.

Le “vie allemative” alla medicina ufficiale mi

£ mio star bene o

‘Spaventavano perchi, non capendo cosa per
me era bene o male, non ruscivo ad orientarmy
ero smarria, mi seniivo veramente come una
barchetta in mezzo a un mare in tempesta,
“Tutio ruotava intorno al Crohn, anzi, col senno
i poi. posso dire che 0 ero diventata il Crohn!
Quando mi sono avvicinata allo yoga, per me
era una delle tante *vie altemaive, € in quanio
tale da sondare accuratamente poiché avevo.
paura di imboccare quella sbagliata.

La prima volia che ho inconirato Gyanander - I
‘mio insegnanie di yoga - una parte deniro di me.
diceva che potevo fidarmi, unfaltra parte cra
invece allarmata dal fatto che egli sembrava non
conascere i termini tecnici relaiivi al Grohn
percid temevo che sotiovalutasse i mio pro-
blema,

La “fase studio” duro qualche mese.
Gradatamente la fiducia b superato a diff
denza, mi sentivo trattata con delicatezza, con
accortezza, ma sopraitutto come un essere
umano e non come una malata di Crohn, € futto
o ha aperto un varco denteo di me, ma quesio
Varco non era rivolio alfesierno, come una via di
fuga. ma alfinterno, a quanto i mici sensi mi
festimoniavano.

Le pratiche che nel fraitempo avevo cominciato.

anche se sono state allinizio un po’ faticose. le
senivo gluste per me, mi apparienevano, ma
Sopratiutio mi permetievano dirisintonizzari
ol mio corpo, di non esseme pit spaventaia
i reimparavano a fidarmi di cio che | miel
sensi percepivano e ad ascoliani
O 0 510 decisamente bene. Sono sei
che ho interrotto a terapia farmacologica, la mia
dieta st & arricchita di cose per me decisamente
il gustose. Il mio iniestino & guarito quasi com
pletamente e oltre a dirmelo | valori chimici degi
‘esami che faccio periodicamene. 1o dicono.
‘anche | miel sensi. € a novita & appunio che 1o
10 reimparando ad ascoliarmi e a fidarmi di
loro. Finalmene il mio corpo, il mio cucre ¢ la
mia testa si stanno come riallineando, dopo un
periodo di otale scissione che ha porio il mio.
corpo ad ammalarsi

Una cosa ho capito: quasi sempre sia le cause.
ehele cure delle nosire malaite sono dentro di
hol, ¢ per questo penso che chi decide di alutare.
i alir dovrebbe essere prima di tutto un buon
ascoliatore e poi un buon oratore, deve prima
preoccuparsi, da bravo maeutico, di “svuotare”
e solo successivamene, se c¢ bisogno, di
“riempire”. Ironia della sore, 10 mi senio di dire
‘srazie al Crohn, perché ha migliorato qualiativa:
‘mente la mia esistenza dandomi 1a forza i fare.
scelte di cul non pensavo essere capace, perché
‘i ha fatto inconirare Gyanander, a cui non
S0n0 in grado di esprimere a parole la mia gra-
titudine. c... per mole altre cose.

 mesi
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La Kundalini
e il significato
del mandala

YOGHIGYANANDER

PERUGIA - Esistono due modi per
meditare, uno ad ocehi chiusi ¢ uno
ad occhi aperti (tramite Tratak). Per
quanto riguarda quello ad occhi
aperti, i sono due tipi: uno si chia-
ma yantar ed uno mandala. La me-
ditazione sullo yantar & fatta con-
centrandosi su forme geometriche
prodotic dai sanskar (memoric pas-
sate) attraverso Iapplicazione della
concentrazione su un unico punto
(un centimetro dietro al disegno sul
quale ci si concentra), mentre nel
mandala cisi concentra su pit punti
contemporancamente, cercando di
a e la visione complessi-
va, senza mettere a fuoco niente. Ci
sono due tipi di mandala, uno ma-
schile ed uno_ femminile. Quello
femminile (prakriti), la natura pri-
mordiale, nella cultura vedica viene
chiamato in vari modi (Vishnu / La-
xmi, Shiva / Parvati, Brahma / Sar-
swati)

