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INTRODUZIONE

La leggenda dello yoga

«Si narra che Siva insegnasse alla sua diletta sposa, la Dea Parvati, in una caverna vicino alla quale venivano a morire le onde dell’immenso oceano Indiano, l’Hatha-Vidya, cioè la scienza delle tecniche misteriose dell’Hatha Yoga, che comprendono le Asana, o posizioni magiche delle quali egli stesso era il creatore; pratiche riservate unicamente agli Dei indiani proprio come il nettare e l’ambrosia erano riservate agli immortali dell’Olimpo.

Accadde che un pesce, affascinato dalla magnetica e musicale voce del dio, osservasse quegli strani esercizi e subisse a causa loro un radicale e sorprendente mutamento: la trasformazione in un essere umano. [...] Questo fu il primo Yogi, si chiamò Matsyendra, che in sanscrito vuol dire “pesce fatto uomo”. Matsyendra insegnò in gran segreto queste tecniche, che vennero poi tramandate da maestro (Guru) a discepolo (Chela) per intere generazioni».

Questa è un’antica leggenda conosciuta e tramandata da maestri a discepoli e nota nell’ambito delle scuole di yoga, a me tramandata nel 1990 durante la scuola di formazione per l’insegnamento dell’Hatha yoga presso la scuola Hatha Yoga-Pontedera.

Lo yoga non ha un’origine precisa, le sue tecniche psico-fisiche erano conosciute e applicate in tempi assai remoti; gli studiosi fanno risalire questa disciplina a circa 6000 anni dall’era attuale, tenendo conto degli scavi effettuati nella valle dell’Indo, a Moenjo-Dharo (Punjab), ove rinvennero una serie di amuleti, sigilli, tavolette, rappresentanti divinità in atteggiamenti yoga (asana) che mostravano già una certa organizzazione. Il termine yoga proviene dalla radice sanscrita Yui che significa “unire” (cavalli, carro) e ricorre in molti antichi testi (Yoga Sutra-Patanjali).

Quindi yoga va interpretato come “l’atto di unire” il cui significato può essere esteso e trasferito al controllo del corpo, della mente e dei sensi: “cavalli” assai ribelli, per i quali è necessario il “giogo” della disciplina. A questa interpretazione se ne affiancano altre, per esempio quella di “unione” dello spirito  individuale con quello universale. Secondo lo yoga ogni avvenimento segue la legge di causa ed effetto, di azione e reazione (Karman); ogni azione e pensiero hanno una ripercussione in questa vita e nella prossima, ogni uomo raccoglie ciò che semina, forgiando il futuro sulla base delle azioni e dei pensieri del presente.

Il Raja yoga è la scienza del controllo fisico e mentale; è la strada regale (Raja) e offre un completo metodo per controllare la nostra mente, trasformando le energie fisiche e mentali in energie spirituali. Le asana sono posizioni che servono a temprare, rafforzare e purificare il corpo fisico e il Pranayama, o scienza della respirazione, serve a regolare il respiro per calmare la mente e i sensi.

La concentrazione e la meditazione sono gli strumenti di cui lo yoga si serve per ritirare i sensi all’interno di se stessi, per calmare la mente e prepararla poi a identificarsi attraverso l’illusione della separazione con l’oggetto della meditazione, per culminare poi nel Samadi, o Consapevolezza superiore. Infine i chakra sono i punti fondamentali e strumenti di passaggio che  catalizzano e canalizzano energie di diverso tipo e ci accompagnano in questo lavoro di conoscenza attraverso una scuola che è interiore e individuale. Sono come delle centraline elettriche, sono gli occhi energetici del nostro corpo.

