
 
Incontro 19-12 2024: Via della Riduzione 

 
Dosha e Datu 
Via della Riduzione Ayurveda Adattamento 
La via della riduzione è un concetto che implica vivere con meno, mantenendo 
comunque una qualità della vita. È un approccio che insegna il distacco dalle cose 
materiali e l'importanza di adattarsi a vivere con meno. 
Vivere con meno può mantenere una qualità della vita. 
Il distacco dalle cose materiali è possibile e benefico. 
L'adattamento è fondamentale per vivere in armonia. 
La via della riduzione insegna che anche senza molte cose materiali si può mantenere 
una qualità della vita. Questo approccio richiede un adattamento continuo e un 
distacco dalle cose superflue, promuovendo l'idea che meno è meglio. 
 
Dosha e Datu: Dosha e Dhatu sono concetti fondamentali nell'Ayurveda. Dosha 
rappresenta le energie funzionali che governano il corpo, mentre Dhatu si riferisce ai 
tessuti che compongono la struttura corporea. 
Dosha sono tre energie governative: Vata, Pitta, Kapha. 
Dhatu sono sette tessuti che compongono il corpo. 
L'equilibrio tra Dosha e Dhatu è essenziale per la salute. 
Dosha e Dhatu devono funzionare in equilibrio per mantenere la salute. Dosha sono le 
energie che governano le funzioni corporee, mentre Dhatu sono i tessuti che formano la 
struttura del corpo. L'Ayurveda fornisce indicazioni su come mantenere questo 
equilibrio attraverso una coscienza continua e un adattamento costante. 
Sette Tessuti (Dhatu): I sette tessuti, o Dhatu, sono gli elementi fondamentali che 
compongono il corpo secondo l'Ayurveda. Ogni tessuto ha una funzione specifica e 
deve lavorare in armonia con gli altri. 
Sistema dei Sette Tessuti: Il sistema dei sette tessuti è un concetto che riguarda il 
mantenimento della salute attraverso la purificazione, la nutrizione e il riposo regolari di 
diverse parti del corpo. 
I sette tessuti sono: Rasa, Rakta, Mamsa, Meda, Asthi, Majja, Shukra. 
Ogni tessuto è presente in tutto il corpo. 
L'equilibrio tra i tessuti è essenziale per la salute. 
I sette tessuti sono fondamentali per la struttura e la funzionalità del corpo. Ogni 
tessuto ha una funzione specifica e deve lavorare in armonia con gli altri per mantenere 
la salute. L'Ayurveda sottolinea l'importanza di prendersi cura di questi tessuti 
attraverso una vita equilibrata. 
Mantenere una parte regolarmente purificata. 
Nutrire regolarmente una parte. 
Assicurare il riposo di una parte. 
Per mantenere la salute e il benessere, è essenziale seguire moderatamente i concetti 
di purificazione, nutrizione e riposo. Questi tre aspetti devono essere applicati a tutte le 
parti del corpo per garantire un equilibrio ottimale. 
 
Anuvartana, Adattamento: L'adattamento è la capacità di muoversi e vivere in armonia, 
mentre Anuvartana è il processo di diventare più piccoli e sottili per adattarsi meglio. 



