TIPOLOGTIA DELLA POSIZIONE

I weodello olassico
Mella maggior parte delle scucle di yoga s da i

nome di sshtrs-drens, posizions del cammello,
all’arteggiamento in cui il tronco, dalla posizione
inginocchiata, assume una convessitd werso 1%alto
che ricorda per 'appunto la gobba di un cammello,
In altre tradizioni & in uso il nome di dherty-isang,
posizione della fermezza, che richiama la sua gran-
de stabiliti. A volte & anche indicato come chakra-
drama, posizions a mota, benche questo nome sia di
solito attribuito a un altro Feems,

La forma pii classica e conosduta della posizions
& rappresentata in figura 1. Essa appartiene evidente-
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mente alla famiglia di dsews in cui & prevalente
I'aspetto del piegamento della colonna wertebrale,
con estensicne all'indietro della parte anteriore del
corpo. Monostante 1 fatto che le mand siano appog-
giate sui piedi, il peso del corpo non & abbandonate
g1 questi ultimi, ma spostato in avanti verso le ginoe-
chia. Varianti attenuate e quindi preparatorie di
tshirg-dsama sono rappresentate nelle igure 2 2 3.

Le estensions all indretro

Ushera-dsana =i pud considerare una delle pin
intense ¢ complesse posture di questa famiglia, che
comprende principalmente: baste-sttdna-dsawa, la
posizione di estensione delle bracda all'indietro
ifig. 4), bawumin-dsans, la posizione della scimmia
ifig. 5), bhsgan ge-dsana, la posizione del cobra (fig. &),
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dbanurdsana, la posizione dell’arco (bg. 7), masva-
drana, la posizione del pesce (fig. 8). Se s prendono
in conziderazione le forme classiche, tralasciando le
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diverse varianti facilitate, si pud pensare che fra turte
queste I'unica pit impegnativa di sshira-dssma per un
praticante medio sia dbasurdrana,

Per quanto riguarda i processi intemi che inter-
vengono nell’esecuzione di tali tecniche, la posizio-
ne piil lontana da quella del cammello sembra esse-
re quella del cobra, in quanto quest’ultima dovreb-
be essere raggiunta utilizzando sopratiutio la forza
dei muscoli dorsali, riducendo al minimo indispen-
sabile "appoggio sulle mani. In wshers-@ssme non &
invece impegnata la muscolatura posteriore: in que-
sto essa ha analogia soprattutto con dbenurdsamng,
che viene realizzata mediante la trazione allindietro
dei piedi. La prindpal: differenza deriva dal farto
che in quest’ulima si effettua una compressione
addominale.

Per quanto riguarda la posizione del pesce, 1'im-
pegno della muscolatura posteriore & wariabile
soprattutto a seconda dell urilizzo delle braccia, che
po&sONo essere Usate per aiutare 1inarcamento del
busto werso alto; guesto effetto pud essere ottenu-
to premendo i gomit contro il terreno o, nella
varante con le gambe incrociate, afferrando gli allu-
ol ed esercitando una trazione. Senza qui considera-
re gli efferti sulla circolazione del sangue, essa =i dif-
ferenzia dalla posizione del cammello (come pure
da tuite le altre sopra citate) soprattutto per una
certa discontinuitd, per cosi dire, del profilo ante-
dore del corpo, chr. in tutte le altre posizioni raffi-
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gurate tende a descrivere una ocurva unica, impe-
gnando diversamente la muscolatura delle gambe,

Queste brevi considerazioni iniziali vogliono esse-
re uno stimolo fvolto al praticante a non limitars al-
Paspetto macroscopico della pratica, anche se com-
prensibilmente esso rappresenta la maggiore preoc-
cupazione del principiants, ma a cercare di precisare
turti i particolari della tecnica che esegue, csservan-
do analogie e differenze con altre tecniche simili.
Infatti non esistono due posizioni o varianti, anche s=
muolto simili, che abbiano esattamente gl stessi effetr.
[l progresso da ricercare nello berhs-yoge consiste
innanzittto nel perfezionare 'impostazione correrta
della pratica e la consapevolezza dei meccanismi che
agiscono internaments, ¢ non 'intensiti fine a se
stessa, il cul incremento rappresenta un passo suC-
cessivo, nel rispetto ded propri linit.

E malto istruttive, a questo proposito, considera-
re la variante della posizione del cobra in oui =
appoggianc gli avambracd sul terreno, con le brac-
cia tenute ad angolo retto (Hg. 9). In easa il dorso &



completamente rilassato, a differenza della posizio-
ne classica, realizzando un effetto gqualitativamente
diverso dal punto i vista energetico e non soltanto
una variante meno intensa e pill accessibile.
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