
Introduzione

Per quasi trent’anni Alejandro (Ale) Chaoul è stato un mio
studente. Ho imparato a conoscerlo bene come amico, ma
non solo, ho anche ammirato il suo impegno costante nello
studio e nella pratica bön, cui si è dedicato a livello sia per-
sonale sia accademico. Ale ha svolto da subito un ruolo im-
portante nelle attività del Ligmincha International, dall’or-
ganizzazione di alcuni nostri ritiri alla preparazione del ma-
teriale per la pratica e lo studio, ma anche insegnando, diri-
gendo iniziative di ricerca o conferenze e offrendo in vari
modi e con dedizione la sua assistenza. Ha completato il
programma di studio di sette anni del Ligmincha Internatio-
nal e ha partecipato al primo gruppo di tirocinanti del pro-
gramma di addestramento che abbiamo chiamato ‘delle tre
porte’, di cui è adesso insegnante ordinario.

La passione di Ale per lo yoga tibetano dello tsalung
trulkhor è nata durante una visita al monastero di Triten
Norbutse, in Nepal, dove ha studiato sotto la supervisione
del mio amato maestro Yongdzin Tenzin Namdak e di
Khenpo Nyima Wangyal. Al suo rientro negli Stati Uniti,
nel 1994, abbiamo lavorato a stretto contatto per esaminare
alcuni testi e pratiche appartenenti al ciclo nyengyu trulkhor
dello Zhang Zhung, incluso il commentario di Shardza Rin-
poche, e per fornire sostegno nell’insegnamento dello yoga
tibetano e nell’eventuale creazione di un programma di for-
mazione per studenti negli usa , in America Latina e in Eu-

Dedico questo libro al mio maestro Yongdzin Tenzin
Namdak Rinpoche.

Per suo tramite nel 1991 sono stato introdotto agli
insegnamenti bön, e da allora è rimasto un sostegno

costante del mio sentiero spirituale.

Quando mi trovo in difficoltà, sento le sue parole che mi
dicono: “Non dimenticare che ci troviamo nel samsara” e

mentre lo visualizzo con il suo meraviglioso sorriso,
difficoltà e ostacoli sembrano dissolversi come un fiocco di

neve nell’oceano.

E quando ciò non basta, pratico questi movimenti magici.
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Negli insegnamenti bön e buddhisti il corpo fisi-
co, la parola e la mente sono le tre porte mediante
le quali si pratica e si consegue l’illuminazione. Al-
l’interno del regno della parola, o dell’energia, c’è
un corpo sottile che emerge sia metaforicamente
sia, per alcuni, concretamente, e si può

sperimentare con queste pratiche.



Prefazione

Uno yogi di città

Sono nato in un paese molto cattolico, l’Argentina, da una
famiglia ebrea che mi ha mandato in una scuola presbiteria-
na per imparare l’inglese. Ho dunque avuto grandi oppor-
tunità di assorbire diverse tradizioni spirituali. Nessuna,
tuttavia, ha risuonato in me per molto tempo. Ai tempi del-
l’università ho aperto occhi, mente e cuore. Ho seguito cor-
si di filosofia indiana, religioni asiatiche e ho fatto amicizia
con studenti di molti paesi, benché fossi particolarmente
affascinato da chi proveniva dall’India. Al di fuori della
scuola c’erano varie opportunità di frequentare corsi gra-
tuiti e ne ho approfittato. Ho imparato a fare fotografie, a
praticare lo yoga, la meditazione zen, e insieme agli Hare
Krishna ho perfino imparato a cucinare vegetariano. Non
appena mi sono laureato ho infilato lo zaino in spalla e so-
no partito per l’India. Vi ho trascorso nove mesi di gesta-
zione durante i quali sono fiorite molte cose e molte altre
sono svanite. Ero partito con l’idea di andare a incontrare
alcuni amici dell’università, ma in realtà ero partito per in-
contrare me stesso.

