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Di Audrey Favreau

PRATYA   HARA:
 estraniarsi per 
interiorizzare 
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CHE COS’È PRATYAHARA?
Secondo David Frawley, nel suo libro 

Yoga & Ayurveda, «il termine sanscri-
to pratyahara è composto da due parole: 
prati e ahara. Ahara signi!ca “cibo” o “qua-
lunque cosa che assumiamo dall’esterno”. 
Prati è una preposizione che signi!ca “con-
tro” o “lontano”, quindi, congiuntamente 
signi!ca “controllo delle in"uenze esterne”.  
Spesso, per facilitarne la comprensione, 
viene paragonato a una tartaruga che riti-
ra gli arti nel suo guscio, dove il guscio 
rappresenta la mente e i sensi sono gli 
arti». Il controllo dei sensi (Indriya-pra-
tyahara) è la forma più importante. Nella 
nostra cultura orientata verso i mass-me-
dia, la maggior parte di noi soffre per un 
sovraccarico dei sensi, risultato di un 
costante bombardamento proveniente da 
televisione, social media... Nel momento 
d’isolamento che abbiamo vissuto, il tempo 
trascorso davanti alla tv o allo smartpho-
ne si è dilatato; se veri!cate la permanenza 
sul vostro smartphone, vedrete che l’au-
mento è signi!cativo. Non a caso, il valore 
delle azioni di Net"ix non è calato in un 
momento così drammatico caratterizzato 
dal crollo del mercato azionario…

UNO SGUARDO ALL’INTERNO
La nostra società commerciale funzio-

na stimolando l’interesse per mezzo dei 
sensi. Siamo costantemente sottoposti a 
sensazioni intense. Siamo così abituati alla 
continua attività sensoriale che non sap-
piamo come fare per mantenere la mente 
quieta; siamo diventati ostaggio del mondo 
dei sensi e delle loro seduzioni. Rincorriamo 
ciò che interessa i sensi e ci dimentichiamo 
degli scopi più elevati della vita. Per questa 
ragione oggi il pratyahara è probabilmen-
te il più importante aspetto dello Yoga. 
La maggior parte di noi presta attenzio-
ne al cibo che mangia e alle compagnie che 
frequenta, ma non presta la stessa atten-
zione nei confronti delle “impressioni” che 
vengono assorbite per mezzo dei sensi.  

Lo Yoga è un vasto sistema di pratiche spirituali per la crescita inte-
riore. A questo scopo il sistema dello Yoga classico comprende otto 
parti, ognuna con il proprio posto e funzione. Di queste, il pratyaha-
ra è probabilmente la meno conosciuta. Quante persone, e fra queste 
anche alcuni insegnanti di Yoga, potrebbero dare una esatta defini-
zione di pratyahara? Avete mai seguito un corso di pratyahara? Avete 
mai visto un libro sul pratyahara? Eppure, essendo la quinta delle otto 
parti, occupa un posto centrale.

Di Audrey Favreau

PRATYA   HARA:
 

Audrey Favreau  
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Attraverso notizie, !lm e televisione per-
mettiamo l’ingresso in casa nostra a 
persone che non inviteremmo mai nel-
la vita reale! Che tipo di residuo emotivo 
assorbiamo durante il giorno? Possiamo 
veramente aspettarci che non abbia un 
effetto su di noi?

Ritirando la consapevolezza dalle 
“impressioni negative”, il pratyahara raf-
forza il potere immunitario della mente. 
Come un “corpo sano” resiste alle tossine 
e agli agenti patogeni, una “mente sana” 
respinge le influenze sensoriali negative 
che proliferano intorno ad essa. 

Sappiamo che la mente non è scollegata 
dal sistema immunitario, anzi, le interazioni 
con il cervello sono fortemente modulate da 
fattori emotivi, quindi, un pensiero coscien-
te, positivo o negativo, provoca in noi una 
cascata di eventi neurobiologici che possono 
attivare la nostra risposta !ght-"ight-freeze 
o la nostra risposta rest and digest. Non c’è 
nessuna differenza tra lo stress effettivo e lo 
stress percepito sia in termini di effetti sul 
sistema nervoso che su quello immunitario. 
Come sottolinea Eckhart Tolle: «Più si por-
ta la coscienza nel corpo, più forte diventa il 
sistema immunitario. È come se ogni cellula 
si risvegliasse e gioisse. (…) La maggior par-
te delle malattie si insinuano quando non si 
è presenti nel corpo».

La sequenza che vi proponiamo vi aiu-
terà a comprendere la necessità di ridurre 
il tempo davanti allo schermo (TV e smar-
tphone) per ritagliarvi un momento di 
silenzio profondo durante la vostra gior-
nata. Dedicate il tempo necessario a questa 
esperienza perché è molto importante com-
prendere, in modo tangibile, ciò che già 
sappiamo a livello intellettuale. 

