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la reCenSione la PratiCa

Volevo iniziare affermando, per chi ancora non 
l’avesse focalizzato, che ogni posizione del sa-
luto al sole corrisponde a un mese dell’anno. 

Non mi è possibile, per ragioni di spazio, illustrare 
tutte e dodici le posizione del saluto al sole: mi limite-
rò alla sesta, la mia preferita, quella che comunemen-
te viene denominata l’onda in quanto il corpo, prima 
di portarsi in bhujangasana e dopo in parvatasana, 
deve avere il movimento flessuoso e armonico pro-
prio di un’onda che si srotola verso la riva del mare. 
Questa posizione all’apparenza molto semplice, in 
realtà ha alcuni punti che richiedono tutta la nostra 
attenzione e una grande morbidezza fisica se voglia-
mo veramente che il corpo esprima tutta la flessuosità 
dell’onda. Bisogna strisciare il corpo in avanti rima-
nendo in stretto contatto con il suolo, proprio come 
un serpente. Nella posizione finale, solo le dita dei 
piedi, le ginocchia, il torace, il palmo delle mani e il 
mento devono toccare il pavimento simultaneamente. 
Se ciò non è possibile, prima abbassare le ginocchia, 
poi il torace e infine il mento. I gomiti con le mani 
sotto alle spalle, le anche e l’addome dovrebbero ri-
manere costantemente sollevati fino all’allungamento 
completo sul pavimento prima, come detto, della po-
sizione del cobra. 
Se vi fossero dei dubbi sulle altre posizioni non men-
zionate in questa scheda, si consulti il libro Imparo lo 
yoga, Edizioni, Mursia, di André Van Lysebeth, pag. 
156 e seguenti e le fotografie.
Asana: astanga namaskara, la sesta posizione.
Respirazione: apnea a polmoni vuoti.
Punto focale: addome–ombelico (manipura cakra).
Mantra solare corrispondente: Om pushne namah.
Traduzione: mi inchino a Colui che dona vigore e 
nutrimento.
Bija mantra: Om hraha.
Benefici fisici: rinforza i muscoli delle gambe e delle 
braccia, sviluppa il torace ed esercita in modo note-
vole la colonna vertebrale all’altezza delle scapole 
correggendo la cifosi dorsale; inoltre, in generale, 
conferisce grazia e agilità di movimenti e predispone 
il fisico a qualsiasi pratica anche sportiva.

astanga namaskara
La sesta posizione del saluto al sole deve avere il movimento 
flessuoso e armonico proprio di un’onda che si srotola verso la riva 
del mare

di andrea Corsini Benefici psicologici: suryanamaskara infonde e 
mantiene uno spirito giovanile; è meraviglioso sen-
tirsi giovani e pronti ad affrontare quotidianamente le 
piccole e grandi sfide che la vita ci pone davanti senza 
perdere il nostro coraggio e ottimismo.
Nota per la recitazione dei mantra durante la pra-
tica
Seguendo la tradizione, bisognerebbe recitare prima 
il mantra solare e poi eseguire le dodici posizioni; re-
citare il secondo mantra e poi di nuovo un ciclo, così 
via fino a esaurimento dei dodici mantra. Si può va-
riare la recitazione con i bija mantra, che potrebbero 
essere pronunciati a voce alta prima di ogni posizione. 
I saluti al sole vengono sempre eseguiti a cicli di do-
dici volte per rispetto a questo numero sacro e al ciclo 
solare annuale. 
La pratica non può considerarsi conclusa senza:
savasana per alcuni minuti;
una posizione di meditazione ripetendo mentalmen-
te (la forma più potente di recitazione, quella silen-
ziosa) i bija mantra solari per dodici volte;
rimanere nel silenzio per alcuni minuti;
buona giornata.

Nota: il disegno coglie il momento prima che il mento ven-
ga portato a contatto con il terreno, i gomiti sollevati verso 
l’alto arretrando le mani sotto alle spalle e la rotazione delle 
dita dei piedi verso terra. 
È stato fermato questo momento che illustra un istante di 
sospensione posturale proprio prima dello srotolamento del-
l’onda: la posizione disegnata è detta della foglia piegata 
(non considerata nelle dodici) che potrebbe anche essere la 
13/ima, ma questo è inconcepibile per via dei dodici mesi, 
meglio definirla posizione di passaggio.

L’attimo
sospeso

anOreSSIa
e conoscenza interiore

«C’è nel pubblico un certo tedio per le 
interpretazioni ripetitive che fanno dipen-
dere l’anoressia dall’incoscienza di una 
madre “criminale” o dalla perversione di 
una paziente che pensa a suicidarsi con di-
screzione. Se può esserci qualcosa di vero 
in tutto questo, continuare a tornarci sopra 
serve solo a rimestare nel vaso di Pandora 
della negatività…». 
Anoressia e conoscenza interiore sviluppa 
una tesi essenzialmente semplice: l’ano-
ressico, cercando quiete per il proprio si-
stema digestivo, aspira in realtà a trova-
re una quiete più profonda, quella della 
mente. Il sintomo è, dunque, un tentativo 
di autoterapia. Il modo più profondo per 
aiutarlo è mostrargli come funzionano 
realmente la sua psiche e il suo spirito. 
Su dieci adolescenti colpiti da anoressia, 
ce n’è uno che muore. È un dato impres-
sionante, perché la malattia è soprattutto 
di origine psicologica; bisogna, dunque, 
munirsi di un assortimento molto vasto 
di strumenti terapeutici e di pratiche 
per poterla contrastare a diversi livelli e 
sotto diverse angolature. 
Jacques Vigne, psichiatra francese e in-
dologo, ricostruisce le cause socio-psi-
cologiche, e le correlazioni biochimiche 
dell’anoressia, per poi dedicarsi alla di-
mensione spirituale dell’origine e della 
cura della malattia. 
Tutte le grandi tradizioni filosofiche si 
sono sempre poste la questione della 
“giusta” alimentazione, considerandola 
in relazione profonda con l’esperienza vi-
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tale nella sua totalità. Jacques Vigne, nel 
suo costante lavoro di sintesi tra sapere 
occidentale e saggezza orientale, affron-
ta il tema da questa prospettiva offrendo 
un contributo assolutamente origina-
le e prezioso, frutto di pratiche concrete. 
Esiste una vera e propria scienza, non solo 
spirituale ma anche psicologica, sottesa 
alle pratiche di interiorizzazione indiane. 
Ed è di questa scienza che Vigne si serve 
per dipanare la matassa delle restrizioni 
alimentari volontarie e per cercare nuove 
vie d’uscita. 
Yoga, concentrazione e osservazione 
meditata sono alcune delle pratiche che 
possono soddisfare le esigenze di chi, vo-
lendo superare gli automatismi e i modelli 
di consumo dell’attuale società, ha imboc-
cato strade rischiose e sbagliate. 
Il libro raccoglie numerosi spunti, ricer-
che, intuizioni che trascendono largamen-
te il punto di vista individuale dell’autore: 
rappresenta il risultato di una conver-
genza di idee che permette di innovare 
concetti e pratiche relative all’anoressia 
e più in generale ai disturbi del comporta-
mento alimentare. 
Jacques Vigne vive da vent’anni in India. 
È autore di importanti saggi che stabili-
scono un ponte tra la scienza occidentale e 
la filosofia indiana. In Italia ha pubblicato 
per MC Editrice: Vijayânanda, Un medico 
francese in Himalaya, Milano 2007.

Jacques
Vigne




