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Apertura

 

 

 

La Vita che ci circonda e compenetra danza e racconta in ogni luogo il vero sapere, del quale ogni essere vivente è testimone. Nella diversità che gli è propria ogni forma si configura come unica, autrice e protagonista al contempo del complesso libro della vita.

L’unicità e l’irripetibilità di tutte le forme senzienti rendono vano ogni tentativo di generalizzarne le caratteristiche, tuttavia gli svariati sistemi viventi, per quanto unici, hanno una struttura modulare, sono collezioni di cellule tra loro collegate.

Per quanta diversità ci possa essere tra un ipotetico individuo e un altro di diversa nazionalità entrambi sono dotati di un fegato, hanno il cuore ed il sangue circola nello stesso modo, indipendentemente dalla cittadinanza, dai tratti somatici o dalla lingua. Non vi è in tal senso una significativa differenza nemmeno per i meccanismi psichici ed affettivi che governano l’essere umano: lacrime o risate, ragionamenti matematici o creazioni artistiche sono capacità proprie di tutti gli uomini indipendentemente dalla cultura di appartenenza.

Esseri identici per funzioni, ma totalmente diversi tra loro, la cui singolarità custodisce un segreto unico e prezioso: la possibilità di vedere, sentire e interagire con l’universo in modo totalmente personale.

È il riconoscimento di questa unicità che consegna il passe-partout per la felicità.

Ogni essere umano dovrebbe essere l’unico autorevole narratore in grado di raccontare il mistero della propria esistenza. Ogni essere umano dovrebbe divenire il proprio maestro di vita.

La condotta dell’uomo, tuttavia, molto di rado ne glorifica la sua unicità. La complessa struttura del DNA di ogni individuo appone una firma unica ed originale in ogni parte del suo essere, ma l’educazione, le epoche storiche, la religione, possono condurlo ad adottare comportamenti stereotipati e conformisti, che appannano la sua originalità rivestendola di preconcetti.

I meccanismi che imbrigliano il nostro essere sono il tema di questo libro, la scoperta di ciò che si frappone tra noi e la nostra felicità il motivo per cui è stato scritto. Infine le parole che scorrono sotto gli occhi del lettore desiderano forgiarsi a specchio per alcune attività della mente.

Viviamo in un mondo in cui il pensiero conta moltissimo, i pensieri si comprano, si vendono, sono costantemente sul mercato, ma la fonte del loro esistere è situata in quella stessa struttura modulare che è l’organismo vivente.

Se è vero che un organo come il fegato svolge in ogni uomo le medesime funzioni è altresì vero che anche la mente assolve compiti similari in ognuno di noi, perciò i meccanismi che sovraintendono le funzioni psichiche sono in un qualche modo generalizzabili a tutti gli uomini. Il nostro pensiero non potrà quindi asserire di rappresentare noi stessi più di quanto non lo possano fare il nostro fegato o le nostre gambe.

La scienza scruta tutte le funzioni del nostro organismo ma il suo sapere è ancora troppo frammentario, a volte presuntuoso, a volte ingenuo per superare la fitta rete che lo separa dalla comprensione del mistero della vita.

Siamo esseri unici nell’universo e ciò è evidente, in questa unicità alberga una profonda solitudine esistenziale che può spaventarci al punto di confinarci a vivere in un mondo che crediamo reale, ma che in verità è solo costantemente pensato dai nostri pensieri, la cui veridicità viene continuamente ridipinta dalle meccaniche funzioni psichiche del cervello.

L’uomo, nell’affannoso tentativo di sentirsi qualcosa o qualcuno, vive nello sforzo eterno di identificarsi con ciò che è altro da sé. Pensiamo alla moda, alle ideologie, alle religioni e a quanto ognuno di noi possa aver avuto bisogno di identificarsi con ciò che veniva scelto dalla maggioranza o in alternativa dalla minoranza, sempre comunque per trovare conforto alla propria identità.

I problemi di natura psicologica non sono che difficoltà nell’accettare la propria unicità e nel dare ad essa tutto il rispetto e la considerazione che si merita.