PRIMA FASE: CHECK-IN 
Accessori necessari: 
un tappetino e una o due coperte.
Durata: 5 minuti

1. Sdraiatevi su un tappetino di Yoga, 
con le ginocchia piegate, in modo da per-
cepire il contatto della spina dorsale con 
il pavimento. Suggeriamo di appoggia-
re le mani sull’addome: i palmi delle mani 
dovranno essere l’uno sopra l’altro o affian-
cati. Respirate profondamente alcune volte. 
Portate l’attenzione al punto di contatto tra 
le mani e il corpo e immaginate che coin-
cida con una porta di accesso alla vostra 
coscienza interiore profonda. 

2. Iniziate a respirare attraverso il naso e 
ponetevi queste domande: “Sono all’inter-
no del mio corpo? In che misura lo sono? 
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Qual è il grado di presenza nel mio corpo?”.
3. Osservate la velocità di reazione del-

la mente. 
4. Assorbite tutte le sensazioni (calo-

re o freddo) e i segnali primordiali (sete, 
fame, pienezza, indolenzimento muscola-
re), concentratevi sulle eventuali tensioni 
nel tessuto connettivo. Osservate il cambia-
mento di queste sensazioni da un momento 
all’altro.

5. Portate la consapevolezza a livello 
dell’addome. Identi!cate le eventuali ten-
sioni.

6. Osservate il vostro stato emotivo. 
7. Registrate mentalmente la posizione 

che sta assumendo il corpo. Vi sentite alti e 
aperti oppure le vostre spalle hanno la ten-
denza a chiudersi in avanti? 

8. Valutate il vostro senso di radicamento 
attraverso i piedi o la colonna vertebrale.

SECONDA FASE: CONFRONTO
Accessori necessari: lo smartphone o in 

alternativa il tablet o il computer.
Durata: 8 minuti (3 minuti di check-in, 3  

di connessione digitale, 2 check-out)

Dopo aver eseguito un Check-in di 3 
minuti, scorrete per almeno 3 minuti le 
notizie su Facebook o su Internet.

1. Riprendete la stessa posizione del 
check-in e procedete nuovamente con l’os-
servazione.

2. Osservate il grado di presenza nel 
vostro corpo e le eventuali variazioni.

3. Osservate la velocità della mente. 
4. Notate tutte le sensazioni del vostro 

corpo. 
5. Portate la vostra consapevolezza a 

livello dell’addome. Potreste notare un 
nodo nella parte superiore.

6. Osservate il vostro stato emotivo. 
7. Confrontate la posizione che sta 

assumendo il vostro corpo con quella pre-
cedente. È diversa?

8. Valutate se il senso di radicamento 
avviene attraverso i piedi o la colonna ver-
tebrale. 

9.  Concentratevi su come vi sentite e su 
cosa eventualmente è cambiato dall’inizio 
della vostra pratica.

TERZA FASE
RILASSAMENTO IN SAVASANA

Accessori necessari: un tappetino, cinque 
coperte, un bolster e un eye bag. 

Durata: 20 minuti pranayama

1. Su un tappetino, piegate tre coperte in 
lunghezza. Posizionatele una sopra l’altra 
con uno spazio di circa 10-15 cm tra di loro.

2. Sedetevi sul tappetino (non sulla coper-
ta), spostando il bacino indietro in modo da 
toccare saldamente la coperta inferiore. 
Non dovrebbe esserci spazio tra il vostro 
corpo e la coperta. Sdraiatevi sulle coperte. 

3. Ripiegate il bordo superiore della 
coperta posizionata più in alto e porta-
telo sotto la testa e il collo. Il mento deve 
risultare leggermente più basso rispetto 
alla fronte.

4. Usate un bolster per sostenere la parte 
posteriore delle ginocchia e la parte infe-
riore delle gambe; posizionate una coperta 
arrotolata sotto i tendini d’Achille in modo 
che i talloni rimangano sospesi sul tappe-
tino.

5. Copritevi con una coperta e appoggia-
te un eye bag sugli occhi. 

6. Rilassatevi e accogliete il respiro con 
la pancia morbida. Distendete i musco-
li del viso e ascoltate il vostro respiro. 
Figuratevi mentalmente il respiro come 
se fosse una persona cara (il respiro vi 
vuole bene). Prendetevi un momento per 
esprimere gratitudine al vostro respi-
ro. Non dovete sforzarvi di “essere bravi 
a respirare” ma, semplicemente, dovete 
permettergli di stare con voi, di tornare 
da voi, in modo continuo. Concentratevi 
sul pavimento che vi sorregge e sul respi-
ro che vi riempie. Lasciate che questa cosa 
accada in modo da poter godere dalla sua 
compagnia, perché il respiro è il vostro 
compagno di vita. Permettete al respiro di 
"uire liberamente.

7. Dopo 20 minuti, riprendete una postu-
ra seduta e rifate un check-in per veri!care 
la vostra nuova condizione.  <

      Tu puoi 
scegliere. 
Vivere o 
morire. 
Ogni 

respiro è 
una scelta. 

Ogni 
minuto è 

una scelta. 
Essere o 

non essere
Chuck Palahniuk
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