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  INTRODUZIONE - Lo yoga sutra delle emozioni


  Quando si comincia lo studio dello yoga, in genere si parte dagli aforismi (sutra) di Patanjali, filosofo indiano vissuto circa duemila anni fa. Patanjali mise per iscritto quelli che fino ad allora erano insegnamenti orali, in parte eredità di una disciplina precedente chiamata Samkhya, che egli arricchì per adeguarli a quella filosofia nascente che tutti cominciavano a chiamare yoga. Al centro degli yoga sutra di Patanjali ci sono otto precetti, passati alla storia come l’ottuplice sentiero dello yoga. A riguardo di queste otto regole sono state fatte, nel corso dei secoli, varie interpretazioni, tutte molto simili e mai effettivamente discordanti. In nessuna di queste interpretazioni, però, si analizza l’ottuplice sentierodi Patanjali in chiave squisitamente emozionale. Le otto norme dell’ottuplice sentiero dello yoga di Patanjiali, sono:


  
    	Yama



    	Niyama



    	Asana



    	Pranayama



    	Pratyahara



    	Dharana



    	Dhyana



    	Samadhi


  


  Le spiegazioni dettagliate di queste otto sentieri ce le fornisce lo stesso Patanjali all’interno degli aforismi, che troverete in modo completo alla fine di questo libro. Gli aforismi sono densi di riferimenti alle emozioni, sin dai primissimi versi; se infatti escludiamo il primo verso di presentazione, che recita "Ora la disciplina dello Yoga", il secondo verso è in realtà il primo, perché entra direttamente nel vivo della disciplina yoga, affermando:



  
    Yoga è l’arresto delle modificazioni mentali.

  


  Poco più avanti Patanjali spiega esattamente come superare le modificazioni mentali:


  
    L’arresto delle modificazioni mentali si raggiunge con una pratica continua e con il distacco dalle passioni.

  


  Eccole, dunque, le passioni umane, un altro modo di chiamare le emozioni, quali “impedimenti di una mente distratta”, o come nel sutra 31:


  
    I sintomi di questi fattori di distrazione sono: angoscia, disperazione, instabilità e irregolarità del respiro.

  


  Fortunatamente, nei sutra immediatamente successivi, Patanjali si affretta ad indicare le emozioni anche quali preziose fonti di pacificazione della mente, come nel sutra 33:


  
    La mente diviene quieta coltivando un atteggiamento di amicizia, di compassione per i sofferenti, di equanimità verso felicità e dolore, virtù e vizio.

  


  Questo ci fa comprendere quanto sia importante il concetto di discriminazione che Patanjali introduce, in uno dei primi aforismi, dove afferma che è possibile conseguire il samadhi, lo stato di beatitudine suprema, "mediante la fede, lo sforzo, il raccoglimento, la concentrazione e la capacità di discriminare." Le emozioni sono una costante variabile all’interno del nostro essere, e il tentativo di controllarle può rivelarsi dannoso, quando non altamente controproducente al nostro equilibrio intrinseco. Ecco perché Patanjali introduce il concetto di viveka (discernimento, discriminazione, saggezza) proprio tra i primi suoi insegnamenti. Quale miglior relazione, dunque, dobbiamo avere con le nostre emozioni, se non quello caratterizzato dal discernimento? Per poter discernere quali sono le emozioni che nutrono il nostro benessere e quali quelle che ce lo rubano, non c’è altro da fare che studiare le emozioni, per comprendere in che modo esse vivono e agiscono in noi. Nei sutra di Patanjali ci sono tantissimi riferimenti alle emozioni, talmente tanti da far pensare che lo stesso Patanjali avesse intenzione di chiamare questo suo testo fondamentale proprio "Lo yoga delle emozioni". Ma questi continui riferimenti alle emozioni sono giustificati dal fatto che lo yoga è la filosofia nata per disciplinare la mente e i suoi pensieri. E infatti, come vedremo, dove c’è un pensiero c’è un’emozione. Perché le emozioni sono l’energia che alimentano la nostra attività mentale e la forza propulsiva dei nostri pensieri.


