Gabriella Cella

YOGA

E SALUTE

Come equilibrare I'energia dei centri vitali




Gabriella Cella

YOGA

E SALUTE

Come equilibrare I'energia dei centri vitali

BWa ria
Rizzoli



Pubblicato per

B

da Mondadori Libri S.p.A.
Proprieta letteraria riservata
© 1992-2011 RCS Libri S.p.A., Milano
© 2016 Rizzoli Libri S.p.A. / Rizzoli, Milano
© 2018 Mondadori Libri S.p.A., Milano
ISBN 978-88-17-14772-9

Prima edizione Sonzogno: 1992
Prima edizione BUR Varia: agosto 2020

Leditore ha fatto il possibile per rintracciare tutti gli aventi diritto.
Rimane a disposizione per ottemperare a eventuali obblighi.

Fotografie Piero Baguzzi

Seguict su:

www.rizzolilibri.it Ei/RizzoliLibri u@BUR_Rizzoli ©O@rizzolilibri



“Gli uvomini implorano dagli Dei la salute
e non pensano d’avere in mano, essi stessi,
gli strumenti per conservarla.”

Democrito
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PRESENTAZIONE

Quale cultrice delle discipline Yoga ritengo doveroso premettere che
questo non ¢ un libro sul pensiero Yoga, ma un manuale terapeutico
nel quale sono impiegate tecniche Yoga per migliorare la salute fisi-
ca; e proprio per 'importanza che ha la salute nella nostra vita, cre-
do di non aver sminuito questa grande disciplina indiana che rimane
immutata nel tempo e alla cui fonte hanno attinto studiosi di tutto il
mondo. Lo Yoga e una vasta e complessa corrente di pensiero (Yoga
significa “Unione”, unione del corpo fisico con la mente, unione del-
la materia con lo spirito), composta da pratiche e comportamenti
che non si prefiggono di raggiungere fini materiali; le varie correnti
Yoga mirano infatti al distacco completo da tutto cio che e materia-
le con lo scopo di raggiungere uno stato di supercoscienza. Credo
che un tale discorso sia difficile da comprendere per noi occiden-
tali condizionati da una civilta caratterizzata dal rendimento e dal
consumismo; per questo ho voluto, consapevolmente, trarre dallo
Yoga solo cio che puo essere adatto alle esigenze e alle finalita della
vita occidentale, con tutti i suoi ritmi, e impiegato per migliorare la
salute. Voglio anche precisare, e mi sembra fondamentale che il let-
tore lo tenga costantemente presente, che gli esercizi Yoga non sono
diretti alla cura della malattia specifica con I'immediatezza a cui ci
ha abituato la medicina occidentale attraverso I'uso del farmaco. Le
medicine che noi siamo soliti usare possono anche “guarire”, ma non
vanno mai alla radice dello squilibrio psico fisico che ha permesso
alla malattia di trionfare sul nostro organismo. La pratica Yoga, re-
golarizzando tutto il sistema neurovegetativo e ripristinando I'equi-
librio psico fisico perduto, cura la malattia che altro non e se non
una spia dei disordini che coinvolgono tutto 'organismo. (E infatti i
programmi terapeutici che seguono sono spesso simili o addirittura
uguali per molte forme morbose.)

Considerando la salute un bene prezioso, se riuscird con questo libro
a dare utili consigli, mi sentiro sollevata dal disagio di essere super-
ficiale nei confronti dello Yoga.

GABRIELLA CELLA
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YOGA E MEDICINA
OCCIDENTALE

Lorigine psicosomatica di un gran numero di malattie € ormai accet-
tata da molti; in particolare nella pratica ginecologica constato spes-
so delle strette correlazioni tra componente psichica e sintomo, tan-
to che, la maggior parte delle volte, basta affrontare i problemi che
vengono alla luce con il dialogo per risolvere il disturbo lamentato.
Gia l'assicurazione data alla paziente (ove sia possibile farlo) che la
malattia non dipende da una alterazione dei suoi organi, ma da una
modificazione del loro funzionamento, dovuta probabilmente pro-
prio al suo modo di vivere, le apre nuove possibilita di rapportarsi
con il proprio corpo.

E evidente che l'equazione “presa di coscienza-guarigione” non &
sempre cosl immediata e che, soprattutto quando i disturbi sono di
vecchia data, € necessario un lungo lavoro di sblocco prima di ritro-
vare 'equilibrio perduto.

La disciplina Yoga, vecchia di secoli e oggi piu che mai valida, ci offre
lo strumento per combattere gli squilibri che gli attuali ritmi di vita
cosl frequentemente inducono.

Il vantaggio dell’'Hatha Yoga € quello di consentirci una riappropria-
zione non solo del nostro apparato genitale, ma di tutto il corpo,
risultato che va molto piu in la della semplice risoluzione di una ma-
lattia.

Vorrei aggiungere che, essendo figlia della scienza occidentale, ho
cercato una giustificazione ai risultati terapeutici ottenuti dallo
Yoga; per questo, insieme all’autrice del libro, abbiamo esaminato i
Chakra (centri di forza) di ogni posizione ricercando i punti nervosi
che sottendono e che quindi vengono stimolati dalla particolare for-
ma che il corpo assume nelle asana. Mi rendo conto che questo non
e che l'inizio, ancora empirico, di uno studio scientifico, ma spero
comunque che induca gli scettici a una maggiore riflessione sulle
possibilita “autocuranti” insite nel nostro corpo, note da millenni e
in Occidente da troppo tempo trascurate.

FIORENZA ZANCHI

11