Un vissuto di situazioni e traumi mi spingeva verso l’India
e il Nepal, mi costringeva a ricercare il riflesso della mia ani-
ma. I miei amici indiani mi dicevano che avrei incontrato
molti ciarlatani che si spacciavano per maestri, e mi invitava-
no a percorrere questo viaggio di ricerca spirituale con caute-
la. Fui affascinato da persone meravigliose di tradizioni diver-

ropa. Con Ale condivido l’interesse profondo per il poten-
ziale curativo di questi yoga e sono molto felice di averlo so-
stenuto a introdurre queste antiche pratiche negli ospedali e
in altri contesti sanitari, sia come oggetto di studio sia per le
loro applicazioni cliniche. Gli sono inoltre grato per aver or-
ganizzato conferenze e forum di dialogo tra personalità
scientifiche e spirituali.

Negli ultimi tre decenni Alejandro Chaoul ha acquisito
una profonda conoscenza dello yoga tibetano attraverso
una pratica costante, addestrandosi con molti lama bön nei
monasteri di Triten Norbutse in Nepal e di Menri in India.
Così facendo, lo yoga tibetano è divenuto l’argomento del-
la sua tesi di dottorato e il libro che avete fra le mani è il
frutto di questa conoscenza. Il volume offre una presenta-
zione completa e accessibile dello nyengyu trulkhor dello
Zhang Zhung, o yoga tibetano della trasmissione aurale
dello Zhang Zhung. Sono certo che per chi nutre interesse
per lo yoga tibetano questo libro sarà illuminante, mentre
per chi già lo pratica si rivelerà di grande aiuto nell’ap-
profondire le proprie esperienze.

Geshe Tenzin Wangyal Rinpoche
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tità il Dalai Lama (di cui allora sapevo molto poco). Dopo
un pellegrinaggio indiano alla grotta di Amarnath e un pe-
riodo trascorso con i sikh al Tempio d’oro di Amritsar, fui
ospitato da una famiglia musulmana nella regione del Kash-
mir, famosa per la coltivazione dello zafferano. Mentre mi
spostavo da Pampore a Srinagar in bicicletta, notai sulla pri-
ma pagina di un quotidiano indiano in inglese la notizia che
il Dalai Lama aveva ricevuto il premio Nobel per la pace. Mi
sentii felice come se fossero stati premiati mia madre o mio
padre. Vivendo in quella regione la mia attrazione per il po-
polo tibetano e per la sua guida spirituale cresceva gradual-
mente, così decisi di approfondire il mio interesse. Swami
Chinmayananda condivise la mia decisione. Quando gli dissi
che avrei voluto seguire il Dalai Lama, mi porse delle prasad
(cibo benedetto) dicendomi con grazia: “Non c’è andare o
venire, tutto è måyå, illusione; vai avanti, figlio mio”. Me ne
andai con questa benedizione, riprendendo il viaggio bene-
detto che prosegue ancora oggi, svolgendo la mia minuscola
parte nell’infinito dispiegarsi di måyå.

Mi recai dunque a Dharamsala, arrivando in tempo per le
celebrazioni del quarantesimo anniversario della Tibetan
Children’s Village School, una delle prime e più importanti
istituzioni della comunità tibetana in esilio. Rimasi sbalordi-
to non solo per la presenza di Sua Santità (tremavo così tan-
to dall’emozione che non mi fu possibile scattare bene nean-
che una foto) ma anche per l’insegnamento che ricevetti dai
bambini quando al termine della loro esibizione, immobili
nel cortile e vestiti di bianco, incurvarono i loro corpi for-
mando la frase: ‘gli altri, prima di sé’.

Tutto questo risuonava con la meravigliosa ospitalità che
avevo ricevuto nei monasteri, nelle case in cui avevo allog-
giato, nei ristoranti tibetani e nei negozi di tè, davvero ovun-
que. Iniziai ad avvertire la calda sensazione di trovarmi a ca-
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se: hindu, sikh, jaina, buddhisti, musulmani, ma anche cristia-
ni ed ebrei. Ho incontrato molti maestri e da ognuno ho im-
parato, a prescindere dall’essere rimasto con loro o meno.