In questo libro vi trasmetterò un sunto delle tecniche yogiche, che sono infinite, e di altre discipline, senza la pretesa di trasmettere l’immenso bagaglio fornitoci da questa grande disciplina, anche perché lo yoga si abbraccia per la vita, come avrete capito da questa stringata introduzione, ed è un sistema serio e profondo. Un libro ovviamente non può fornire e sviscerare l’intero sistema, ma alcuni dei fondamenti ve li trasmetto con tutto il mio entusiasmo di insegnante, dopo aver per anni collaudato queste antiche tecniche; inoltre assocerò anche tecniche di tipo diverso derivanti da altre culture sia orientali che occidentali.

Inizieremo unendo il lavoro fisico con quello mentale, in modo da abituarci a controllare sia l’uno che l’altro, visto che si corrispondono reciprocamente: far lavorare uno tralasciando l’altro avrebbe poco senso; inoltre, l’esercizio svolto dal corpo fisico in questo contesto ha un significato particolare, che va al di  là del semplice esercizio ginnico. È un lavoro su tre piani: fisico, energetico e “mentale” o psicologico, che spiegherò in dettaglio. Unisco discipline diverse, perché ognuno di noi ha approcci diversi e peculiarità diverse, sia con il corpo che con i sensi che con la mente e può spaziare fra le varie tecniche trovando quella che più gli corrisponde.

Non c’è niente di meglio che collaudare le cose che ci vengono tramandate, poiché la pratica vale più di qualsiasi teoria, non credete? Sono i preconcetti che ci bloccano nella vita, la mappa mentale che abbiamo creato; ma come dice qualcuno: «La mappa non è il territorio». Niente di più vero!

E allora quindi, FORZA! Partiamo per il Viaggio entusiasmante della nostra Vita! 



CHAKRA N. 1:

Come scoprire l’energia fisica

Armonizzare l’elemento terra e corpo fisico

[image: pg_10]

Il nostro corpo è frutto di questo elemento, è vitalizzato da
esso, noi siamo figli della Terra e siamo letteralmente nutriti da
lei: sotto la forma fisica con i suoi frutti e sotto forma di
nutrimento energetico, pranico. Essere “centrati” a livello sottile
significa avere “grounding”, le radici, conoscere il nostro centro,
il posto ove si vuole stare, il nostro posto nel mondo. Questo
avviene quando il chakra “radice” o Muladhara, che si innesta nel
perineo, affonda la corolla del suo fiore e si apre per risucchiare
l’energia  della terra e nutrirci come nostra
madre (Pachamama per gli sciamani). Questa energia si carica anche
attraverso le piante dei piedi, quindi se siete stanchi, nervosi e
volete scaricare tensioni e calmarvi, andate pure a fare una
passeggiata scalzi per beneficiare della energia della Terra e
ricaricarvi.

Io personalmente scelgo questo sistema molto spesso per
allentare e cedere il mio nervosismo al terreno, che lo ritrasforma
e m’invia in cambio una vibrazione di calma e pace. L’energia della
terra è la stessa energia del denaro, delle cose
fisiche, del cibo; è la stessa energia che ci dà la
capacità di ottenere le cose che ci danno sostentamento, un
compagno, una casa, una posizione ecc. È la stessa energia di
movimento, aggressività, conquista, quindi Muladhara ha la funzione
di appartenenza, possesso e sopravvivenza. Secondo la
disciplina dello yoga occorre riequilibrare questo chakra se
abbiamo problematiche in certe sfere dal punto di vista emotivo;
inoltre, essendo collegato col nutrimento, se non è in equilibrio
denota problematiche con la sfera materna, con la difficoltà ad
accettare e integrare la parte materiale della vita sradicandosi e
vivendo in un mondo teorico o “spiritualizzato”, rifiutando
l’approccio prettamente pratico o il 
coinvolgimento fisico o sessuale. Se troppo carico, vorremo e
penseremo ossessivamente all’appropriarci di beni materiali; al
contrario, se carente o disarmonico, sentiremo sfuggire il
sostentamento e la sicurezza esistenziale. Inoltre ci sentiremo
deboli a livello fisico ed emotivo, con scarsa resistenza e molte
preoccupazioni, senza punti d’appoggio, la qual cosa ci può
spingere a ricercare i punti d’appoggio mancanti, le radici, in
palliativi e fughe quali alcool, droghe ecc. col risultato di farci
sradicare ancora di più.