  
    

  


  L’ENERGIA DEL PENSIERO


  La nostra mente è come un motore che produce pensieri. Come ogni altro motore, anche la mente umana ha bisogno di carburante per funzionare. E il carburante che serve a far funzionare il nostro cervello, e per produrre pensieri, sono le emozioni. L’emozione è l’energia dei nostri pensieri. Pensateci: se provate a formulare un pensiero senza emozione, vi accorgerete presto che state tentando di formulare un pensiero difficile da percepire, l’abbozzo di un'idea inafferrabile, che il nostro sistema neuronale non riuscirà ad attribuirgli l’importanza sufficiente per tenerla in vita. E in una frazione di secondo quel pensiero privo di sostegno emozionale si dissolverà. Il che è come dire che, per portare a termine un compito noioso, abbiamo bisogno di una motivazione. E più è noioso il compito e più sarà forte la motivazione di cui avremo bisogno. Per i nostri pensieri le emozioni rappresentano motivazioni essenziali, linfa vitale, l’autentica energia che li fa funzionare.


  L’assioma yogico "L’energia segue il pensiero” ci insegna che, là dove concentriamo il pensiero, là tende a condensarsi l’energia. Se pensiamo intensamente a come risolvere un problema, tutto il nostro sistema cognitivo attrae grandi quantità di energia psichica, fino a quando riusciremo ad individuare la soluzione. Alla stessa maniera, se siamo sopraffatti da un dolore, tutte le nostre attività cognitive attrarranno enormi quantità di energia. Per questa ragione quando siamo sopraffatti da un dolore (fisico, psichico o morale) e non riusciamo a smettere di pensarci, invece di passare o attenuarsi, il dolore si farà più veemente e acuto. Questa energia psichica non è né buona né cattiva, non è né positiva né negativa. Si tratta di una forza molto potente, di una energia superiore a disposizione di tutti noi, ma la sua natura resta essenzialmente neutra e impersonale.


  Nello yoga per energia si intende una forza attentiva, immateriale e inorganica, in grado di modificare la realtà nella quale viviamo. Questa energia è altamente duttile, che conferisce alla persona che impara ad incanalarla dentro di sé, un infinito potere di trasformazione spirituale. Una energia che poche persone, in realtà, possono dire di aver imparato a conoscere del tutto, a governare con saggezza e rettitudine. Tuttavia, lo yoga è forse l’unica disciplina che lavora direttamente con questa energia di natura superiore e divina, alla quale attribuisce il potere di plasmare la realtà stessa. Potenziare la natura umana, fino a realizzare l’unione con questa energia superiore, è lo scopo dello yoga. Sapendo che l’energia segue il pensiero, e che le emozioni sono l’energia del pensiero, sarà più semplice comprendere quanto la qualità dei nostri pensieri influisca sulla realtà, su di noi e sul mondo in cui viviamo. E poiché senza emozioni non ci sarebbero pensieri, diviene altrettanto semplice dedurre quanto sia importante, anzi fondamentale, conoscere tutto sulle nostre emozioni e, al contrario, quanto sia sbagliato ignorare le nostre emozioni, lasciarle in balia della nostra ignoranza e non viverne la loro piena essenza. La vita umana così come noi la conosciamo, deve la sua straordinaria capacità evolutiva alla qualità dei nostri pensieri, e l’energia segue il pensiero perché ne è attratta come da una potente forza magnetica. Viviamo perché siamo capaci di creare il pensiero, a tal punto che, il detto arcinoto “Penso dunque sono”, andrebbe riformulato in “Creo dunque sono”.


  Quando concentriamo la nostra attenzione su di uno scopo, in realtà quella attenzione non è altro che forza magnetica, energia pura. Un pensiero concentrato, attento, focalizzato per la realizzazione di uno scopo, ha bisogno di enormi quantità di energia. Se questa energia non è di buona qualità, perdiamo la concentrazione, veniamo sopraffatti dalla distrazione, l’attenzione crolla e falliamo lo scopo. Quindi, l’energia delle emozioni alimenta i pensieri che attraggono l’energia che sostiene la concentrazione che realizza lo scopo. Detto così sembra un gioco di parole difficile da capire. Ma dovete ammettere che le nostre emozioni, anche se difficili da conoscere, sono state molto utili per tanto, tantissimo tempo, ad ogni singolo essere umano vissuto su questo pianeta. Hanno fornito soluzioni, risolto enigmi, sconfitto ignoranze, spinto l’uomo a viaggiare nello spazio. Senza le emozioni nessun sistema evolutivo avrebbe potuto renderci così come siamo oggi. Oggi però, possiamo e dobbiamo imparare ad usare le emozioni in modo diverso. Nel passato la paura, ad esempio, ha avuto importanti compiti di protezione, con un ruolo determinante in ogni decisione che prevedesse questioni di sopravvivenza. Nonostante ora la paura non sia più così determinante, dobbiamo accettare l’idea che, a tutt’oggi, anche noi potremmo essere tra quelle persone che, alla paura, assegnano ancora la stessa esagerata importanza che gli davano gli uomini e le donne di millenni e millenni fa. Le emozioni esistono come le conosciamo ora, perché la vita umana è ancora incompleta, ancora fragile, ed esposta ad innumerevoli errori. Gli sforzi che noi umani abbiamo compiuto per superare i nostri limiti sono diventati il capitale del sapere umano che ritroviamo nella filosofia, nelle scienze, nella spiritualità. Per questa ragione sapere le cose ci rafforza e ci difende dal nostro male più accanito: l’ignoranza. Così costruiamo la nostra personalità attorno alle nostre imperfezioni, alle nostre debolezze, alle nostre fragilità, nella speranza di sconfiggere l’ignoranza. E lo scopo principale dello yoga delle emozioni (nonché la ragion d’essere di questo libro) è quello di capire come funzionano le energie emozionali, come aggiungono valore ai pensieri, come accelerare il nostro processo evolutivo e come possiamo migliorare la nostra vita, qui e ora.