Vi sono 108 nomi tra i quali tro-
viamo Kali, Sita, Radha, Amba,
Bhagwati
lo Yog si chiama Pran Shakii
oKundalini: ¢ una figura femminile
on sei braccia, ognuna delle quali
rappresenta una virti. La diviniti si
trovanella posizione del loto,  suoi
occhi sono socchiusi di color micle
che guardano il vuato in Shambhavi
Mudra aliro nome di Parvai).

Tsuoi capellisono di color rame, il
suo collo ¢ lungo ed il colore defla
sua pelle & come quello dell’alba
La sua fronte & adomata dalla luna
crescente ¢ dal sole. Indossa degli
orecchin di fiori di mel
lorrosso sangue, le sue labbra ricor-
dano ¢ simboleggiano il tramonto
sull’oceano, il suo ombelico rappre-
sentalanotte tenebrosa. Pran Shakii

I Mandala
disegnato
amano libera
da yoghi Gya:
nander, durante
un seminario,
togliendo

con un legno
appuntito

e un pennellino
il gesso
precedentemen
te distribuito

in modo
uniforme

Su una lavagna

ia le verith universali ¢
concentrandosi con devozione sulla
ura si possono avere in dono
e sue virti principal

La Divinita indossa 10 teschi in-

tomo al collo ed § sulla vita, che
simboleggiano il numero I (uno), lo
0(zero)el'8 (otto). Il numero | (As-
soluto), 0 ( Samadhi), § (Intelletto,
Ego, Mente pit i cinque elementi -

Tl maestro indiano
illustra come risvegliare
I"energia che dorme

nel nostro corpo
Tecniche e simbolismi

diun’antichissima

cultura
—ee

etere, aria, fuoco, acqua e terra),

11 teschio simboleggia la distru-
zione ed il male. La distruzione ¢ la
morte ed il male & la nascita. La di-
vinita, essendo aldila in entrambi,

usa i teschi come grani di un mala
che faruotare durante il suo Japa (i
petizione del mantra) per recitare il
mantra ed effettuare la sua pratica.
Ativello cosmico la Dea passa con-
tinuamente da creazione a g
inondazione, _rappresentando la
successione di nascita e morte, gior-
10 ¢ notte, inspiro ed espiro, Lab ¢
Dab (le fasi del battito cardiaco).

Lasua vita & molto sottle in con-
rfontoalladimensione del suo corpo.
lasuapanciaé concava, il suo ombe.
licotocea laspina dorsaleinuddiyan
bandh, una pratica che negli antichi
testidiyogavienerappresentatacome
la vittoria della vita sulla morte

In ognuna delle sei mani tiene un
simbolo, che ha un suo specifico si-
ificata: nella prima mano ha un
tridente che simbolizza il supera-
mento delle 3 qualita della mente:
virti, passione, ignoranza; nella se-
conda un arco che rappresenta la
mente concentrata; nella terza un
cappio che simbolizza I'annienta
‘mento dei desideri che causano ogni
sofferenza; nella quarta un ankush,
Pattrezzo usato per guidare I'ele”
fante che simboleggia I attrazione
la repulsione; nella quinta ha S frec-
cecherappresentano l controllo dei
sensi (vista, udito, tatto, gusto ed ol-
fatto): nella sesta un teschio simbo-
lo delia distruzione dell'eg
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I vicesindaco Arcudi sulla via dello yoga

