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Premessa

Q uesto primo capitolo non ha la pre-
tesa di dare una risposta univoca o 
onnicomprensiva su cosa sia lo yoga, 

ma è un tentativo e una esplorazione di diverse 
possibili risposte, sia moderne che derivanti da 
antiche tradizioni indiane, affinché tu, lettore, 
possa farti un’idea il più possibile ampia e possa 
creare la tua risposta personale, che influenzerà 
ovviamente la tua pratica. Questa risposta per-
sonale, se autentica, non sarà mai “immobile”, 
ma cambierà in sintonia con il divenire della 
vita. Attraverso questa esplorazione affiorerà ov-
viamente, anche più volte, il mio punto di vista 
personale, non con la presunzione che venga 
adottato così com’è, ma semplicemente perché 
il non farlo affiorare sarebbe uno sforzo inutile. 

Il mio punto di vista personale, così come 
quello delle tante tradizioni passate, vuole es-
sere un semplice stimolo all’inclusione. L’esse-
re inclusivi significa sapere che il proprio pun-
to di vista è solo uno dei tanti, né migliore né 
peggiore di quello di altri e, soprattutto per 
chi insegna yoga, è un elemento fondamenta-
le verso coloro che si presentano a una lezione 
con la loro risposta, che è magari diversissima 
da quella dell’insegnante. Quando ciò accade 
dovrebbe essere sempre l’insegnante che ac-
coglie la diversità dello studente, proprio in 
virtù della maggiore esperienza. Per chiunque 
decida di approfondire la propria conoscenza 
dello yoga è importante avere uno sfondo fi-
losofico ampio, per essere in grado di capire e 
discernere ciò che può essere utile da ciò che 
è invece il retaggio inutile di un qualche pas-
sato. In questo contesto, anche le categorie di 

ciò che è ritenuto utile e inutile sono sempre 
da leggersi come punto di vista personale. 

Capisco che in una società come quella 
odierna, con una forte tendenza alla specia-
lizzazione, una persona possa legittimamente 
chiedersi: “Cosa me ne faccio della filosofia?”. 

Comprendo logicamente la domanda, ma 
la specializzazione è una “malattia” che rende 
l’essere umano incapace e ignorante rispetto 
al contesto, riduce la capacità di risolvere i 
problemi e di sapersi reinventare un ruolo e 
una vita quando quelle attuali non danno suf-
ficiente soddisfazione. Questo manuale, nelle 
sue diverse sezioni, è un personale contributo 
a un’idea di olismo e inclusione che compren-
da tutti gli ambiti della vita individuale. In 
questo contesto la filosofia aiuta a mettere or-
dine; è anche un ottimo training per arrivare 
a farsi le domande giuste e trovare vie d’uscita 
quando non sembrano essercene. 

La filosofia è la base di una cultura generale 
che dovrebbe essere “per tutti”. Il mio ideale di 
essere umano al massimo delle sue potenzialità 
è quello di un intellettuale che suda almeno una 
volta al giorno, oppure, se si preferisce, quella 
di un atleta che legge un libro alla settimana; 
insomma, i confini tra le varie categorie diven-
tano fluidi e noi tutti diventiamo così tante 
cose da sfuggire alle possibili categorizzazioni. 

Il proposito è quindi quello di abbattere i 
confini, utilizzare lo yoga come mezzo per an-
dare oltre le proprie credenze, sia con il corpo 
che con la mente. Per chiarire da subito, lo 
sfondo personale che influenza e modella la 
mia personale risposta è che lo yoga è un mez-
zo e non il fine. Cosa significa? Significa che 
qualsiasi concetto o idea o pratica che conten-
ga la parola “yoga” è un mezzo utilizzato per 
migliorare me stesso e la mia vita e non una 
religione a cui devo essere fedele. 
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8 In sostanza è lo yoga che deve cambiare e 
adattarsi alle esigenze del praticante di oggi, 
e non il contrario. La conoscenza di ciò che è 
stato e delle diverse forme che lo yoga ha pre-
so e può potenzialmente prendere sono utili 
per modellarlo secondo le proprie necessità 
personali. Per un istruttore è fondamentale 
infatti saperlo tagliare “su misura”, dando sug-
gerimenti e indicazioni in modo che si adatti 
alle necessità personali di ciascuno. 

Per questo l’ego di chi insegna dovrebbe sva-
nire sullo sfondo, mettendo al centro il prati-
cante e non il contrario. Lo yoga è in fondo 
semplicemente un concetto, senza una realtà 
sostanziale e neppure una radice comune. 

In questa prima esplorazione su “Cosa è lo 
yoga?” partiremo dall’India, dove la parola 
yoga è nata. Ma se si esce dal concetto legato 
alla parola, la prima domanda è: “Siamo certi 
lo yoga sia nato in India?”. 

Il termine in sé ha una radice sanscrita; ma 
se ne esploriamo i significati possiamo renderci 
conto che tutti i suoi possibili contenuti esisto-
no in realtà in tante culture e civiltà differenti, 
senza che una sia derivativa rispetto alle altre. 

Come spesso accade nella storia, si perdono 
le tracce di chi possa aver inventato una cosa, 
o dove, e quando ci si libera dalla mania di 
“inscatolare” i concetti in modo rigido, spesso 
si scopre che la stessa cosa è stata “inventata” 
da tante persone pressoché contemporanea-
mente, come se l’umanità intera fosse “gravi-
da” di una nuova forma che poi è stata par-
torita in tanti luoghi diversi, in una forchetta 
temporale estremamente ampia. 