Accettare che ogni essere umano sia un inevitabile mistero da contemplare apre tematiche di riflessione di inquietante profondità, ma contemporaneamente spalanca le porte a tutto il potenziale dell’uomo.

Differenziarsi dagli altri per glorificare la singolarità della propria natura, unica, richiede di accettare lo sconforto che spesso si genera dal senso di non appartenenza e dal sentirsi soli, forse è un prezzo elevato, ma la poesia, il profumo e l’armonia insiti nella meravigliosa originalità del nostro essere possono ampiamente ripagarlo.

Questo testo descrive dei modelli che tendono a ripetersi nel complesso rapporto corpo-mente-emozioni, modelli che esprimono il nostro essere sistemi modulari anche per quanto riguarda il nostro modo di pensare e di provare emozioni. Fare i conti con ciò che siamo con profonda onestà offre una chance alla soluzione di tutti i nostri problemi.

Quanto i libri possano servire per comprendere se stessi é un fatto che va valutato con attenzione, se è vero che ogni essere è diverso dagli altri, ogni libro scritto da un estraneo non avrebbe più valore di un preconcetto. Gli autori dovrebbero pagare perché altre persone diano loro attenzione.

Accogliere conoscenze che derivano da esperienze diverse dalle nostre può essere utile e stimolante, ma altre volte fuorviante per colui che ricerca una profonda comprensione di se stesso. In ogni caso condividere la conoscenza altrui richiede senso critico, riflessione, non dare nulla per scontato né tanto meno adagiarsi sulle conoscenze altrui come se fossero le proprie, frutto di una esperienza in pratica mai fatta.

L’esperienza è il vero insegnamento, la pratica del sapere è la maestra. Siamo individui liberi di sperimentare, né schiavi del tempo, né schiavi dello spazio.




 

IL CORPO TEMPIO DEI CINQUE SENSI

 

 

Quando l’uomo costruisce il suo tempio, il luogo sacro dove può entrare in contatto con la propria divinità, inizia dai mattoni. La pietra, la cui durata è pressoché eterna, sancisce in forma tangibile e materiale la base su cui poggia il devoto per offrire le proprie preghiere.

Roccia lavorata in molteplici forme segnerà il tempo e lo spazio.

All’interno di un tempio la mente, greve di pensieri stressanti, immediatamente se ne libera per lasciare posto ad uno spazio vuoto in cui le emozioni profonde possono finalmente librarsi dal cuore del devoto.

Solcando il portale della dimora divina il fedele entra in un luogo sacro che pare esterno a lui, ricco di mosaici e marmi ben lavorati, impreziosito da maestosi dipinti, tuttavia il vero spazio sacro a cui ha accesso, quello che permette la sua trasformazione, non è il tempio esteriore, ma l’interiorità della sua anima, la sacra atmosfera del suo cuore.

Il corpo fisico dell’uomo è il basamento della sua energia, è l’altare della sua anima. Lui è la vera opera d’arte, lui il capolavoro di Giotto costantemente ritoccato e ridipinto dal pennello del tempo e dello spazio. Marmo, avorio, madreperla danno forma alle nostre ossa, profumo all’alito che ci respira.

Il corpo fisico ed il tempio di pietra sono realtà simili e in profonda comunicazione tanto che nell’antichità i malati venivano portati a trascorrere la notte dentro al tempio in incubatio, perché l’ambiente sacro aveva il potere di risvegliare i naturali stati di coscienza della trance, terapeutici per loro stessa natura.

I templi hanno occhi, orecchie, naso e profumano d’incenso e fiori, suonano con le loro campane il richiamo per colui che vuole entrare il quale, dopo essersi purificato tramite la preghiera o la meditazione, ritornerà al mondo con occhi nuovi.

Solcando il portale in uscita di un antico tempio o di una chiesa, spesso si apre alla vista uno scenario molto vasto che a seconda dell’ambiente fisico in cui la costruzione è stata eretta, fa volgere lo sguardo del fedele verso una valle, un fiume che scorre e a volte anche verso un baratro mozzafiato. Quale potrebbe essere l’utilità di costruire la casa di Dio in un luogo che si affaccia verso lo spazio, se non quella di specchiare negli occhi del devoto la vastità della sua stessa anima, come fargli volgere lo sguardo verso lo scorrere di un fiume può facilmente rammentargli l’eterno fluire dell’esistenza.