Adattamento e Gratitudine nell'Ambiente: L'adattamento all'ambiente e 
l'apprezzamento delle diVicoltà sono essenziali per la crescita personale. 
Visione Filosofica e Principi: Una visione filosofica della vita porta chiarezza e 
leggerezza, mentre i principi devono essere seguiti per una vita equilibrata. 
Anima, Mente e Direzione: L'anima e la mente sono influenzate dalle esperienze e dalle 
informazioni raccolte nel tempo, che determinano il nostro stato di benessere. 
L'anima e i cinque elementi: L'anima utilizza il corpo, composto da cinque elementi, per 
fare esperienza del mondo. Questi elementi sono fondamentali per la direzione e il 
tempo, che sono necessari per l'esperienza. 
Adattamento e rinuncia: L'adattamento e la rinuncia sono essenziali per vivere in 
armonia. Rinunciare ai desideri e alle aspettative facilita l'adattamento. 
Vivere nel presente: Vivere nel presente è fondamentale per evitare l'illusione del 
passato e del futuro, che sono creazioni dell'ego e dell'intelletto. 
Adattamento è necessario per mantenere l'armonia. 
Anuvartana implica diventare più sottili e profondi. 
L'adattamento porta a un apprezzamento della vita. 
L'adattamento è un principio fondamentale per vivere in armonia. Anuvartana, che 
significa diventare più piccoli e sottili, è un processo che aiuta nell'adattamento. 
Questo porta a un apprezzamento della vita e riduce le percezioni negative. 
L'ambiente in cui viviamo è parte integrante del nostro benessere. 
AVrontare le diVicoltà nell'ambiente porta a una crescita personale. 
L'apprezzamento delle diVicoltà trasforma le sfide in opportunità di crescita. 
Vivere nell'ambiente richiede un adattamento continuo e un apprezzamento delle 
diVicoltà. AVrontare le diVicoltà senza fuggire permette di crescere e sviluppare 
gratitudine verso l'universo e la società. 
Essere flessibili e adattarsi alle situazioni. 
Rinunciare a desideri, aspettative, attaccamenti e conoscenze intellettuali. 
La rinuncia è vista come un sacrificio necessario per l'adattamento. 
Per adattarsi, è necessario rinunciare a certe cose come desideri e attaccamenti. 
Questo processo rende la vita più leggera e armoniosa. 
 
Moderazione nelle attività quotidiane 
Moderazione nelle attività quotidiane: L'importanza della moderazione nelle attività 
quotidiane come yoga, alimentazione e riposo per mantenere l'equilibrio e l'armonia 
nella vita. 
Yoga deve essere praticato con moderazione, evitando eccessi che possono 
danneggiare il corpo. 
Le attività fisiche devono essere moderate e adattate alle capacità individuali. 
L'alimentazione deve essere equilibrata e adattata alla costituzione, età, stagione e 
luogo. 
Il riposo deve essere adeguato, evitando sia l'eccesso che la carenza di sonno. 
La moderazione è fondamentale per mantenere l'equilibrio tra corpo e mente. Eccessi 
nelle attività fisiche, alimentazione e riposo possono portare a squilibri e problemi di 
salute. È importante adattare le pratiche quotidiane alle proprie esigenze e capacità, 
rispettando i ritmi naturali del corpo. 
Abuso di yoga 



È importante praticare yoga con moderazione, adattando la frequenza alle proprie 
capacità fisiche. 
La motivazione per praticare yoga dovrebbe essere il benessere generale, non solo la 
perdita di peso. 
 
Purificazione e riduzione: La purificazione come processo di riduzione dei desideri e 
delle aspettative per raggiungere un'armonia interiore. 
La purificazione è un'azione che si basa sulla riduzione, non sull'accumulazione. 
Ogni azione quotidiana può essere vista come un'opportunità di purificazione. 
Ridurre i desideri e le aspettative porta a una maggiore leggerezza e apprezzamento 
della vita. 
La purificazione è un processo che coinvolge la riduzione dei desideri e delle 
aspettative per raggiungere un equilibrio interiore. Ogni azione quotidiana può essere 
trasformata in un'opportunità di purificazione attraverso un approccio consapevole e 
apprezzativo. 
 
Agni e Metabolismo: L'agni è il fuoco metabolico che trasforma l'energia e deve essere 
mantenuto in equilibrio per una buona salute. 
 