PERUGIA - Scusi, vicesindaco,
anche li s & convertito allo y
2a?“No, ancorano. Ma...”. Nilo
Arcudi (nella foto wltimo a de-
stra) non si vuole_precludere
quellastrada, cheancheunamico
imprenditore, a Milano, ha intra-
preso nella sus azienda, perché,
come omai ripetono gli econo-
mist, il conto economico non &
fatto di solo Pil, ma anche di Bl,
che sta per Benessere intemolor-
do.“Scanche Palazzo dei Priori,
ne facesse tesoro”, aggiunge Ar-
cudi, “ne ayrebbe il suo toma-
conto, E laggi &l uogo ideale”.
Laggit é Casa Yog, San Marino
di Perugia, un casale circondato
dal verde dove yogi Gyanander
(primo a sinistra nella foto a
Jianco)e Chiara Colucei, i padro-
i di casa, coltivano bio quello
che serve per un'alimentazione
figorosamente vegetariana, ba-
gnata da & speziato, ma anche
(capita) da buon vino rosso,

Eil vicesindacoquellastrada I'ha
g percorsa. Anzi, addirittura
T'ha asfaltata, affidandola agli
operai del Comune, per rendere
praticabile quello che era poco
it di un viottolo di campagna
davvero accidentato, Vicesinda-
<o, che sia un primo passo per?
“In quel casale s respira un'aria
pasticolare, una grande sereniti
intanto, Siamo stat tuti insicme,
i teenici ed io, a cena per festeg-

“Casa Yog” celebra la Festa della luce

Diwali, la sconfitta delle tenebre

PERUGIA - Casa Yog  conosciuta anche per le tante iniziative che
promuove. Una settimana fa si & tenuto il Kirtan e comeal solto ¢
stata la lezione di Sanskrito. Domenica scorsa la purificazione. Da
ieri & iniziato il seminario che termineri il 2 novembre.

115 novembre cisard I festa della fuce: “Diwali". La erimonia del
Diwali Puja inizierd dopo la lezione di Yog, cioé alle ore 20/20,30
Seguiri un breve Kirtan lla fine del quale saranno posizionate ¢ I
ciintomo alla casa. Seguira la consueta cena offerta da Casa Yog.

giare quel piccolo ma necessario
intervento. E hoavuto I'onore di
ricevere una copia del volume
*Yog cosi com'e’ scritto da Gya-
nander, me I'ha offerta il macstro
d éla copia numero uno”. Allo-
1, fitta la strada, inizierd a prati-

care yoga ¢ magari a introdume
Finsegnamento nella formazic-
ne del personale? Ma qui Arcudi
frena: "Cédietroloyogaelame-
ditazione, una filosofia_che ¢
molto lontana dai nostr ritmi ac-
celerati Implica lentezza, impo-

10§ SULITEHI0 PEr VEOCt carricre personati. |
Teaderd"ogni colore che non risultano tranquill
Zanti ¢ autorevoli nemmeno pii per i foro diretti
seguaci.

In realt, il dibatito tra forze politiche sembra
procedere in modo persino troppo vivace. Ma di
cosasi discute esattamente ogni giomo? Degli r-
risolvibili problemi giudiziari di Berlusconi,
me da quindici annia questa parte. Di una tforma
della giustizia che non si fard ma e che tuttistan-
10 usando come arma tattica di scontro, come
prova generale per Ia prossima campagna eletto-
rale. Di un governo tecnico che non i capisce be-
ne da chi dovrebbe essere composto ¢ che cosa
dovrebbe fare. Di elezioni che tutt dicono di non
volere maalle qualiutt i stanno preparandoalla
‘meno peggio. Di alleanze improbabili disegnate.
sulla carta da apprendisti stregoni. Di scandali
‘montati ad arte a danno dei dirett avversari,

Questa,ovviamente, noné politica, Emanfrina,
una logorante partita a scacchi, un irresponsabile
girarea vuoto mente 'lalia ¢ i taliani rotolano

Sabato 30 ottobre 2010

‘cosa risponde la politica alla stida ¢ alle provoca-
zioni, sgradevoli nel tono ma non per questo me-
novere nei contenut,lanciate da Marchionne?