Dio viene simboleggiato come spazio, come infinito, come oltre l’orizzonte.

In tutte le culture il tempio è la dimora della trasformazione, al suo interno il corpo si apre alla coscienza, poiché il tempio è un luogo fisico a cui è stato delegato il potere di trasformare la nostra carne, la nostra mente, il nostro cuore.

La pietra, che gli dona forma, rimane immobile nel tempo e nello spazio, essa non è che un simbolo, una testimonianza materiale del Grande Tempio, quello non limitato né dal tempo né dallo spazio, un tempio vivente in costante movimento: il corpo umano.

Nel Grande Tempio del nostro fisico corpo si aprono porte e finestre che permettono di volgere lo sguardo verso l’universo intero: i nostri cinque sensi. Essi ci tengono in costante comunicazione con quello che ci circonda. Come nella casa degli Dei dotata di vari usci a volte chiusi altre aperti, così i nostri cinque sensi possono permetterci di vedere, udire, odorare oppure chiudendosi possono generare il buio per i nostri occhi, il silenzio per le nostre orecchie.

Il corpo fisico è in costante movimento, per sopravvivere le sue cellule sono obbligate a un costante va e vieni di sostanze nutritive, tutto vibra in lui come fuori di lui, poiché l’universo intero è totalmente pervaso da onde, siano esse sonore, elettromagnetiche o di altra natura.

La vibrazione del manifesto genera la sinfonia della vita con maggior maestria di quanto possa fare un abile musicista pizzicando il suo strumento a corde.

Le percezioni dei nostri cinque sensi ci consentono la contemplazione solo di un’infinitesima parte di ciò che vibra nel cosmo.

Il senso dell’udito sa riconoscere una gamma di onde molto ristrette se rapportate a tutte le frequenze che vibrano nell’universo. Quando l’aria volteggia intorno al nostro timpano ad una frequenza di 50 o 60 cicli al secondo il nostro udito percepisce un cupo brusio, ma se la stessa aria pulsasse a 880 cicli al secondo noi udiremmo un suono simile a un La intermedio del pianoforte. Raddoppiando ancora la frequenza sentiremmo un’ottava più alta e così continuando fino ad arrivare a 20.000 cicli al secondo quando il nostro orecchio non è più in grado di percepire alcun suono. L’aria tuttavia vibra a frequenze ben più elevate e animali come i cani riescono a percepirne il suono.

Il tempio del nostro corpo concede l’accesso solamente ai suoni adatti a lui. Immaginate cosa potrebbe accadere se passeggiando lungo una strada, invece di percepire le vibrazioni prodotte da un camion che incrocia il nostro cammino, fossimo assorti dalle vibrazioni generate dal battito d’ali di una farfalla. Il nostro senso dell’udito percepisce i suoni funzionali alla nostra vita e così è anche per gli altri sensi. Siamo fatti per ascoltare la nostra stessa dimensione e questo limite, o questa specializzazione, ci ricordano che la vita, quanto l’intera esistenza, sono estremamente più vaste di quanto ognuno di noi possa immaginare.

La vista è la porta del nostro tempio, essa permette di vedere ciò che gli altri sensi non scorgono. Gli occhi guardano le nuvole muoversi nel cielo, ma le orecchie non ne sentono il rumore, vedono le stelle ma la nostra pelle non le può toccare. La maggior parte della luce che i nostri occhi percepiscono è prodotta da molecole mosse da un campo elettromagnetico, ma come per l’udito, anche per la luce noi siamo sensibili solo ad una gamma molto limitata di vibrazioni, non percepiamo i raggi infrarossi e riusciamo a farci bruciare la pelle dai raggi ultravioletti senza vederli.

Sono i confini stessi dei sensi a dichiarare l’esistenza dell’invisibile, ovvero è la stessa conoscenza del limite che apre la porta dell’illimitato.

