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IL SALUTO AL SOLE DI MYSORE  

Quando, nella rivista Yoga nÁ 14, dellôagosto 1964, abbiamo consacrato uno studio a Suryanamaskar, 

abbiamo avuto cura di specificare che noi abbiamo proposto ñUNò Saluto al Sole e vi segnalammo 

lôesistenza di pi½ formule del medesimo. 

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

dellôIndia, in particolare nelle scuole di Poona (B.K.S. Yiengar), Madras (Krishnamacharya) e Mysore (K. 

Pattabi Jois). 

È infatti da questi ultimi che abbiamo avuto lôoccasione di apprendere la tecnica nel mese di gennaio di 

questôanno. 

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 

abbandonarlo, potrebbe essere che un poô di variet¨ sarebbe auspicabile? Personalmente, noi suddividiamo la 

nostra serie di Saluti al Sole in due parti di cui la prima ¯ consacrata al ñvecchioò Saluto al Sole, lôaltra al 

ñnuovoò. Abbiamo messo ñvecchioò e ñnuovoò tra virgolette perch® in effetti, dal punto di vista dello yoga, i 

due sono senza dubbio tanto vecchi quanto venerabili! 

Non ¯ comunque solo lôintenzione di apportare della variet¨ e di rinnovare lôinteresse della seduta di yoga, 

grazie allôapporto di nuovi elementi, che noi lo pubblichiamo per voi; in realtà questi due Saluti al Sole 

procurano degli effetti molto differenti: li si può considerare come complementari. (Vedi la parte dedicata 

agli effetti). 

Perch® precisamente quello del Sud dellôIndia? Perché è molto differente dal primo Saluto al Sole e 

soprattutto perché costituisce la base della sequenza di yoga nella scuola di Mysore dove ogni esercizio o 

Ǖsana inizia e termina con Suryanamaskar. Ciò che non manca di sorprenderci. 

Se per caso, un giorno, desidererete praticare seguendo le tecniche del Sud dellôIndia, la conoscenza di 

questo Saluto vi sarà indispensabile. 

Esso differisce specialmente da quello già noto perché prevede a più riprese un breve salto sul posto per 

passare da unôattitudine allôaltra, in seguito ci si immobilizza in un dato momento ma, per contro, il respiro 

non viene mai trattenuto, mentre nel Saluto del Nord non ci sono immobilizzazioni corporee bensì ritenzioni 

del respiro. 

Per quanto concerne lôimportanza dei diversi tipi di Suryanamaskar, non vi è nulla da aggiungere a quanto 

pubblicato nel 1964 (rivista YOGA n. 14 del 15/08/1964 tradotta allôinterno di www.lunasole.org ï n.d.t.): vi 

suggeriamo di rapportarvi a quel testo. 

 

TECNICA  

 

Il Saluto al Sole del Sud dellôIndia ¯ formato da nove attitudini differenti, contro le dodici del precedente. 

Questo è più atletico, ma se avete praticato il primo con regolarità non avrete alcuna difficoltà ad assimilare 

questôultimo. 

Ecco di seguito la tecnica. 

 

 

 

  

http://www.lunasole.org/
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PRIMO MOVIMENTO  

 
 

 

Non abbiamo rappresentato la posizione di 

partenza in quanto si tratta semplicemente 

della posizione in piedi, le braccia lungo il 

corpo, i piedi uniti in tutta la loro lunghezza, 

dai talloni alle dita. 

Il primo movimento consiste nel sollevare le 

braccia non in avanti ma lateralmente sul 

prolungamento della linea delle spalle. In 

questo modo, il torace si apre in larghezza 

durante lôinspirazione che ha luogo durante 

lôascensione delle braccia. 

Alla fine del movimento, bisogna spingere le 

dita il più in alto possibile verso il cielo. Le 

gambe, la colonna vertebrale e le braccia 

devono trovarsi nel prolungamento gli uni 

degli altri e rettilinei. 

Alla fine dellôinspirazione, sollevare il mento 

e guardare la punta delle dita. Si produce così 

uno stiramento di tutto il corpo e non una 

flessione allôindietro come nel Saluto al Sole 

detto del Rajah di Aundh. (Per facilità, li 

chiameremo dôora in poi con i nomi di 

ñformula Aundhò per il vecchio e ñformula 

Mysoreò per lôattuale). 
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SECONDO MOVIMENTO  

 
 

 

Questo movimento è comune ai due sistemi. 

Si tratta di curvarsi in avanti ESPIRANDO 

profondamente contraendo i muscoli della 

cintura addominale per vuotare i polmoni il 

più completamente possibile. 

Bisogna evitare di piegare le gambe, ma non è 

indispensabile che le mani si posino di piatto 

sul suolo. 

Altro punto in comune ai due sistemi: il 

mento deve essere premuto fortemente contro 

lo sterno al fine di comprimere la ghiandola 

tiroide. 

 

 
 

TERZO MOVIMENTO  

 
 

 

Quando i polmoni sono vuoti, risollevare la 

testa il più in alto possibile INSPIRANDO e 

RADDRIZZANDO LA SCHIENA, che 

deve essere perfettamente rettilinea; le 

ginocchia non possono essere piegate, così 

come le braccia dôaltronde. Le mani 

possono, per contro, staccarsi un poô dal 

suolo. 

