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IL SALUTO AL SOLE DI MYSORE

Quando, nella rivista Yoga nA 14, del |l 6agosto 1¢
abbiamo avuto cura di specificare che noi abbi a
| 6esi stenza nhedesimo.”2 f or mul e del

In questo numerose lo desiderate, apprenderemo insieme il Saluto al Sole adottato dagli yogi del Sud

del Il 61l ndi a, in particolare nelle scuol)eMyddre(oona
Pattabi Jois).
E infatti da questi ult mi che abbiamo avuto | édoccasione di anp,|

guestdanno.
Perché un altro Saluto al Sole e perché proprio questo?

Per cominciare, se voi praticate il primo senza averlo sospeso dal 1964, senza comunque rinnegarlo né
abmndonarl o, potrebbe ess espiedile?Personaimenpeondi suddividianzodai et -
nostra serie di Sal ut i al Sole in due parti di (ol
Ainuovodo. Abbiamo messotiimreochigodbeetBnperch® in ef
due sono senza dubbio tanto vecchi quanto venerabili!

Non =~ comunque solo | 6intenzione di apportare del
gr azi e al dudviaefempenticheonoi tbipubblichiamo per voi; in realta questi due Saluti al Sole
procurano degli effetti molto differenti: li si pud considerare come complementari. (Vedi la parte dedicata
agli effetti).

Perch® precisamente derché & moltad differents ual priche $alutd lainSodle a ?
sopratttto perché costituisce la badella sequenza di yoga nella scuola di Mysore dove ogni esercizio o

U s ainizia e termina con Suryanamaskar. Cid che non manca di sorprenderci.

Se per caso, un gion o , desi dererete praticare seguendo | e
guesto Saluto vi sara indispensabile.

Esso differisce specialmente da quello gia noto perché prevede a piu riprese un breve salto sul posto per
passar e da | um@Edseduitatcissidnmmoldlizza in un dato momento ma, per contro, il respiro

non viene mai trattenuto, mentre nel Saluto del Nord non ci sono immobilizzazioni corporee bensi ritenzioni
del respiro.

Per quanto concer ne IdiGGuryapamaskag non @ e cukaida aygiwmgene a quantoi p i
pubblicaton e | 1964 (rivista YOGA n. 1 4vwwilenbsold. 5@ Nd8.Y. vi 9 6 4 t
suggeriamo di rapportarvi a quel testo.

TECNICA

Il Saluto al Sol e del Sud dell dl ndia  formato da
Questo e piu atletico, ma se avete praticato il primo con regaharitavrete alcuna difficolta ad assimilare
guestoul ti mo.

Ecco di seguito l#ecnica.
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PRIMO MOVIMENTO

Non abbiamo rappresentato la posizione
partenza in quanto si tratta sempliceme
della posizione in piedi, le braccia lungo
corpo, i piedi uniti in tutta la loro lunghezz
dai talloni alle dita.

Il primo movimento consiste nel sollevare
braccia non in avanti ma lateralmente s
prolungamento della linea delle spalle.
guesto modo, il torace si apre in larghe
durante | 6inspirazi
| 6ascensione dell e
Alla fine del movinento, bisogna spingere
dita il piu in alto possibile verso il cielo. L
gambe, la colonna vertebrale e le brac
devono trovarsi nel prolungamento gli u
degli altri e rettilinei.

All a fine dell dinsp
e guardare la punta deldita. Si produce cos
uno stiramento di tutto il corpo e non u
flessione alléindie
detto del Rajah di Aundh. (Per facilita,
chi amer emo déor a [
Aformula Aundho per
My sor eoduagler | 6datt
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SECONDO MOVIMENTO

Questo movimento € comune ai due siste
Si tratta di curvarsi in avanti ESPIRAND
profondamente contraendo i muscoli de
cintura addominale per vuotare i polmoni
pil completamente possibile.

Bisogna evitare dbiegare le gambe, ma non
indispensabile che le mani si posino di pig
sul suolo.

Altro punto in comune ai due sistemi:
mento deve essere premuto fortemente co
lo sterno al fine di comprimere la ghiandg
tiroide.

TERZO MOVIMENTO

Quandoi polmoni sono vuoti, risollevare |
testa il pit in alto possibile INSPIRANDO
RADDRIZZANDO LA SCHIENA, che
deve essere perfettamente rettilinea;
ginocchia non possono essere piegate,

come | e bracci a q
possono, per contro, sta@ r s i ur
suolo.

Si produce cosi una tensiofievoluta! i
nella muscolatura dorsale e allo stef
tempo uno stiramento dei muscoli de
faccia posteriore delle gambe, stirame
che pu, essere con|
piacevol eo aldiladai gaesta
limite, lo stiramento cessa di esse
piacevole. Il corpo forma una specie
triangolo.
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QUARTO MOVIMENTO

Questo movimento é assai complesso da descrivere.