Sempre su questo chakra avere disfunzioni legate alle gambe e ai
piedi denota rigidità, poca malleabilità, difficoltà (come dicevo
prima) a stare “coi piedi per terra”. La Terra e l’oro hanno
la stessa energia, quindi occorre darsi da fare per equilibrare
Muladhara a più livelli per accettare la propria creatività e
quindi anche il denaro che potrà entrare nella nostra vita.
Inoltre, paure, stress, infiammazioni ai piedi, tendiniti,
emorroidi, insonnia, stipsi, sciatalgia, artrite, disfunzioni
sessuali, sono alcune delle patologie legate agli squilibri
energetici in questa sede. Secondo la tradizione dello yoga i cibi
per riequilibrare questo chakra sono: proteine, carni
(specialmente rosse), uova, formaggi, frutta 
secca, fagioli. Il colore associato a questo chakra è il rosso e
il giallo ocra, il suo suono o mantra è la «Lam». Le
pietre: ossidiana, malachite, tormalina nera, corallo, rubino,
granato. Le ghiandole associate: surrenali e il sistema
osseo. Il comando: volere. Inizieremo l’approccio con le
tecniche energetiche dal basso, dall’energia più pesante che
avvolge, penetra e forma il nostro corpo: quella cosiddetta
“eterica”. Secondo lo yoga (e vi sono teorie in merito anche
secondo la fisica quantistica), il mondo, ma che dico… tutto
l’Universo non è altro che energia organizzata in forme e strutture
diverse, energia intelligente che ha delle leggi proprie, leggi
precise che gli yogi, e non solo loro, da tempo immemorabile
conoscono.

SEGRETO n. 1: chakra muladhara; visualizzare l’energia
fisica, affinando con pazienza ed esercizio la vista
eterica.

Ebbene, inizieremo a prendere contatto con la percezione
dell’energia eterica, del primo strato, quello che secondo le
teorie dello yoga avvolge il corpo denso e che con un po’
d’esercizio si può scorgere, ad esempio, a circa un centimetro di
distanza dalla superficie del nostro braccio e che ha un colore
azzurrino. Lo  possiamo scorgere con gli occhi
fisici, oppure con “la vista eterica”, tramite visualizzazioni.
Provate ora.

Prima tecnica: visualizzare l’aura eterica

Appoggiate la vostra mano a una parete bianca e guardatela di
sbieco, sfocando lo sguardo, con gli occhi un po’ socchiusi.
Continuate a fissare il contorno della mano e un punto nel muro un
po’ più in alto senza guardare direttamente la mano. A poco a poco
vedrete all’inizio come una nebbiolina che fa da contorno alla
vostra mano, e la vedrete apparire e scomparire.

Penserete a uno scherzo del vostro sguardo… invece state
iniziando a vedere il prana. Man mano che farete esercizio, vedrete
quest’alone nebbioso diventare di un bianco brillante, sfuggente,
perché il prana si muove; lo vedrete apparire e scomparire.
Continuando l’allenamento vedrete sempre più e sempre meglio,
inizierà a prendere colore, lo vedrete azzurro, magari vedrete
anche altri colori, man mano. Quello è il primo strato dell’aura,
il campo eterico. E questo è lo strato che andiamo a ricaricare
d’energia con le tecniche di respirazione, posizioni ecc.