Il tatto, il gusto e l’olfatto accolgono una gamma di sapori, di odori e di sensazioni che aprono il corpo al piacere o lo fanno ritrarre per respingere le senzazioni disgustose o dolorose.

I sensi descrivono l’universo che ci circonda, lo accendono di colori, danno forma e significato alle cose, ma al contempo rivelano la natura misterica della nostra carne che è in grado di percepirlo.

Nel corpo, quanto nella mente, sapere e illusione giocano costantemente tra loro, svelando e rivelando la natura stessa delle cose, è il riconoscimento di questo costante apparire e svanire di ciò che sentiamo, pensiamo e crediamo che libera i sensi dalla morsa dell’illusione, figlia del non sapere, destinata a sciogliersi come neve al sole sotto i raggi maestosi del gioco dell’esistenza.

Il devoto che accorre al tempio per purificare corpo e anima a cosa veramente si accosta: a un cumulo di sacre pietre o al sacro centro del suo cuore? Egli entra in un luogo fisico dai magici poteri o in se stesso, colui che detiene quei poteri? Quali preghiere, quali mantra può udire che abbiano maggior valore di quelli generati da una mente silente? Cosa quindi è tenuto ad adorare: un’immagine di finto oro, una croce impolverata oppure l’esistenza di cui, con il proprio corpo, è testimone?

I quesiti su quale sia la vera natura del tempio sia fisico sia interiore rimangono aperti, con la consapevolezza che del tempio fisico, osannato e ingioiellato, nei secoli non resterà che polvere, così come polvere resterà delle nostre ossa.



 

I PERCORSI DEL SOFFIO

 

 

Un intreccio di vie si articola all’interno del nostro corpo: vene, arterie, capillari formano un reticolo fittissimo che, supponendo di poterlo stendere linearmente, coprirebbe una distanza pari a due volte la circonferenza della terra. Una trama altrettanto articolata e lunga è formata dalle connessioni nervose del cervello che, se messe in fila, coprirebbero la distanza tra la terra e la luna. Fibre muscolari, struttura ossea e organi, anch’essi realizzano un’infinità di collegamenti e percorsi atti allo scorrimento delle acque, del nutrimento, delle scorie ed altro ancora. In questo complesso microcosmo umano, fitto e ben articolato, esiste una via di passaggio costantemente attiva che ha il potere di vita e di morte: il respiro.

La nostra vita nasce con il primo respiro e se appena nati il respiro non affluisse all’interno del corpo insorgerebbero gravi disturbi, inoltre è esalando l’ultimo respiro che la morte sopraggiunge. Il nostro corpo è in grado di vivere forse un mese senza mangiare, alcuni giorni senza bere, ma non più di cinque minuti senza respirare.

Gli indù ritengono che l’uomo nasca con un numero definito di respiri e utilizzano tecniche yoga per rallentarne il ritmo e vivere più a lungo. Con questo presupposto le tecniche di prāṇāyāma, quella parte dello yoga che si occupa della respirazione, cercano di sistematizzare il ritmo respiratorio per aumentare la salute, l’equilibrio ed il benessere.

La respirazione è la nostra fonte di ossigeno indispensabile ad alimentare la fiamma del metabolismo e non consiste solo in un movimento meccanico della massa polmonare, ma in un aspetto fondamentale del ritmo corporeo di espansione e contrazione, visibile nel battito cardiaco e in tutta la circolazione sanguigna.

L’ossigeno è una sostanza vitale che possiede al suo interno una forza in grado di accelerare i processi di combustione. Non esiste millimetro del nostro corpo al quale l’ossigeno non abbia accesso.