L’incontro con U. G. Krishnamurti mandò in frantumi
tutte le convinzioni filosofiche che mi ero costruito da stu-
dente durante il periodo universitario. Lasciarle andare è
stato un piacevole sollievo. Tuttavia, mi chiedevo cosa avrei
dovuto fare allora, e la risposta essenziale di Krishnamurti,
cioè: “Sii semplicemente”, allora era troppo profonda da
comprendere. Il fatto è che non sapevo come ‘essere’ e, pur
percependo l’importanza del suo messaggio, lo ringraziai e
continuai il mio viaggio. Andai in un å�rama consigliato da
alcuni amici indiani e vi incontrai il maestro Swami Chin-
mayananda, un essere umano gioioso e meraviglioso, dotato
di grande conoscenza e compassione. Mi interessai ai suoi
insegnamenti e al suo programma, ma ciò che maggiormen-
te mi colpì fu la sua storia personale. Da giovane, come atti-
vista per l’indipendenza indiana e giornalista, decise di vo-
ler smascherare gli inganni degli swami himalayani: santi
che attiravano folle di discepoli ma che, secondo l’allora
giovane scettico, erano avidi ciarlatani. Si recò quindi a in-
tervistare Swami Sivananda nel suo å�rama a Rishikesh e
sperimentò una trasformazione tale da abbandonare la sua
indagine mondana per rivolgere l’attenzione verso la pro-
pria mente. In India divenne uno dei più grandi maestri del
Vedånta. È stato il primo maestro a farmi comprendere
l’importanza dello scetticismo e dell’esplorazione della na-
tura della propria esistenza.

Camminando nella regione montuosa del Ladakh ho in-
contrato anche buddhisti tibetani e ho visitato molti mona-
steri dove i monaci mi offrivano cibo, un alloggio, mi mo-
stravano i loro altari illuminati da una lampada al burro con
molte immagini, tra cui spiccava sempre la foto di sua San-
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gnava continuare a scavare. Così è stato per me con la tra-
dizione bön.

Dopo l’iniziazione del Kålacakra del 1991 fui così colpito
da Lopon Tenzin Namdak che andai a trovarlo nel suo mo-
nastero in Nepal, il Triten Norbutse. Nel 1993 tornai nuova-
mente negli Stati Uniti e venni a sapere che Tenzin Wangyal
Rinpoche insegnava nel New Mexico. Lo incontrai durante il
losar, il capodanno tibetano, e quest’incontro fu l’inizio non
soltanto del nuovo anno, ma anche di una nuova vita.

Quell’estate mi recai presso l’Università della Virginia per
un corso intensivo di lingua tibetana e scoprii che Tenzin
Wangyal Rinpoche si trovava a Charlottesville. Ci incon-
trammo di nuovo e mi invitò al suo programma di studio di
sette anni che stava appunto per iniziare, fui felicissimo di
sapere che anche Lopon Tenzin Namdak vi avrebbe svolto
un ruolo chiave.

Nel vedere due lama insegnare insieme, incarnando ma-
gnificamente il rapporto insegnante-studente, fu come se
tutti i maestri bön del passato fossero tornati in vita. Ebbi
una tale vivida sensazione in tutto il corpo, quasi sudando
avvertii un formicolio e i peli delle braccia si drizzarono co-
me se fossero attraversati da elettricità. Il mio respiro era
ampio e la mia mente chiara. In quel momento mi resi conto
di aver trovato l’acqua; questo era il lignaggio in cui biso-
gnava scavare in profondità.

Rinpoche e Lopon incoraggiarono entrambi il mio desi-
derio di incentrare i miei studi accademici sulle religioni ti-
betane. Così, dopo un master all’Università della Virginia,
ho conseguito il dottorato alla Rice University, con una tesi
sull’insegnamento dei movimenti magici della trasmissione
aurale dello Zhang Zhung. In quello stesso periodo, allorché
fu diagnosticato un cancro sia a mio padre sia a Namkhai
Norbu Rinpoche, sentii una forte esigenza di iniziare un
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sa, e molto stranamente la sentivo persino più familiare della
mia casa a Buenos Aires.

Fui colpito da queste persone che mi aprivano case, mo-
nasteri e negozi con un caloroso sorriso che proveniva dal
profondo del cuore e percepivo un inesplicabile senso di ac-
coglienza. Ebbi anche l’opportunità di vedere Sua Santità
durante una benedizione pubblica, dopo la quale rimasi
senza parole, assorto in quell’esperienza in silenzio, con le
guance rigate da lacrime di una gioia indescrivibile. Prima di
andarmene, gli sentii dire: “Avere un buon cuore è la reli-
gione migliore”. È una frase che mi risuona sempre vera,
un’ancora nei momenti tempestosi.