Adesso voglio spiegarvi come gli yogi vedono il corpo
energetico. «Siamo sette per uno e uno per sette!» «Ma che uscita è
questa?» vi chiederete. In effetti non si tratta solo di un’uscita,
bensì di sette uscite, almeno le principali: sono i famosi chakra!
Il campo energetico è un campo di forze che forma, avvolge e
compenetra i nostri corpi fisici; è chiamato aura o uovo aurico,
bolla energetica e in molti altri modi. Si compone di più strati,
secondo il numero dei chakra che sono gli elementi principali
dell’aura. Chakra in sanscrito significa “ruota”, e in effetti si
ritiene siano dei vortici creati dal campo energetico; se
visualizzate lo sgorgo dell’acqua nel lavello avrete idea di come,
secondo gli yogi, si presentino.

Il loro movimento è circolare alternato, vale a dire che ruotano
alternativamente in senso orario e antiorario. Numericamente sono
sette (anche se ce ne sono molti di più, ma prendiamo a modello i
sette principali). Sono doppi, quindi sono disposti sul davanti e
sul retro del nostro corpo in modo speculare, eccetto il primo e il
settimo che corrispondono rispettivamente a Muladhara (il chakra
della terra) e Sahasrara (il chakra del cielo). Questi innestano la
loro radice sulla colonna vertebrale, l’uno parte dal perineo e
carica la forza della Terra (assieme ai chakra delle  piante dei piedi) e l’altro carica la forza, o energia,
prana (in sanscrito) che proviene dal Cielo. I chakra, quindi,
s’innestano e corrispondono a quelli che sono i grandi plessi per
la nostra medicina, il loro compito a livello energetico è di
caricare questi plessi e le ghiandole a loro associate di
prana, in modo da rivitalizzarli.

Secondo lo yoga, il prana è una forza intelligente che
“sa” come e dove dirigersi per riempire i vuoti ove si trova a
scorrere, ma risponde anche (e questa è una grande legge segreta)
alla direzione che la nostra mente le indica, ricordatelo. Questo
vale per l’energia fisica (o eterica), mentale e astrale.
Impareremo questi concetti poco a poco, in teoria e in pratica. Lo
yoga inizia dal primo gradino che è quello fisico ed eterico, per
fare man mano esperienza del livello emotivo, mentale e spirituale.
Nel prossimo paragrafo partiamo con il primo elemento che
corrisponde anche al primo chakra.

Seconda tecnica: concentrazione su Muladhara – la
Terra

Per questa visualizzazione occorre trovare una posizione comoda,
seduta. Tradizionalmente nello yoga si usa la posizione del Loto,
 che consiste nell’incrociare le gambe sopra le
cosce, ma per i principianti va benissimo sedersi su un tappetino a
gambe incrociate, incrociando le caviglie come si fa usualmente.
L’importante è tenere la schiena dritta, sarà utile a questo scopo
sedersi sopra un cuscino.

Se proprio non riuscite a tenere dritta la schiena appoggiatela
a una parete; io consiglio un’altra posizione che è anche ottima
per elasticizzare ginocchia e caviglie: in ginocchio, sedendosi tra
i piedi che sono distanti una trentina di centimetri, ci si abbassa
e ci si siede per terra; le prime volte potete mettere tra le
ginocchia un cuscino e appoggiarvi, altrimenti i legamenti “tirano”
troppo, poi, con la pratica, quest’asana (posizione) elasticizza le
articolazioni, risultando più comoda. Le mani sono appoggiate sulle
rispettive ginocchia. Quale che sia la posizione scelta, fate in
modo che il telefono o altro non vi disturbi per i prossimi
quindici minuti.

Chiudete gli occhi e portate l’attenzione al perineo, che è il
punto che si trova tra ano e genitali; se perdete la concentrazione
e vi vengono in mente altri pensieri, lasciateli andare e riportate
dolcemente l’attenzione su quel punto. Immaginate che da lì  fuoriesca un cordone di luce, e si ramifichi come una
radice, iniziando ad affondare nel terreno sottostante, giù sino
alla profondità della Terra.