  Il pensiero è il respiro della mente

  Così come ogni organismo deve respirare per mantenere in vita il proprio corpo, la mente deve pensare per mantenersi in vita. Non è un caso che uno degli esercizi dell’hata yoga è impostato sul respiro, sull’attenzione continua alla respirazione. Infatti il Pranayama insegna come, attraverso il controllo ritmico del respiro, si possa calmare il sistema nervoso. La respirazione subisce continui condizionamenti emotivi e, controllando la respirazione, si tende al controllo della portata emotiva sul nostro corpo. Ed anche il respiro della mente, il pensiero, è sottoposto ad una attività emotiva senza sosta. Ora, potendo ridurre le scosse emotive della nostra mente, possiamo raggiungere uno stato di pura beatitudine dell’essere. Ma questo grandioso traguardo si può ottenere solo dopo molto esercizio meditativo. Per il momento è opportuno procedere gradualmente, e porsi come primo obiettivo conoscere come il sistema emozionale influisca sui nostri pensieri.


  Uno stratagemma che agevola questo compito è la ripetizione mentale della cosa pensata, rallentando il più possibile ogni parola e, in caso si tratti di un’immagine, della ripetizione rallentata della descrizione letterale dell’immagine. In fondo è proprio questo che ognuno di noi fa quando svolge un compito anche semplice, anche se lo conosce alla perfezione: una parte della nostra mente attrae energia ripetendo una procedura imparata nel passato. Mentre guidiamo, ad esempio, non siamo costretti a concentrarci su tutto, mantenendo un’attenzione parossistica su tutto quello che dobbiamo fare per guidare senza incidenti. Il più delle volte guidiamo rilassati, ascoltiamo della musica o parliamo con chi ci sta affianco. La ripetizione mentale della cosa pensata, è una funzione ben nota alla nostra mente, che polarizza la forza emotiva nei pensieri trasformandola in energia attentiva. Gli indiani lo chiamano mantra, e in meditazione si sfrutta questa funzione per fare un uso consapevole della mente, per amplificare questo meccanismo al massimo grado per ottenere i migliori benefici, e per mettere in luce i limiti e i talenti che ancora si nascondono dentro di noi.


  L’uso del mantra ci può dare una prova tangibile di come l’energia segua il pensiero. Tradotto letteralmente mantra significa “strumento del pensiero”, inteso al pari di una formula simile ad una lauda, a un salmo, ad un canto religioso o una invocazione profonda. Un mantra può essere composto da una sola frase breve, o anche da una sola parola, come la OM sacra agli induisti. Quando un mantra viene ripetuto mentalmente, tiene fuori dalla nostra testa tutte le distrazione. Disciplinare i nostri pensieri a seguire una vibrazione precisa e ripetuta, può renderci capaci di raggiungere una concentrazione molto profonda, che in alcuni casi può svilupparsi anche fino a diventare una vera e propria meditazione soprasensibile.