Il mio rapporto con i lama tibetani continuò ad ap-
profondirsi. Il mio primo maestro è stato Yeshe Dorje Rin-
poche, del monastero di Zilnon Kagye Ling a Dharamsala.
In seguito ho studiato con Namkhai Norbu Rinpoche al Ta-
shigar Center in Argentina, il quale poi mi indirizzò a Lo-
pon Tenzin Namdak. Quest’ultimo era tra coloro che fece
un intervento introduttivo all’iniziazione del Kålacakra pre-
sieduta dal Dalai Lama al Madison Square Garden di New
York, nell’ottobre 1991.

Ognuno di questi maestri nel loro modo unico di aiutar-
mi fu per me come una ‘casa’ durante il mio viaggio spiri-
tuale. Ho ricevuto le pratiche preliminari della tradizione
nyingma da Yeshe Dorje Rinpoche e mi sono impegnato a
completare le 100.000 ripetizioni. In realtà, seguendo il suo
consiglio, ne ho eseguite 111.111. Nei sette anni impiegati
per il loro completamento, ho continuato a ricevere insegna-
menti dai miei lama e ho approfondito lo dzogchen e la tra-
dizione bön.

Sull’esplorazione di tutte queste diverse tradizioni, una
volta in India qualcuno mi disse che era bene scavare mol-
te buche, ma che, trovata l’acqua, solo in quella buca biso-
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stica. Ecco che fu piantato un seme. Grazie al lavoro svolto
negli ospedali, ebbi la possibilità di dedicare parte della mia
tesi alle applicazioni dello yoga tibetano nella medicina con-
temporanea, con particolare riguardo per le persone colpite
dal cancro, e al modo in cui questo yoga poteva influire sulla
qualità della loro vita. I risultati della nostra prima ricerca fu-
rono pubblicati nel 2004, e io riuscii a completare la mia tesi
nel 2006. Abbiamo continuato nella ricerca.

Tenzin Wangyal Rinpoche e Alejandro Chaoul nel venticinquesimo
anniversario del Ligmincha International

Questo libro è il risultato del lavoro svolto per la mia tesi e
della ricerca successiva. Ma anche degli anni di apprendi-
mento e insegnamento di queste pratiche all’interno del Lig-
mincha International, la comunità fondata da Tenzin
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percorso di volontariato presso un centro specializzato per
la cura del cancro, il centro oncologico MD Anderson. Ini-
ziai così a dare lezioni di meditazione a persone malate di
cancro e ai loro familiari e assistenti e lo feci sotto la super-
visione di Tenzin Wangyal Rinpoche. Un anno dopo, insie-
me a Lorenzo Cohen, un ricercatore dell’MD Anderson, ab-
biamo formato un gruppo di ricerca per verificare gli even-
tuali benefici dello yoga tibetano nei pazienti oncologici.
Quando Lorenzo, Rinpoche e io ci incontrammo, sembrò
proprio una squadra da sogno. Lorenzo chiese a Rinpoche
quale doveva essere l’elemento più importante da misurare,
e senza esitazione Rinpoche rispose: “L’apertura del cuore”.
Sebbene non fosse un elemento chiaramente misurabile, co-
me disse Lorenzo, la sua risposta fece vibrare in noi una cor-
da che confermò ulteriormente che stavamo andando nella
giusta direzione. Come aveva dichiarato Sua Santità quasi
dieci anni prima, “avere un buon cuore è la migliore religio-
ne”, e quindi ‘l’apertura del cuore’ ci sembrò il giusto para-
metro da valutare.

Fu durante gli insegnamenti offerti in occasione del losar
del 1990 tenuti da Sua Santità il Dalai Lama nel monastero
Namgyal a Dharamsala che per la prima volta sentii parlare
dei Sei yoga di Naropa. Era la prima volta che venivo intro-
dotto a uno stile tibetano di yoga. I sei yoga non si riferisco-
no allo ‘yoga’ come lo intendiamo in Occidente, ma includo-
no dei movimenti magici, trulkhor, che sarebbero divenuti il
fulcro dei miei studi e sono l’argomento di questo libro. Lo
yoga tibetano, così come le tradizioni indiane classiche, è una
pratica che comprende l’essere nella sua totalità, coinvolgen-
do sia la mente sia il corpo. Sua Santità il Dalai Lama, duran-
te la sua prima visita in Sud America, mi incoraggiò ulterior-
mente dicendomi che la medicina tibetana era un mezzo me-
raviglioso per introdurre il Dharma in maniera pacifica e oli-
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Wangyal Rinpoche,oltre che nei centri di yoga e di medita-
zione, e anche nelle strutture sanitarie. Sono grato ai miei
maestri, familiari, studenti, pazienti e alle loro figure di rife-
rimento per tutto ciò che mi hanno insegnato, e che umil-
mente trasmetto ad altri attraverso questo libro.