Gli yogin danno una particolare considerazione alle vie del corpo percorse dall’ossigeno poiché veicolano il prāṇa, altresì detto energia o soffio vitale. Per quanto il termine prāṇa possa rappresentare la totalità delle energie universali esistenti ad ogni livello della manifestazione, comprendenti l’elettromagnetismo quanto la forza di gravità, nell’uomo il prāṇa si rende manifesto principalmente nella funzione respiratoria, ma non per questo va identificato con la respirazione. È lecito affermare che il prāṇa corrisponda ad un flusso mentale-energetico estrinsecantesi in cinque modalità funzionali, raggruppate sotto il termine generico di vāyu, che impulsano determinati gruppi di organi fisici e sono: prāṇa (nel senso più ristretto del termine, indicante ciò che è causa di respiro, che ci costringe ad inspirare, provocando la partecipazione all’ambiente cosmico); apānavāyu (ciò che provvede alle funzioni di generazione ed escrezione, è una respirazione considerata discendente); vyāna-vāyu (provvede alla regione del cuore pervadendo la totalità della struttura sottile, è la causa del movimento muscolare, della circolazione sanguigna e delle funzioni metaboliche di trasformazione); udāna-vāyu (consente l’espirazione e la facoltà della parola, è un flusso ascendente attraverso il quale lo spirito abbandona il corpo al momento della morte, o attraverso il quale si eleva durante la meditazione profonda); samānavāyu (provvede alla corretta assimilazione del nutrimento ed alla sua equa distribuzione energetica nell’organismo, è il fuoco che eguaglia tutte le cose attraverso i processi di ossigenazione produttori di calorie, è l’assimilazione vitale nel più ampio senso possibile). Questi venti, vāyu, creano nel corpo innumerevoli correnti, canali di scorrimento del prāṇa chiamati nāḍī che si aggirano nell’ordine di 72000, mappati e nomenclati. Tale sistematica visione invita a una concezione del corpo molto articolata dove, nel piccolo spazio del corpo umano, si struttura la complessità dell’universo intero.

Il diritto di essere un individuo nasce con il primo respiro e l’intensità con cui viviamo questo diritto si riflette sul nostro modo di essere. Se tutti respirassimo con la naturalezza degli animali il nostro livello di energia sarebbe alto e soffriremmo raramente di stanchezza cronica o di depressione.

Nella nostra cultura difficilmente l’accento viene posto su come si respira, l’inspirazione frequentemente è poco profonda e spesso è presente la tendenza a trattenere l’aria, come se liberandola con l’espirazione si rischiasse di perdere qualcosa. Ancor peggio non ci si accorge neppure di avere dei problemi a respirare correttamente e ci si butta a capofitto nelle varie attività esordendo con espressioni tipo: “sono tal-mente indaffarato che non ho nemmeno il tempo di respirare”. Così è realmente.

Vari programmi sono stati approntati per ritrovare la salute fisica e mentale, con l’ausilio delle discipline derivanti dallo yoga vengono elogiati gli effetti miracolosi di una buona respirazione, profonda, in grado di riequilibrare il funzionamento di tutto l’organismo, tuttavia i buoni consigli non valgono a risolvere la grossa difficoltà dell’uomo a respirare in maniera completa e naturale.

La respirazione ha un legame diretto con lo stato di eccitazione e di rilassamento del corpo, quando siamo rilassati respiriamo profondamente espandendo il basso ventre come fanno i bambini, negli stati di profonda emozione invece la respirazione è rapida e intensa. Se abbiamo paura respiriamo a scatti e tratteniamo il respiro, se siamo tesi la respirazione è breve. Può capitare spesso di essere seduti davanti ad una scrivania concentrati su un lavoro di tipo intellettuale e passare delle ore con il respiro trattenuto, come se stessimo in allerta per un accadimento minaccioso. Durante un’animata discussione il respiro si fa sempre più breve, rapido e può generare uno stato di ansia.

Il ritmo respiratorio è direttamente connesso con le varie attività del nostro organismo, quando è breve e veloce coincide con una vasocostrizione, quando è profondo e rilassato con una risposta trofotropica dell’organismo, che permette uno stato di relax e aiuta il recupero psicofisico.