Mantenete la concentrazione e l’immagine delle radici. Adesso
immaginate quelle radici come luminose, vive e fate in modo che
inizino a “succhiare” l’energia dalla madre Terra, visualizzate
quest’energia che sale dalle radici ed entra nel perineo,
visualizzatela come una luce azzurra e brillante; guardate il suo
movimento e vedete come si raccoglie a formare un vortice, è come
un imbuto che sale ed entra in voi dal perineo. Guardate il senso
rotatorio, dovrebbe essere verso destra, ascoltate le percezioni
fisiche in quel punto; potreste sentire fresco o caldo, o un
pizzicorino come di corrente, un movimento come fruscio… Qualsiasi
segnale fisico riscontriate è il segno dello scorrimento
dell’energia in quel punto e in questo caso il suo accumularsi.

Mantenete la concentrazione e adesso, continuando a visualizzare
di risucchiare questa luce dalla terra, notate ad esempio se vedete
colori o forme di tipo geometrico, figure di animali o altro. Ogni
figura che riuscite a visualizzare sarà un simbolo associato a quel
 chakra e vi parlerà dello stato di questo punto
del vostro corpo energetico.

Immaginate adesso, in quel punto ove entra energia, che ci sia
un fiore… guardate di che tipo di fiore si tratta e vedete se è
aperto o chiuso, seguitene il movimento e visualizzate l’apertura
dei suoi petali, contateli. Quanti sono? Adesso lasciate scomparire
ogni immagine e quando volete aprite gli occhi, al di là del fatto
che comprendiate o no le immagini a fine visualizzazione, scrivete
quello che avete percepito o visualizzato o “provato”.

Il beneficio dell’esercizio va al di là del fatto che lo
comprendiate o meno, poiché lì il lavoro energetico è stato fatto
in ogni modo. La sensazione dello scorrimento dell’energia, quale
fruscio, corrente, caldo o freddo in quel punto, aiuta a
localizzarlo fisicamente e nelle prossime visualizzazioni lo
ritroverete facilmente perché avrete avuto la percezione fisica
della sua localizzazione. Io personalmente ho avvertito più spesso
come una corrente elettrica, ma i miei allievi tutta una gamma di
sensazioni diverse… c’è anche chi all’inizio non percepisce niente e poi, continuando nelle visualizzazioni,
percepisce a poco a poco…

Attingere all’elemento terra

Secondo le teorie legate allo yoga la nostra aura è formata da
sette strati e a ognuno di loro fa capo uno dei chakra, che a sua
volta presiede uno dei plessi. La sua energia, abbiamo detto, lo
mantiene in buono stato, diciamo che lo difende dalle malattie, da
mancanze o altro… e poiché l’energia, il prana, è la matrice della
forma fisica, potendo osservare lo stato dei chakra e dei corpi
(strati) energetici, potremo vedere la salute del corpo
fisico.

Secondo gli yogi le cose esistono prima a livello di forma,
di energia e poi accadono, cioè discendono al livello fisico
più denso. Questo perché l’energia, o prana, ha una vibrazione
(come tutto nell’universo) che va da una scala di maggiore a minore
frequenza (o viceversa) e quindi densità, perché l’energia
rallentando la sua vibrazione prende corpo, si avvicina alla
vibrazione più bassa, quella fisica. Il nostro pensiero, a partire
dall’attenzione, veicola il prana che così si organizza dal
livello più sottile a quello “materiale”, facendo accadere le forme
nel  pensiero e precipitandole nella materia. Ciò
che viene pensato, visualizzato, diventa una matrice energetica
pronta a realizzarsi, esiste a livello sottile. Il vostro pensiero
ogni volta carica la matrice energetica avvicinandola sempre più
alla forma densa finché non si realizza concretamente.

SEGRETO n. 2: l’energia segue il pensiero. I vostri pensieri
creano la vostra realtà.