nota : Sebbene questo libro introduca la pratica e fornisca
un quadro concettuale dei movimenti magici, la spiegazione
orale diretta da parte di un maestro rimane imprescindibile
per poterli padroneggiare.
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Alejandro Chaoul

I MOVIMENTI MAGICI 
DI CORPO, RESPIRO E MENTE 

NELLO YOGA TIBETANO

Che in Tibet esista una forma di yoga autoc-
tono può sorprendere persino chi conosca il
bön e il buddhismo tibetani, giacché gli inse-
gnamenti giunti dal Tibet in Occidente, an-
che in tempi piuttosto recenti, si concentrano
per lo più sulle pratiche di addestramento
mentale, come la concentrazione e la visualiz-
zazione. 

Dal punto di vista tibetano, quella del
movimento magico è una tecnica per poten-
ziare la meditazione rimuovendo gli ostacoli
mentali e fisici, ma al lettore occidentale
non deve sfuggire che nelle discipline asiati-
che la ‘magia’ non ha molto a che fare con
incantesimi e sortilegi, riguarda piuttosto gli
stati interiori di trasformazione. Il movimen-
to magico crea una trasformazione interiore
e ha il potere di modificare l’esperienza del
praticante e il suo stato mentale. 

Questo libro presenta il lignaggio del mo-
vimento magico descritto nel trattato bön
dzogchen Trasmissione aurale dello Zhang
Zhung, e in particolare nella “Quint essenza
delle istruzioni orali”, redatta intorno all’xi
o xi i secolo, che insieme alla Trasmissione
esperienziale di Drugyalwa Yungdrung e al
Commentario dell’inizio del xx secolo di
Shardza Tashi Gyaltsen (la cui traduzione è
riportata in Appendice), costituisce la fonte
principale degli insegnamenti per gli odierni
praticanti bön, laici e monaci. 

Uno degli elementi che contraddistingue
lo yoga tibetano è la funzione del respiro du-
rante i movimenti; corpo e respiro non sono
infatti il mero sostegno a una pratica incen-

trata sulla mente: ne sono l’oggetto principa-
le; il praticante trattiene il respiro mentre
muove il corpo, e lo rilascia solo alla fine del
movimento, aprendo la possibilità di ricon-
nettersi con il proprio stato mentale naturale.

Solo da poco il movimento magico è pra-
ticato in Occidente, e Alejandro Chaoul, che
lo ha studiato a fondo per oltre trent’anni,
guida il lettore alla scoperta dei suoi segreti,
illustrandone in dettaglio le pratiche e i be-
nefici. Da ricercatore ha infatti condotto, in
collaborazione con l’Istituto MD Anderson
del Texas, diversi studi sugli effetti della pra-
tica di questi movimenti in pazienti oncolo-
gici, che hanno messo in luce risultati pro-
mettenti, come la riduzione dello stress, l’eli-
minazione dei pensieri invasivi e una miglio-
re qualità del sonno.

*  *  *

Ale jandro Chaoul insegna medita-
zione nell’organizzazione internazionale
‘The 3 Doors’, fondata da Tenzin Wan gyal
Rinpoche. È uno studioso di yoga tibetano
e si è formato nei monasteri di Triten Nor-
butse, in Nepal, e di Menri, in India, con i
più grandi maestri della tradizione bön, tra
cui H. H. Lungtok Tenpai Nyima, Yongd-
zin Tenzin Namdak e Tenzin Wangyal Rin-
poche.

Ha completato i sette anni di formazione
al Ligmincha International e conseguito il
dottorato di ricerca in Religioni tibetane alla
Rice University. Dal 1995 conduce ritiri di
meditazione e yoga tibetano negli Stati Uni-
ti, in America Latina e in Europa. Ha fonda-
to il ‘Mind Body Spirit Institute’ presso lo
Jung Center di Houston, in Texas.