  Il primato del cuore

  Purtroppo la nostra mente ha il dominio assoluto sulla nostra vita, e noi viviamo completamente certi che la nostra mente operi solo per il nostro bene. La nostra identificazione con la mente è totale e, a causa del valore che diamo alle cose materiali e utilitaristiche, tende a radicarsi sempre di più. Tutto il nostro mondo è basato sulla mente, come se nient’altro esistesse oltre la mente e i suoi pensieri. Eppure il mondo nel quale viviamo è solo una rappresentazione della nostra mente. La mente ha fondato il suo potere di seduzione sul materialismo, pur temporaneo e tristemente effimero. La sopravvivenza di questa realtà effimera è la totale assenza di una pedagogia delle emozioni. L’ignoranza sulle nostre emozioni rende la mente del tutto schiava, mettendo in secondo piano i valori dell’uomo e sostituendoli con i bisogni materiali. Il nostro dovere di esseri umani, la nostra missione spirituale, è svegliarci da questo incantesimo, da questa allucinazione, e ripristinare il primato del cuore.


  

  Esercizi con le emozioni



  A conclusione di questo capitolo, vi proponiamo il seguente esercizio:


  
    Stimolare in sé l’amore verso un altro essere umano senza aspettarsi niente in cambio, in modo da sperimentare la totale assenza del bisogno di ricevere ricompense in cambio di un sentimento.

  


  


L’EMOZIONE DEL DOLORE

Per iniziare ad analizzare nel dettaglio le emozioni e come
queste agiscono sull’essere umano, è utile partire dall'emozione
più difficile che ognuno di noi, purtroppo, ha provato e prova
nella sua vita: l’emozione del dolore. Il dolore è un’esperienza
emozionale e, in quanto tale, ognuno di noi può viverla in modo
diverso e con una intensità del tutto soggettiva. Eppure, il dolore
è anche una emozione oggettiva, perché quando i recettori mentali
del dolore si accendono, la mente di ognuno viene invasa da una
sensazione di indicibile sofferenza.

Quando la nostra mente viene assalita dalla sensazione del
dolore, la cosa che più vorremmo essere capaci di fare, è riuscire
ad interrompere, spengere, disattivare quella terribile sofferenza.
Ma il sistema di percezione della mente umana è sempre attivo, non
esiste un modo per disattivarlo, e solo in pochi casi qualcuno
riesce ad astrarsi dal dolore, a non sentirlo per un momento, ma
mai a sconfiggerlo per sempre. Questa impossibilità di fermare il
dolore, questa inabilità umana, genera un profondo rapporto
conflittuale tra il sistema psichico e il meccanismo della nostra
identificazione con l’io mentale. Quando proviamo dolore non
vorremmo essere dentro la nostra testa e, pur di liberarci dal
dolore, vorremmo smettere di esistere. Lo svenimento, in certi
casi, avviene quando il dolore supera il nostro limite di
sopportazione ed è l’unico stratagemma per "smettere di esistere"
senza morire.

Tuttavia l’identificazione con la nostra mente e il nostro corpo
ci obbligano a vivere l’esperienza del dolore. A tal punto da
diventare un tutt’uno con quella sensazione, completamente
coinvolti e stravolti da quella emozione. Sin dalla primissima
volta che scopriamo di non poter fermare il dolore, la prima
sensazione che ci assale in risposta a questa frustrazione, è
quella della rabbia. Da questo momento in poi, la rabbia ristagnerà
in noi come una guerra in sospensione, intima e profonda, pronta ad
esplodere in qualsiasi momento. La prima vittima di questo stato di
belligeranza continuo, è proprio la nostra identificazione con l’io
mentale, il quale integra in sé l’idea di conflitto, una ostilità
congenita, come migliore risposta al dolore e verso tutto ciò che
minaccia di provocare dolore. Da questo momento in poi, tutto
avviene come in una reazione a catena, il concetto di conflitto si
diffonderà in ogni parte della personalità, contaminando ogni
azione, parola e pensiero. È così che rabbia, odio e violenza
trovano posto nella natura umana, perché ci danno l'illusione di
poter lenire il dolore e la paura del dolore.

La prima risposta al dolore è la rabbia che si prova per non
poterlo evitare, ma questa rabbia è un’emozione che finisce con il
sostituirsi al dolore, una rabbia sempre pronta a scatenarsi alla
più piccola minaccia di dolore. La rabbia e tutte le sue
derivazioni dirette e indirette, come l’odio, il rancore, il
risentimento, l’astio, la violenza (quale espressione fisica della
rabbia), sono dinamiche cognitive che si adottano per evitare il
dolore o, quantomeno, per tentare di sedarne gli effetti. Quando si
vivono per lungo tempo esperienze di dolore, adottare la rabbia per
placare le sofferenze, è una reazione emozionale che, prima o poi,
sorge spontaneamente. Si tratta di una sostituzione emozionale che,
una volta appresa, difficilmente si abbandona. In questo caso una
rabbia di fondo e una violenza latente, rischiano di diventare
comportamenti irreversibili. Si assume un modo di essere rabbioso a
prescindere dal carattere degli eventi, e si finisce con il
rispondere in modo arbitrario e irrazionale, manifestando violenza
anche senza volerlo.