Secondo la disciplina dello yoga nel corpo energetico i chakra
sono dislocati lungo l’asse della colonna vertebrale, veicolano il
prana che entra dall’esterno del nostro corpo fisico e lo
ridistribuiscono facendolo scorrere lungo una “rete elettrica” di
nadi o canali, che prendono nome diverso secondo le culture (i
cinesi li chiamano meridiani) e si ramificano attraverso tutto il
corpo sottile, un po’ come fanno le vene e le arterie per il
sangue.

Quindi abbiamo sette chakra maggiori e sette campi energetici, e
ogni campo ha i suoi sette chakra, o, per meglio dire, ogni chakra
si sviluppa su sette livelli, perché la sua energia si manifesta su
una scala energetica via via meno densa. Qua non c’interessa  sviscerare i perché e i per come, poiché l’argomento è
complesso, profondo e ricco di simbolismi, ma vi fornirò man mano
una infarinatura per farvi capire sostanzialmente perché faremo
certi esercizi e certe visualizzazioni e tecniche. Molte culture
adottano queste conoscenze: dalle arti marziali alle tecniche per
rivitalizzare il campo energetico, come i pranoterapeuti, gli
sciamani, chi fa Reiki, Shiatsu e così via, ognuno per motivi e a
livelli e finalità diversi.

Terza tecnica – la nuvola

Sappiate che si può visualizzare a occhi aperti o chiusi, è
indifferente, anzi forse è più facile farlo a occhi chiusi; un
esercizio per percepire il corpo energetico è il seguente.Sdraiati
su un tappeto, per terra (non sul letto), luce abbassata, occhi
chiusi, se volete un plaid per coprirvi, iniziate a fare due
respirazioni, poi lasciate l’aria libera, eseguite l’esercizio
Savasana di rilassamento yoga spiegato nel passo n.5, portate il
rilassamento sino al punto A.

Immaginate che dal vostro ombelico fuoriesca una sorta di corda
di fumo o di nebbia che prenda una forma sempre più consistente,
 sebbene fluida. Immaginate che questa corda si
sollevi sopra di voi in verticale per circa un metro e che questa
nebbia dalla corda si espanda allargandosi sul vostro corpo, come a
formare una nuvola che replica la sagoma del vostro corpo steso sul
pavimento.

Adesso seguite il movimento ondeggiante di questa nuvola,
guardatene il colore o i colori, perché probabilmente saranno più
di uno. Associate la sensazione fisica ai colori che visualizzate,
notate qualsiasi cosa. Poi lentamente richiamate il cordone dentro
il vostro ombelico e con esso la nuvola, sino a farli scomparire
dentro di voi, percepite le sensazioni fisiche, riportate
l’attenzione sul vostro corpo adagiato sul pavimento, iniziate a
respirare più velocemente. Aprite e chiudete le dita delle mani.
Potete aprire gli occhi. I colori osservati nell’aura eterica
durante quest’esercizio in genere corrispondono ai colori del
rilassamento e della concentrazione come il verde, l’azzurro, o
viola, ma potrebbero essere anche diversi.

In ogni caso questo vi aiuta a percepire l’Energia e associando
le sensazioni ai colori riuscirete man mano a capire quali stati
 d’animo e quali colori usare in associazione alla
vostra aura e come equilibrarla.

Per esempio fare quest’esercizio quando siete nervosi o dopo un
litigio vi farà visualizzare colori diversi e più torbidi, magari,
e noterete le sensazioni diverse a livello emotivo. Potrete quindi
cambiare il colore che “stona” dipingendo la nuvola di azzurro ad
esempio, o verde, sino a sentire la sensazione pesante che se ne
va, che cambia col nuovo colore. Molti colorano l’aura di un bel
verde erba o azzurro cielo e si sentono immediatamente bene!

Terza tecnica – visualizzazione con il respiro

Seduti, come preferite o in ginocchio; chiudete gli occhi e
immaginate che due ali misteriose e leggere, come di farfalla, vi
accarezzino la palpebra destra, sentite il tocco leggero come una
carezza e immediatamente la zona della vostra palpebra che si
rilassa dolcemente. [...]
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