La respirazione ha anche il potere di influenzare profondamente i nostri pensieri ed essi, a loro volta, possono attivare un diverso ritmo respiratorio. Se in questo momento chiudeste gli occhi e iniziaste a pensare velocemente a tante cose, le prime che vi passano per la mente senza interruzione, producendo un pensiero dopo l’altro in una corsa affannosa, vi accorgereste di come la vostra respirazione diverrebbe più breve e veloce, così rapida da arrivare quasi a bloccarsi. Viceversa se pensaste all’ampiezza di un cielo azzurro che si espande sopra la vostra testa avreste la sensazione di venire attratti, come da un magnete, dallo spazio sopra di voi e un ampio respiro si impossesserebbe del vostro corpo. Verificatelo.

I pensieri che scorrono nella nostra mente influenzano il ritmo respiratorio, ma è altresì vero il contrario: se modifichiamo il ritmo della nostra respirazione abbiamo il potere per interrompere un flusso forsennato di pensieri. Provate nuovamente a scatenare la vostra mente in una moltitudine di pensieri, rallentate la respirazione e verificate come i pensieri siano obbligati ad interrompere il loro flusso. Il respiro dà potere alla nostra mente e ci consegna il ruolo di comando nei confronti dei pensieri.

Modificare il ritmo respiratorio rendendolo semplice e naturale, non soggetto a tensioni, permette di acquisire quella conoscenza di sé indispensabile per non essere più preda passiva di tutto ciò che la nostra mente pensa.

La respirazione naturale interessa l’intero corpo, per quanto solamente alcuni organi ne siano direttamente coinvolti.

Quando inspiriamo in maniera profonda un’onda di espansione si genera nel corpo prendendo vita dal basso ventre per coinvolgere a seguito la gabbia toracica, la gola ed i muscoli della testa.

Espirando l’onda scende dandoci la sensazione di essere un palloncino che si sgonfia.

Due istanti del processo respiratorio sono particolarmente importanti: l’apnea piena, quando abbiamo riempito al massimo il nostro corpo di aria e stiamo per espirare e l’apnea vuota, quando privi di aria stiamo per inspirare nuovamente. Questi due momenti, che spesso durano pochi ed impercettibili attimi, sono i fautori di particolari stati di coscienza. Chi è esperto nella meditazione sa che in quei preziosi istanti la mente tocca il paradiso del non pensiero e certamente chiunque avrà notato quanto, per ottenere un istante di precisissima concentrazione, si tenda spontaneamente a trattenere il fiato. Un arciere deciso a centrare il bersaglio necessiterà di una mente calma e di una respirazione profonda per focalizzare il punto da colpire e quando starà per scoccare la freccia la sua mente dovrà essere vuota da ogni distrazione ed i suoi muscoli liberi di mantenere la totale presenza al gesto da compiere così, in un battito d’ali, sfiorerà il non respiro privo di pensiero e lì andrà a centro.

È difficile raggiungere una meta prefissata sia essa esterna a noi quanto un’aspirazione intima, tanto più difficile quanto più saranno rigide le nostre abitudini comportamentali, sostenute da un assetto muscolare che inibisce la naturale espansione del flusso respiratorio.

Molti sono i muscoli del corpo che possono ostacolare la naturale onda di espansione avviata dall’inspirazione. Un disturbo comune è l’arresto dell’onda a livello ombelicale che impedisce di far partecipare il bacino e la cavità addominale profonda al movimento di espansione. Non sono le parti terminali dell’addome quelle di fatto preposte alla respirazione, ma la loro flessibilità è indispensabile a una completa espansione polmonare, perché è proprio verso il diaframma che il respiro riesce a farsi spazio. Nella respirazione breve, che è la più frequente, i polmoni per espandersi sono costretti a dilatare la gabbia toracica che è rigida per struttura, eppure spesso un individuo preferisce fare questo sforzo piuttosto che rischiare di liberare le tensioni dell’addome.

Questo accade perché la respirazione è altresì associata alle emozioni. Esiste un’espressione inglese belly cry che significa pianto di pancia e indica quel pianto profondo, tipico dei bambini quando sono disperati, che fa sobbalzare l’addome. Il nostro ventre è il nostro mare interiore, da lì sgorgano le lacrime, la tristezza custodita nella regione del ventre può essere così profonda da rasentare la disperazione. È sufficiente bloccare il movimento del ventre durante la respirazione per evitare di provare sentimenti penosi.
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