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PANCA-SURYANAMASKARA 

5 sequenze di posizioni di un sadhana inedito  
In questo libro si prende in considerazione un ciclo di cinque (Paṇca) sequenze base di 

SῡryaNamaskāra  

I Pañcasῡryanamaskāra sono sequenze dinamiche molto armoniche, eleganti ed 
equilibrate e costituiscono da soli una pratica yogica completa: sono una vera e 
propria meditazione in movimento... 

Un testo di facile lettura, sia che siate all'inizio del vostro percorso o che pratichiate 
yoga ormai da anni,  

i  PanchaSuryaNamaskara: i cinque "Saluto al Sole" 
saranno uno strumento straordinario sia per il neofita sia per l'insegnante di Yoga. 

 

in libreria  
 dal 1° LUGLIO 

sul circuito nazionale  
Se ancora non lo trovate, potete fare la vostra prenotazione dal vostro 
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5 sequenze di posizioni di un sadhana inedito. In questo libro si prende in 
considerazione un ciclo di cinque (Paṇca) sequenze base di SῡryaNamaskāra che Emy 

Blesio ha creato e codificato.  

Vorrei dire solo poche parole su questo mio lavoro. 
Ho scritto e raccolto i miei insegnamenti sia per gli allievi e i frequentatori della mia scuola, 
sia per chi non trova mai il tempo per seguire un corso di Yoga e ha bisogno di avere corpo e 
mente in salute. È un lavoro redatto con umiltà. Prendete questo mio lavoro come 
suggerimento, come un eventuale aiuto per trovare le proprie risposte. Le vostre. Questi 
sono sādhana completi perché hanno inserito posizioni con piegamenti in avanti, indietro, 
laterali, posizioni di equilibrio, torsioni e capovolte, e sono attuabili da tutti.  
Emy Blesio 
http://www.suryanagara.it/emyblesio/articoli.html 
 

I 5 Saluto al Sole (Pañcasῡryanamaskāra) 
(Pañca = 5, sῡrya = Sole, namaskāra = Saluto)  

una corretta pratica psico-fisica che elimina le tossine con un effetto ringiovanente sui 
tessuti e migliora la propria efficienza fisica e mentale. Un potente mezzo derivato dalla 
tradizione della dinastia solare "Suryavamsa", per potenziare l'energia vitale, eliminare i 
blocchi energetici ed innescare un processo di profonda trasformazione spirituale. Con 
questo manuale e le chiare spiegazioni sia della pratica fisica sia sulla conoscenza dei 
simboli e della provenienza mitica, ognuno può accedere a una sequenza completa da 
praticare quotidianamente.  

AArruuṇṇaa  

iill  RRoossssoo,,  aauurriiggaa  ddeell  SSoollee,,  èè  eenneerrggiiccoo,,  ssiimmbboolliiccoo  ee  ppuurriiffiiccaannttee  

  

““NNoonn  ccrreeddoo  ccii  ssiiaannoo  SSiimmbboollii  

ppiiùù  iimmppoorrttaannttii  ddii  aallttrrii……  

TTuuttttoo  ddiippeennddee  ddaall  vvaalloorree  cchhee,,  

iinnddiivviidduuaallmmeennttee,,  

ssii  ddàà  aaii  SSiimmbboollii  sstteessssii……””  
EEmmyy  BBlleessiioo 

 

http://ffxg.esp8.it/f/tr.aspx/?&x=pv&9oj0h=_v_v5.9df=__1oib=-nkf2vsmmq6iklp6d0-6h06&x=pv&jv&co&c0icfr6lk&x=pv&8ic&x=pv&5bkcbNCLM


RRiisshhiikkeesshh  

CCaappiigglliiaattuurraa  ddii  ssaaggggiioo  èè  iinnttiimmiissttiiccoo  ee  ppootteennttee  

""IIll  vviiaaggggiioo  ppiiùù  aaffffaasscciinnaannttee  èè    

qquueelllloo  cchhee  ssii  ccoommppiiee    

ddeennttrroo  ssee  sstteessssii""  
EEmmyy  BBlleessiioo  

 

SSaaṃṃkkrrāānnttii  
PPaassssaaggggiioo  nneell  cciieelloo  ddeell  SSoollee  ddaa  EEsstt  aa  OOvveesstt..    

AAlllleennaa  ll’’eeqquuiilliibbrriioo  ffrraa  ii  dduuee  ooppppoossttii,,  sscciioogglliiee  ee  ppootteennzziiaa  ll’’aarrttiiccoollaazziioonnee  ddeellllee  ggaammbbee..  

""NNoonn  èè  ttuuttttoo  mmaallee  oo  ttuuttttoo  bbeennee,,    

iinn  uunn  tteemmppoo  cciirrccoollaarree,,    

ii  dduuee  ooppppoossttii  ssii  ttooccccaannoo""  
EEmmyy  BBlleessiioo  

 

GGaarruuddaa  

VVeeiiccoolloo  ((vviimmāānnaa))  ddii  VViiṣṣṇṇuu..  AAggiissccee  ssuullllaa  cciirrccoonnffeerreennzzaa  vviittaa,,  ssuullllaa  ccoolloonnnnaa  vveerrtteebbrraallee,,  

aapprree  aa  uunnaa  bbuuoonnaa  rreessppiirraazziioonnee,,  aalllleennaa  ee  ppootteennzziiaa  ll’’aarrttiiccoollaazziioonnee  ddeellllee  ssppaallllee  ee  bbrraacccciiaa  

eedd  eelleevvaa  llaa  mmeennttee  

  

""IIll  PPrriinncciippiioo  èè  iimmmmoottoo    

ee  ll''iiddeeaa,,  ll''iinntteennzziioonnee  ddeell  mmoottoo    

èè  llaa  ssuuaa  eenneerrggiiaa,,    

èè  ccoossìì  cchhee  aavvvviieennee  llaa  CCrreeaazziioonnee::    

nneell  rreeaalliizzzzaarree  ll''iiddeeaa""  
EEmmyy  BBlleessiioo 

 

BBhhāāsskkaarraa  

IIll  BBrriillllaannttee,,  iill  CCrreeaattoorree  ddeellllaa  LLuuccee,,  ccoommpplleettaa  llaa  sseeqquueennzzaa,,  rriiaalllliinneeaannddoo  ii  ddiisscchhii  vveerrtteebbrraallii  

ee  pprroodduucceennddoo  uunn’’aazziioonnee  ccaallmmaannttee,,  uunnaa  ccoorrrreettttaa  rreessppiirraazziioonnee  ee  ddoonnaa  eeqquuiilliibbrriioo  eedd  

eeqquuaanniimmiittàà  

    

""PPuuooii  sscceegglliieerree  ddii  eesssseerree    

uunnaa  nnuuvvoollaa  ssppiinnttaa  ddaall  vveennttoo......    

oo  iill  vveennttoo  cchhee  ssppiinnggee  llaa  nnuuvvoollaa......  

OOppppuurree......    

EEsssseerree  iill  SSoollee  cchhee  ssttaa  aall  ddiissoopprraa  ee  ssccaallddaa    

ssiiaa  llaa  nnuuvvoollaa......  ssiiaa  iill  vveennttoo......""  
EEmmyy  BBlleessiioo  
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