Quando il dolore è solo minacciato, quando percepiamo il
pericolo di subire una reale sofferenza emotiva, scatta la paura.
In questo caso assegniamo alla paura il compito di sentinella, di
sorvegliante delle minacce, per evitare di ritrovarci costretti a
subire una sofferenza che non saremmo in grado di interrompere.
Così come la rabbia è una risposta al dolore, la violenza è una
reazione alla rabbia.


Dolore > Rabbia > Violenza



La rabbia esige una esternazione, una rappresentazione che vuole
lasciare il corpo nel quale è nata e al quale si sente incatenata.
Se la rabbia, dunque, non trova sfogo e vive la mente come una
prigione, precipita nel corpo e il suo unico modo di manifestarsi è
con la violenza. Violenza da scaricare su altri o su se stessi. In
questo secondo caso può assumere varie forme di autolesionismo,
mentale o fisico, oppure svilupparsi silenziosamente nel nostro
profondo fino a comparire sotto forma di una malattia.

Chiodo scaccia chiodo. Quando siamo sopraffatti dal dolore
sperimentiamo un senso di impotenza, una perdita di coscienza, una
lipotimia (obnubilamento della coscienza) tale che solo un’altra
emozione, pari o più intensa, può impedire. La rabbia è la prima e
più istintiva risposta al dolore, ma non l’unica. Il dolore
psichico che, ad esempio, proviamo quando perdiamo una persona
cara, fa scattare in noi la ricerca disperata di una risposta che
possa dare un senso alla nostra perdita e alla lacerante sofferenza
interiore che l’accompagna.

Il bisogno di dare un senso al dolore è un’altra reazione che
prorompe in noi, soprattutto in risposta ad un male psichico. È il
tipo di risposta che può farci avvicinare ad esperienze spirituali,
che può farci scoprire un rapporto più profondo con noi stessi, che
può determinare trasformazioni radicali della nostra personalità e
dello stile di vita che conduciamo.

Un’altra risposta al dolore, che spesso si adotta quando non
abbiamo la forza di esprimerlo, è quello di lasciarlo sedimentare
in noi. Eppure, per quanto insopportabile possa sembrarci, anche un
dolore, come qualsiasi altra emozione, ha bisogno di essere
manifestato. Ed ogni volta che reagiamo tentando di soffocarlo o
rifiutarlo, anziché manifestarlo, sprofonderà dentro di noi. Non è
facile prevedere quando e come la sedimentazione di in dolore
erutterà all’esterno della nostra personalità, ma possiamo essere
certi che, quando accadrà, la sua forma espressiva sarà talmente
mutata dal processo di sedimentazione, che sarà molto difficile
collegarla all’evento doloroso che l’ha generata.

La metamorfosi ricorrente di un dolore sottoposto a
sedimentazione è la nemesi. Possiamo intendere una nemesi come un
atto di giustizia o di compensazione biologica, in grado di
riconvertire ogni emozione non manifestata, per soddisfare l’idea
archetipale di equità e giustizia in ognuno di noi. Una nemesi
generata dalla sedimentazione di un dolore non espresso, riemerge
spesso in forme punitive, compresa quella di una malattia. Quando
un dolore entra nella nostra vita, è fondamentale trovare il modo
per farlo uscire, esprimendolo, raccontandolo, rappresentandolo, il
più velocemente e completamente possibile. In questo processo di
cambiamento e rappresentazione, la figura del medico dovrebbe avere
un ruolo centrale. Ma non sempre un medico comprende che non c’è
guarigione definitiva senza dare una espressione coerente al dolore
che ha accompagnato le nostre esperienze drammatiche.

Una vera guarigione è il prodotto del cambiamento che la
malattia esige. Può trattarsi di un lieve disagio, di uno
squilibrio momentaneo, ma si tratterà sempre di una “domanda” che
il nostro sistema immunitario produce affinché si inizi al più
presto il cambiamento guarente. Può essere molto difficile vedere
una malattia come doma [...]
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