Cultura e unione: Le culture insegnano a stare uniti e a condividere. La riunione 
avviene solo nel presente. 
Meditazione e rinuncia: La meditazione è una pratica di rinuncia delle opinioni 
intellettuali e dell'ego per vivere nel presente. 
Via della riduzione: La via della riduzione implica distacco, rinuncia e leggerezza per 
vivere in armonia con l'universo. 
Pratiche quotidiane nella cultura vedica: La cultura vedica propone pratiche quotidiane 
per trasformare l'energia umana in energia divina attraverso la purificazione e la 
riduzione. 
Rilassamento dei pensieri e dei sentimenti: Il rilassamento dei pensieri e dei sentimenti 
implica il rilassamento dell'ego e dell'intelletto. L'intelletto è responsabile dei pensieri, 
mentre l'ego è responsabile dei sentimenti. Quando non ci sono ego e intelletto, rimane 
solo l'anima pura. 
Conoscenza dell'Atman: La conoscenza dell'Atman è il riconoscimento dell'anima pura, 
distinta dal corpo, dai sensi, dalla mente e dall'intelletto. Attraverso l'austerità e la 
concentrazione della mente, si può realizzare l'Atman e prevenire il ciclo di morti e 
rinascite. 
 
Comprensione della costituzione individuale 
Ogni individuo ha una costituzione unica che deve essere compresa per adattare le 
pratiche quotidiane. 
La costituzione è determinata da fattori come dosha, datu, mala, srotta, agni e ama. 
Comprendere la propria costituzione aiuta a scegliere l'alimentazione e le attività più 
adatte. 
Comprendere la propria costituzione individuale è fondamentale per adattare le 
pratiche quotidiane e mantenere l'equilibrio. La costituzione è determinata da vari 
fattori e influenza le scelte alimentari e di attività fisica. 



Comprensione della costituzione individuale: L'importanza di comprendere la 
propria costituzione individuale per adattare le pratiche quotidiane e mantenere 
l'equilibrio. 
 
Agni e Metabolismo 
L'agni trasforma l'energia del cibo in energia umana. 
È importante mantenere l'agni in equilibrio attraverso purificazione, nutrizione e 
stimolazione. 
Le tossine prodotte dal metabolismo devono essere eliminate regolarmente. 
L'agni è fondamentale per la trasformazione dell'energia e deve essere mantenuto in 
equilibrio attraverso una buona purificazione, nutrizione e stimolazione. Le tossine 
prodotte dal metabolismo devono essere eliminate regolarmente per evitare accumuli 
dannosi. 
 
Visione Filosofica e Principi 
La filosofia porta chiarezza e leggerezza. 
I principi devono essere seguiti secondo le proprie possibilità. 
Comprendere la propria connessione con l'universo aiuta a ridurre la paura della 
perdita. 
Adottare una visione filosofica aiuta a vedere la vita con chiarezza e leggerezza. I 
principi devono essere seguiti per mantenere un equilibrio, e comprendere la propria 
connessione con l'universo riduce la paura della perdita. 
Anima, Mente e Direzione 
L'anima raccoglie esperienze attraverso la mente. 
Le informazioni raccolte influenzano il nostro stato di benessere. 
Esistono diverse direzioni di crescita: bene e male, virtù e vizi. 
L'anima raccoglie esperienze attraverso la mente, che è influenzata dall'ego e 
dall'intelletto. Le informazioni raccolte determinano il nostro stato di benessere, e la 
direzione della nostra crescita può essere verso il bene o il male. 
L'anima e i cinque elementi 
L'anima è pura e può essere considerata come spirito. 
Il corpo è composto da cinque elementi che contengono dosha. 
La direzione e il tempo sono necessari per l'esperienza. 
L'anima prende esperienza attraverso la mente e i cinque elementi. Senza una direzione 
corretta, non si può fare esperienza. La digestione del cibo è un esempio di come il 
tempo e la direzione siano necessari per il processo di assimilazione. 
Vivere nel presente 
Il passato e il futuro sono illusioni create dall'ego. 
Essere presenti elimina l'illusione del tempo. 
La meditazione aiuta a vivere nel presente. 
Il passato e il futuro non esistono realmente; sono illusioni. Vivere nel presente 
permette di superare queste illusioni e vivere in armonia. 
Cultura e unione 
Le culture promuovono l'unione e la condivisione. 
La riunione è possibile solo nel presente. 
La spiritualità e la meditazione aiutano a essere presenti. 