Non è importante però sapere dove è nato, 
chi lo ha inventato o cosa sia il vero yoga. Solo 
chi non possiede un livello seppur minimo di 
informazione crede all’esistenza di un unico 
“vero” yoga. Il vero yoga è il tuo yoga, è ciò che 

devi scoprire giorno per giorno, momento per 
momento, e ogni volta che credi di averlo sco-
perto ti sta in realtà già scivolando dalle mani. 

Però da qualche parte è necessario partire; 
lo yoga oggi si pensa arrivi dall’India, ed è da 
qui che cominceremo. Nei paragrafi che se-
guono ho cercato di elaborare alcune possibili 
risposte alla domanda “Cosa è lo yoga?”. Invi-
to il lettore a non sposarne per forza una, ma 
a prendere eventualmente ciò che può essere 
per lui utile e funzionale, sapendo poi lasciar-
lo andare nel momento in cui questa utilità 
verrà meno. 

Questo “divenire acqua”, facendo sì che i 
concetti non si cristallizzino e perdano vita, 
induce anche alla tolleranza, aiuta a compren-
dere i punti di vista differenti dai propri, an-
che quando non li si condivide pienamente. 

Lo yoga in India
Lo yoga in India è parte della religione: per 
comprenderlo davvero non può essere separa-
to dal suo contesto religioso. Anche quando si 
legge nelle diverse scritture indiane antiche che 
lo yoga è un mezzo per raggiungere mukti o 
moksha, che sono sinonimi di libertà, oppure 
“cessazione (cioè liberazione) dalle fluttuazio-
ni della mente”, questa liberazione è sempre da 
intendersi tramite grazia divina e comunque 
sempre all’interno di un contesto religioso. In 
alcuni casi si parla di una religione non teista, 
come nel caso del buddismo, ma sempre e co-
munque di religione. Ciò significa che lo yoga 
all’interno del contesto indiano non è un mez-
zo per il benessere della persona ma un mezzo 
per comunicare con Dio o entrare in sintonia 
con una qualche qualità ed entità religiosa. 
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9Per chi si aspetta quindi che lo yoga in India 
abbia a che fare con il benessere questa aspet-
tativa sarà disattesa. Infatti nel contesto india-
no lo yoga è pieno di pratiche chiaramente 
deleterie per la salute. Vi sono, ad esempio, 
delle sette di sadhu per i quali l’unica prati-
ca yogica è fumare per tutto il giorno, tutti i 
giorni dell’anno, dei cilum di marijuana ripe-
tendo dei mantra. 

Voglio precisare una cosa: è mia opinione 
personale che un paio di canne e un bicchiere 
di vino non siano una soluzione, ma possano 
rappresentare un ottimo modo per alleviare 
tensioni e stress. Per me sono comunque un 
piacere e quindi un bene, ma è chiaro che pas-
sare la giornata a fumare, o viceversa a man-
giare avocado biologici, non farebbe assoluta-
mente bene. 

Lo yoga in India non è quindi un “mono-
blocco”, un’unica tradizione con una origine 
chiara, un testo, un creatore e un inizio preci-
si. Lo yoga in India è una miriade infinita di 
tradizioni differenti che si compenetrano l’un 
l’altra formando una matassa inestricabile. 

Ogni “yoga” fa parte di una tradizione re-
ligiosa, a volte con milioni di seguaci, altre 
invece con numeri esigui. Per comprenderla 
un poco di più si rimanda alla parte storica di 
questo testo. Per poter avere una panorami-
ca delle diverse modalità dello yoga indiano e 
descrivere anche superficialmente le sue tante 
forme, nei prossimi paragrafi vi è una suddi-
visione in macrotradizioni. La suddivisione 
in “scatole” (macrotradizioni) che sembrano 
separate l’una dall’altra è ovviamente solo un 
modello concettuale e quindi non reale, ma 
utile solo in questo contesto per consentirci 
di descriverlo e studiarlo più agevolmente. 
Queste macrocategorie sono Bhakti, Karma, 
Jnana, Raja e Hatha Yoga. 

Fin dai tempi antichi, e ancor di più oggi, 
queste macrotradizioni si influenzano recipro-
camente, e la realtà delle tradizioni “autentiche” 
indiane non è mai totalmente riconducibile a 
una sola di esse, ma costituisce sempre un misto 
con percentuali differenti dei singoli elementi.

Bhakti Yoga
Ciò che è definibile come Bhakti Yoga, ovve-
ro lo yoga devozionale, è la forma di yoga più 
antica che permea totalmente la tradizione ve-
dica e alla quale, per quanto accennato in pre-
cedenza sulla religione, tutte le altre forme di 
yoga sono connesse. 

Nel Bhakti Yoga è centrale la preghiera sot-
to forma di recitazione mentale o verbale di 
mantra, così come lo sono i rituali religiosi. 
Che la modalità esoterica, ritualistica e reli-
giosa indiana sia differente, rispetto alla mo-
dalità cui si è abituati a pensare in Occidente, 
non lo rende poi sostanzialmente diverso. 

Nel Bhakti Yoga si recitano mantra (preghie-
re) e li si canta (come avviene in tante con-
gregazioni cristiane) utilizzando il mala, che 
è a tutti gli effetti un rosario. A volte anche la 
danza, unita al canto, fa parte di queste moda-
lità, ma anche in questo caso si possono trova-
re gli stessi ingredienti nella liturgia cristiana 
e più raramente cattolica. Il Bhakti Yoga non 
comprende la meditazione, come non è utiliz-
zata dai cristiani, e non comprende la pratica 
del mantenimento delle posizioni del corpo. 

È possibile certamente trovare delle “zone 
grigie” non catalogabili. Ad esempio, proprio 
perché il Saluto al Sole assomiglia a una pre-
ghiera islamica, è certamente possibile inglo-
bare nell’ambito del Bhakti Yoga una pratica 
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