1l centrodestra € ossessionato dalla magistratu-
ra_cosiddetta politicizzata, che esiste e non &
un'invenzione propagandisica; Ia sinistra ne &

parzialmente succube da anni. £ non ci & reade
conto che se questo & il problema che afTigge sin
dalla sua nascita questa fragile Seconda Repub-
blica;cio che blocca lintero sistema, lasoluzione.
risiede non in un qualche marchingegno legisia-

. ma nella politica medesima, nella sua capa-
farsi nuovamente
prendersi nuovamente carico dei suoi diriti ¢ dei
suoi dover, dela responsabilit ¢ dell"autonomia.
che le derivano dal voto popolare. La latitanza,
della politica & Vorigine della sua debolezza, il
suo chiudersi in se sessa la spicgazione dela sua
erescente inconcludenza, la sua mancanza diidee:
e di slancio progetuuale cid che spiega la sfiducia
che Ia circonda. Affari suoi, affari oro, se non
fosse che a pagame il prezo sono i cifadini &

‘ SGIORNALE UMBRIA & " [sizsensioond

ne una pausa. Che non farcbbe
‘male, anzi. Ogni giomo ci penso,  ocy
¢ chissi!”. Yoga per andare oltre
ilgiomo per giomo, yoga e medi-
tazione per guardarsi dentro € al-
Tontanare Jo stress. Eccolo il te-
m me o si apprende pro-
prio a Casa Yog, dove Gyanan-
der, un vero yogi, insegna tecni-
che che hanno radici nei testi sa-
eri dell'antica India, la sua terma.
Lezioni tuti i giomi ¢ anche se-
minari sempre affollati, come
quello incorso che si concluderi
2novembre. E* full immersion
i pratiche preziose per purifica-
reiil corpo ¢ liberare la mente.
Ma, per chi volesse condividere
anche per una sera le emozioni

sacro “Ramaya

simboleggis

provate dal vicesindaco, ¢'¢ una
ione speciale. A Casa Yog,
venerdi § novembre, si celebrail
Diwali Puja, la “Festa della lu-
ce”, per commemorare Ram, che
come si legge nell‘antico libro

demone Ravanac, il suoritomon
Ayodha, sua citt natale, fu fe-
steggiato con a luce

E’ il Natale indiano, rappresenta
1a vittoria del bene sul male, che,
in quella stessa giomata, sard
onoratain utta India. I demone
lusione ¢ e ene-
bre, chie solo l luce pud sconfig-
gere. EaCasa Yog saramnoac
decine di lumi per scacciare
simbolicamente Ioscurith della

- vita. In questa suggestiva atmo-
sfera, al tramonto, dal macstro
‘Gyanander sard recitato il kirtan,
cal canto i mantra suoni, un i~
toliberatorio. Seguiri lacenacon
tipicamente indiani, dal
chapatialla zuppa dilegumi e ce-
reali, un dolce di riso, yogurt ¢
fiuta secca. E per la “Festa della
sa Yog & aperta a tutt.
Offrono padroni di casa. E.ora &
anche asfultata quella via_ che
conduce allo yoga cosi com'er,
¢ non falsato dalle mode che ne
hannofittouno sport da palestra
Facile da percomrere. L'impor.
tante & prenotare, telefonando al-
10075.5899339.

MARCELLA CALZOLAI

sconfisse il





image4.jpeg
Privo PiaNO

Doveval'anno nuovo/ Idee e tendenze





image5.jpeg
28 Amar 2006 - 1 Gasro o W 1o _Benessere fisico Setimansle de GIORNALE IMBRIA

La millenaria disciplina dello yoga
si pub praticare anche in Umbria

Purificazione anti-tossine
anche per ritrovare linea e benessere
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Alla ricerca del benessere,

dai la sveglia al cervello
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del corpo e della mente. Intervista al maestro indiano Gyanander | eisim U bmbes =
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Dallo shatkaram al pranayama, Casa Yog, ecco un luogo
passando attraverso la meditazione aperto a tutti in ogni momento
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