Le culture di tutto il mondo insegnano l'importanza di stare insieme e condividere. 
Questo avviene nel presente, non nel passato o nel futuro. 
 
Pratiche quotidiane nella cultura vedica 
Sodana: purificazione del corpo e della mente. 
Langana: leggerezza attraverso la riduzione. 
Brujana: forza e stabilità attraverso la leggerezza. 
Le pratiche quotidiane della cultura vedica, come Sodana e Langana, aiutano a 
purificare e ridurre per trasformare l'energia umana in energia divina. 
Meditazione e rinuncia 
La meditazione è stare senza pensieri. 
Rinunciare alle opinioni intellettuali facilita la presenza. 
La pratica della meditazione è necessaria per la riduzione dell'ego. 
La meditazione richiede di rinunciare alle opinioni e ai pensieri per vivere nel presente. 
Questo processo aiuta a ridurre l'ego e a vivere in armonia. 
Distacco dai possedimenti e dalle identificazioni. 
Rinuncia alle opinioni e alle conoscenze registrate. 
Vivere con leggerezza e distacco porta all'armonia. 
La riduzione implica distaccarsi dai possedimenti e dalle identificazioni per vivere in 
armonia con l'universo. Questo processo porta a una vita più leggera e centrata. 
 
Rilassamento dei pensieri e dei sentimenti 
Rilassare l'ego e l'intelletto per raggiungere l'anima pura. 
La spiritualità richiede allenamento per annullare l'ego e l'intelletto. 
Ripetere un mantra per ridurre l'attività dell'intelletto e dell'ego. 
La pratica spirituale suggerisce di ripetere un mantra per un periodo di tempo 
crescente, iniziando da cinque minuti fino a trenta minuti. Questa pratica aiuta a 
stancare l'intelletto e a ridurre i pensieri, portando a uno stato di tranquillità mentale. 
Pratica del Mantra Japa 
Recitare un mantra per cinque, dieci, venti o trenta minuti per ridurre l'attività 
dell'intelletto e dell'ego. 
Inizia con cinque minuti di recitazione del mantra. 
Aumenta gradualmente il tempo fino a trenta minuti. 
L'intelletto si stanca e si ritira, portando a uno stato di tranquillità mentale. 
Conoscenza dell'Atman 
L'Atman è distinto dal corpo, dai sensi, dalla mente e dall'intelletto. 
La concentrazione della mente permette di realizzare l'Atman. 
La purificazione della mente è essenziale per liberarsi dai legami mondani. 
Attraverso l'austerità e la concentrazione della mente, si arriva a conoscere la natura 
virtuosa dell'essere. La mente, quando si calma nella sua origine, permette di realizzare 
l'Atman, prevenendo la ricaduta nel ciclo di morti e rinascite. 
Storia del re Priyadratha 
Il re Priyadratha si ritira nella foresta per dedicarsi alle austerità. Dopo mille anni, il deva 
del sole gli appare e gli parla della conoscenza dell'Atman. 
Il re si ritira dalla vita mondana per cercare la verità spirituale. 
Attraverso l'austerità, il re cerca di comprendere l'Atman. 
Il deva del sole gli insegna che la mente deve essere purificata per realizzare l'Atman. 



Storia del frutto di fico 
Un allievo chiede al maestro di spiegare l'anima. Il maestro gli fa aprire un frutto di fico 
per mostrare che l'anima è invisibile e non spiegabile. 
L'allievo apre un frutto di fico e vede molti piccoli semi. 
Aprendo ulteriormente, i semi diventano invisibili, simboleggiando l'anima. 
L'anima è qualcosa che non può essere spiegata o vista, ma è presente. 
 
Il nucleo di questa lezione è comprender” Via della Riduzione.” Si consiglia di iniziare 
con la pratica della meditazione per aVerrare la Via della Riduzione attraverso il 
distacco e la rinuncia. 
Contenuto principale della Via della Riduzione : Vivere con meno mantenendo la 
qualità della vita. La via della riduzione implica distacco, rinuncia e leggerezza per 
vivere in armonia con l'universo. 
 


