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Prefazicne

H & Sifa e ugT] agadd A |
TFUT TE T WHIHZHTEEH | |

“Sia reso onore a Madhava, la Suprema Beatitudine! Con la Sua
benedizione il muto parleri e lo zoppo valichera le montagne’.

Siamo veramente lieti di presentare questo manuale di Asana al
pubblico. Vi ¢ fornita una descrizione dettagliata di quasi tutti gli
asana che hanno un valore da un punto di vista sia fisico sia spiri-
tuale. Con l'intenzione di rendere la descrizione pitt comprensibile,
ogni asana ¢ stato esaurientemente illustrato. In questo modo il
manuale ¢ diventato una guida fidata e completa per gli studenti
di yoga che desiderano seguire i corsi di Cultura fisica yogica pro-
gettati dal Kaivalyadhama, che si dividono in Corso breve, Corso
semplice e Corso completo. Per coprire I'intero settore di cultura fisica
incluso in tali Corsi, in questo manuale sono state esaminate le
tecniche Viparita Karani, Yoga-Mudra, Uddiyana-Bandha e Nauli
sebbene, tecnicamente parlando, non siano degli asana. Se il lettore
studiera il nostro manuale di Pranayama (di prossima pubblica-
zione) insieme a questo conoscera quasi ogni cosa importante da
sapere per uno studente che pratica la cultura fisica dello yoga.

Non abbiamo neppure trascurato le esigenze del cultore spi-
rituale. I capitoli Preparare se stessi per gli asana e Le posizioni
meditative sono piu che sufficienti — uniti alla nostra esposizione
sull'aspetto spirituale del pranayama contenuta nell’altro libro —
per permettere a uno studente “Adhyatmik” di yoga di avere un
inizio chiaro e preciso.

Al termine di ogni esercizio sono stati brevemente enunciati
i benefici fisici e terapeutici, con lo scopo di far conoscere ai let-
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tori I'importanza dei diversi esercizi. Tuttavia i lettori di questi
testi devono essere messi in guardia dal praticare lo yoga-terapia
soltanto sulla base della conoscenza ottenuta in questo modo,
perché “una mezza conoscenza ¢ una cosa pericolosa” e la cono-
scenza dello yoga-terapia non fa eccezione alla regola generale.
Dobbiamo anche richiamare I'attenzione dei nostri lettori sulle
raccomandazioni presenti in questo libro, in varie parti.

Questo libro si propone di essere una guida pratica per le posizioni
yoga. Come tale non contiene nessuna ampia trattazione teorica sui
differenti esercizi presentati. Cio tuttavia non significa che i lettori di
questo libro non avranno nessuna conoscenza dell’anatomia e della
fisiologia degli asana. Il primo e I'ultimo capitolo daranno sicuramen-
te ai nostri lettori I'opportunita di avere un quadro completamente
chiaro riguardo tutti i benefici funzionali degli asana, secondo solidi
principi scientifici. Ma la materia ¢ trattata soprattutto dal punto di
vista pratico piuttosto che da quello teorico. Laspetto teorico della
cultura e la terapia degli asana saranno trattati pitt ampiamente in un
altro volume. Questi due volumi insieme daranno la conoscenza pra-
tica e teorica delle posizioni yogiche necessaria a uno studente medio.

La tecnica degli esercizi yoga descritti, in questo manuale pro-
viene direttamente dagli antichi testi yoga in sanscrito e dalle an-
tiche tradizioni yoga, con solo alcuni pochi cambiamenti. Tale
tecnica dovrebbe essere fedelmente seguita nella pratica indivi-
duale di questi esercizi. I benefici fisiologici e terapeutici che ne
derivano sono il risultato di questa tecnica.

Ringraziamo cordialmente i fratelli dell'ashram per la loro
amorevole collaborazione.

Questa ¢ la quarta edizione del manuale divulgativo che non
¢ stato reperibile per molto tempo. Speriamo che riceva lo stesso
esteso favore che ¢ stato riservato alla precedente edizione. Siamo
stati impegnati nel lavoro editoriale per oltre 20 anni. Nonostante
le nostre numerose manchevolezze, alcune molto serie, 'opinione
pubblica ci ha riservato un trattamento molto benevolo. Anche qui
chiediamo la stessa indulgenza.
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Lo yoga ha un messaggio completo per 'umanitd. Ha un mes-
saggio per il corpo umano. Ha un messaggio per le mente umana ed
ha anche un messaggio per lo spirito umano. Giovani intelligenti e
capaci si faranno avanti per portare questo messaggio ad ogni indi-
viduo, non solo in India, ma anche in tutte le altre parti del mondo?

Kuvalayananda
Lonavla, 2 ottobre 1964
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