Si scompone in due movimenti che si sovrappongono:

1) Proiezionedep i e d i all 6indietro con un salto e ap
angolo di 30° circa;

2) Allo stesso tempiegare le braccia e portare il petto radente il suolo. Si tratta di un salto sul
flessibile e controllato, effettuato ESFARDO A FONDO.

Quando il movi mento =~ corretto, alla fine de

gli avambracci perpendicolari al tappeto, il petto a circa soli 10 cm. dal suolo.

Il corpo deve essere il piu rettilineo possibile

Guardare davanti a sé.

In questa attitudine, le braccia hanno il ruolo piu attivo, che condividono con la cintura addominale.

Questa posizione giustifica la nostra affermazione precedente: la formula Mysore € piu atletica della

Aundh.
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QUINTO MOVIMENTO

Non ci si deve attardare nella posizione n° 4: appena i polmoni sono vuoti, raddrizzare le braccia e
il mento il piu lontano possibile in avanti. Allo stesso tempo saltare per cambiare la posizione dei pie
Eseguendo qu&s movimento, tutto il corpo si muove in blocco in avanti. In questo modo il peso del
non & piu posato sui polpastrelli delle dita dei piedi bensi sulla faccia dorsale dei piedi: dettaglio N

importante.

INSPIRATE PROFONDAMENTE assumendo la pogizs.

Questa posizione assomiglia al Cobra, ma non
Nel Cobra in effetti, S i cerca di piegare | a

passivo quanto si pud. In questo quinto movimento atrado, bisogna tendere i muscoli della schien
stirarsi come farebbe un felino. Questo stirameat@ompagnato dalla messa in tensione della muscol
dorsale, € molto gradevole e stimolante. La posizione dei piedi & determinante per queste finalita
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SESTOMOVIMENTO

ESPI RATE e, soll evando il bacino, condurre i

tempo, un piccolo salto sul posto riporta di nuovo la pianta dei piedi in contatto col tappeto.

Doppia spinta:

a) | talloni sono sospinti il pit possibile verso il basso in modo da piazzare le piante dedsediziate
di piatto al suolo. Attenzione! Non puntare
all dasse del corlpo!maC “vemod,t o pmesn oe fffacciace é

b) Spingere la fronte il pit possibile verso il tappeto nascondere le spalle e raddrizzare la schiena.
il mento contro | o sterno. Guardare | 6ombe

formare una linea diti. .
IMMOBILIZZARSI E RESPIRARE COSI CINQUE VOLTE PROFONDAMENTE METTEND
SOPRATTUTTO LOACCENTO SULLOGESPI RAZI ONE COMPLE
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SETTIMO MOVIMENTO

Dopo undul tin
INSPIRANDO saltate pe
riportare i piedi tra le man
Riprenderel 6 att i t ud
3.

OTTAVO MOVIMENTO

ESPIRARE a fondo ¢
awvicinge la fronte il piu
possibile alle ginocchii
premendo il mento contro
petto. Come nella posizion
numero 2.
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NONO MOVIMENTO

INSPIRATE IL PIU PROFONDAMENTE
POSSIBILE, stirando la schiena e guardat
|l e dita, come nell 6

Ritornare alla posizione in piedid espirare
riportando le braccia lungo il corpo;
movimento delle braccia si effetty
lateralmente nel prolungamento dedfzalle.
Questo particolare lo rende differen
ripetiamolo, dalla formula Aundh, nella qug
le braccia, a seconda della fase di parten;
di ritorno, S i mu o Vv
basso di fronte a noi.

RITMO E DURATA

Per la formulaAundh il ritmo ottimale & di 3 Suryanamaskar completi per minuto.
Nella formula Mysore, & il respiro che ritma e cadenza i movimentL 6 i nspi razi one

e

(I

profonde, con | 6accento su quest O0ubutrepina Nonsisoaon di s cC
t empi di arresto tra | 6inspirazione e | 6espirazio
Questo Saluto non produce alcun affaticamento gr
circonflesso che da al praticent | 6 occasi one di recuperare durante

dai movimenti.

La durata di un Suryanamaskar, tipo Mysore, si situa tra i trentacinque e i quarantacinque secondi, questa

durata pu,
La durat a

vostro Saluto.

vari

ar e

da

Lela stpssagpersocaa seicandaaldlld cécadtanze. o

ma

n onportanzarelativia:eé sapratfutto la correttezza della tecnica che importa; noi
abbiamo citato una tempistica piu per situarla in un ordine di grandezza che per incitarvi a ceveametr
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