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Costruire l'immunità ed evitare l’influenza
parte dell’articolo: Affrontare situazioni traumatiche1

di Rajvi H Metha

Guruji Yogācharya BKS lyengar nacque durante la pandemia di influenza del 1918 e nemmeno sua 
madre fu risparmiata dall'infezione durante la gravidanza. Questo ha provocato a Guruji problemi di
salute durante l’infanzia. La sua salute cagionevole ha indotto Guruji allo studio dello yoga, e 
proprio attraverso lo yoga è riuscito a migliorare la salute di milioni di persone in tutto il mondo.

91 anni dopo, la pandemia ha colpito ancora. Nel 1918 si trattava dell'influenza spagnola mentre 
questa volta si trattava di influenza suina. La paura di contrarre l'influenza preoccupava le persone 
più dell’influenza stessa. Chi viaggiava temeva di contrarla nel paese in cui andava mentre la gente 
del posto temeva che i visitatori potessero aver portato il virus con sé! Le autorità governative 
hanno tentato di controllare la diffusione del virus chiudendo scuole e strutture varie.
Anche il RIMYI (Ramamani Iyengar Memorial Yoga Institute) non è stato risparmiato ed è rimasto 
chiuso per una settimana, sebbene nessuno degli studenti sia stato contagiato. Pune è stato 
l'epicentro dell'epidemia in India e con così tanti visitatori, provenienti da terre straniere, per il 
RIMYI il rischio sembrava essere elevato. Ma i funzionari statali non si resero conto che il RIMYI 
aveva un modo molto efficace di prevenire l’influenza suina: l'esperienza e la saggezza di Guruji.

Sì, isolandoci possiamo ridurre la diffusione di qualsiasi infezione. Ma da un punto di vista pratico 
questa è davvero l’unica soluzione possibile? Perché non tutte le persone che vengono in contatto 
con una persona infetta si ammalano? Se una persona infetta da H1N1 (il virus responsabile della 
pandemia suina) dovesse starnutire, rilascerebbe effettivamente tonnellate di virus e tutte le persone 
che respirano quell'aria dovrebbero essere infettate. Tuttavia ciò non accade e solo pochi 
contraggono la malattia. La maggior parte delle persone infette riesce a guarire senza farmaci e solo
alcuni sviluppano complicazioni. Dipende tutto dal sistema immunitario! Se costruisci un sistema 
immunitario forte riduci i rischi di essere esposto alle infezioni. Ma come si fa?

La scienza moderna è a conoscenza dei meccanismi di costruzione dei muscoli e del sistema 
cardiovascolare attraverso l'esercizio, ma che cosa si sa riguardo al sistema immunitario? Si pensa 
che le vitamine, la dieta e uno stile di vita sano possano essere d’aiuto, ma al momento non sembra 
esserci nulla di definito riguardo a come si possa ottenere un sistema immunitario forte.

Guruji ci ha fornito una sequenza specifica di āsana che aiutano a rafforzare il sistema immunitario. 
Questa sequenza è stata esposta nella bacheca del RIMYI proprio durante la pandemia di influenza 
suina. Questa pratica può aiutarci non solo a proteggerci dal virus dell'influenza, ma anche da molti 
altri batteri e virus, specialmente quando si nascondono nell'aria e nell'acqua!

Traduzione dall’inglese in italiano di Barbara BRONDI

1 Tratto da Yoga Rahasyaaccolta di articoli di Yoga Terapia pubblicati dal 1994 al 2009
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Building Immunity and Avoiding the Flu
Part of the article: Facing Traumatic Situations2

by Rajvi H. Metha

2 From Yoga Rahasya  Compilation of articles pertaining to Yoga Therapy published from 1994 to 2009
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