Si produce così una tensione ï voluta! ï 

nella muscolatura dorsale e allo stesso 

tempo uno stiramento dei muscoli della 

faccia posteriore delle gambe, stiramento 

che pu¸ essere condotto sino ad un ñdolore 

piacevoleò vale a dire che al di là di questo 

limite, lo stiramento cessa di essere 

piacevole. Il corpo forma una specie di 

triangolo. 
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QUARTO MOVIMENTO  

 
 

 
 

Questo movimento è assai complesso da descrivere. 

Si scompone in due movimenti che si sovrappongono: 

1) Proiezione dei piedi allôindietro con un salto e aprendo le ginocchia in modo che le gambe formino un 

angolo di 30° circa; 

2) Allo stesso tempo piegare le braccia e portare il petto radente il suolo. Si tratta di un salto sul posto 

flessibile e controllato, effettuato ESPIRANDO A FONDO. 

Quando il movimento ¯ corretto, alla fine dellôespirazione, il corpo si trova piazzato parallelamente al suolo, 

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

Il corpo deve essere il più rettilineo possibile. 

Guardare davanti a sé. 

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

Questa posizione giustifica la nostra affermazione precedente: la formula Mysore è più atletica della formula 

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 spingere 

il mento il più lontano possibile in avanti. Allo stesso tempo saltare per cambiare la posizione dei piedi. 

Eseguendo questo movimento, tutto il corpo si muove in blocco in avanti. In questo modo il peso del corpo 

non è più posato sui polpastrelli delle dita dei piedi bensì sulla faccia dorsale dei piedi: dettaglio MOLTO 

importante. 

INSPIRATE PROFONDAMENTE assumendo la posizione. 

Questa posizione assomiglia al Cobra, ma non confondetevi, non ¯ che unôapparenza. 

Nel Cobra in effetti, si cerca di piegare la colonna vertebrale il pi½ possibile allôindietro lasciando il dorso 

passivo quanto si può. In questo quinto movimento al contrario, bisogna tendere i muscoli della schiena e 

stirarsi come farebbe un felino. Questo stiramento, accompagnato dalla messa in tensione della muscolatura 

dorsale, è molto gradevole e stimolante. La posizione dei piedi è determinante per queste finalità. 
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SESTO MOVIMENTO  

 
 

 
 

ESPIRATE e, sollevando il bacino, condurre il corpo nella posizione dellôaccento circonflesso. Allo stesso 

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

Doppia spinta: 

a) I talloni sono sospinti il più possibile verso il basso in modo da piazzare le piante dei piedi (distanziate) 

di piatto al suolo. Attenzione! Non puntare i piedi in obliquo verso lôesterno. Essi devono essere paralleli 

allôasse del corpo! Ĉ vero, ¯ meno facile ma ¯ molto pi½ efficaceé 

b) Spingere la fronte il più possibile verso il tappeto nascondere le spalle e raddrizzare la schiena. Premere 

il mento contro lo sterno. Guardare lôombelico. La schiena tanto quanto le gambe dovrebbe allora 

formare una linea diritta. 

IMMOBILIZZARSI E RESPIRARE COSÌ CINQUE VOLTE PROFONDAMENTE METTENDO 

SOPRATTUTTO LôACCENTO SULLôESPIRAZIONE COMPLETA E FORZATA. 
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SETTIMO  MOVIMENTO  

 
 

 

Dopo unôultima espirazione, 

INSPIRANDO saltate per 

riportare i piedi tra le mani. 

Riprendere lôattitudine numero 

3. 

 

 
OTTAVO  MOVIMENTO  

 
 

 

ESPIRARE a fondo e 

avvicinate la fronte il più 

possibile alle ginocchia 

premendo il mento contro il 

petto. Come nella posizione 

numero 2. 
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NONO MOVIMENTO  

 
 

 

INSPIRATE IL PIÙ PROFONDAMENTE 

POSSIBILE, stirando la schiena e guardando 

le dita, come nellôesercizio nÁ 1. 

 

 

 

 

Ritornare alla posizione in piedi ed espirare 

riportando le braccia lungo il corpo; il 

movimento delle braccia si effettua 

lateralmente nel prolungamento delle spalle. 

Questo particolare lo rende differente, 

ripetiamolo, dalla formula Aundh, nella quale 

le braccia, a seconda della fase di partenza o 

di ritorno, si muovono verso lôalto o verso il 

basso di fronte a noi. 

 

 
 

RITMO E DURATA  

 

Per la formula Aundh, il ritmo ottimale è di 3 Suryanamaskar completi per minuto. 

Nella formula Mysore, è il respiro che ritma e cadenza i movimenti. Lôinspirazione e lôespirazione molto 

profonde, con lôaccento su questôultima, scandiscono i movimenti che si succedono sul respiro. Non ci sono 

tempi di arresto tra lôinspirazione e lôespirazione, che devono susseguirsi in modo lineare e armonioso. 

Questo Saluto non produce alcun affaticamento grazie allôimmobilizzazione nella posizione ad accento 

circonflesso che dà al praticante lôoccasione di recuperare durante le cinque respirazioni, non accompagnate 

dai movimenti. 

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

durata pu¸ variare da un praticante allôaltro ma anche, nella stessa persona a seconda delle circostanze. 

La durata non ha che unôimportanza relativa: è soprattutto la correttezza della tecnica che importa; noi 

abbiamo citato una tempistica più per situarla in un ordine di grandezza che per incitarvi a cronometrare il 

vostro Saluto. 


