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Dedicato con gratitudine al mio padre spirituale
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La sua consapevolezza espansa abbracciava
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E alla mia amata moglie SAHAJA,
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al suo incoraggiamento.
Grazie da cuore a cuore!









[image: ebook]






	 

	
BENVENUTO!


«La saggezza non viene assimilata con gli occhi, ma con gli atomi. Quando la vostra convinzione di una verità non risiede soltanto nel vostro cervello bensì nel vostro intero essere, potete garantirne,  seppure con cautela, il significato».


~ Autobiografia di uno yogi ~




	 








LA CONSAPEVOLEZZA:
la chiave principale della vita



Benvenuto a questo libro speciale, che ti guiderà in una spettacolare escursione verso la Mindfulness Yogica. Passo dopo passo, giorno dopo giorno, svilupperai la consapevolezza del tuo vero Sé e percepirai la bellezza della vita che ti circonda. Se ti applicherai con impegno nelle prossime quattro settimane, potrai scoprire nuovi orizzonti, illuminare le tue giornate e portare alla luce, forse per la prima volta, le meravigliose qualità della tua anima.


Swami Kriyananda afferma: «A ogni livello della realtà, la consapevolezza è la chiave di volta».* Osserva le persone intorno a te: a quanti diversi livelli di consapevolezza viviamo tutti! Ci sono persone che hanno (in senso figurativo) la consapevolezza di un lombrico, altre di un lupo, altre ancora di un’aquila la cui visione penetra i misteri dell’universo.


Guarda la vita stessa: ovunque, nella natura, puoi osservare un processo naturale di crescita e di costante evoluzione, nelle piante, negli animali e negli esseri umani.


Chiediti: che cos’è che si evolve? Soltanto la nostra intelligenza e le nostre capacità? No. Ciò che si evolve veramente è la nostra consapevolezza: la consapevolezza della vita, di noi stessi, delle persone, del creato e del suo significato. Anche il lombrico esce dal suo buco, imparando un po’ alla volta, vedendo gradualmente qualcosa di più.


La vita è incredibilmente profonda, colorata, piena di tesori nascosti. Offre molto più della nuda realtà fisica. Tuttavia, un uomo sensuale vede solo gambe e seni, cibo e vino. La persona vanitosa vede solo se stessa, pensando costantemente ai vestiti, al suo aspetto e all’impressione che farà agli altri. Qualcuno vede solo il denaro, poiché quella consapevolezza è diventata la sua realtà e la banca è il suo santuario. Un altro ancora vede ovunque un grande buio, problemi e negatività. Ognuno vive nel suo mondo, che rispecchia la sua consapevolezza.


In verità, tutti noi – me e te compresi – ci troviamo in questo stesso momento in un mondo magico, colorato, multidimensionale, talmente profondo da toccare persino l’eternità. Un’atmosfera sacra risplende tutt’intorno a noi ma, ahimè, non la percepiamo. Per questo Gesù ha detto: «Pur vedendo non vedono, e pur udendo non odono e non comprendono».** La nostra consapevolezza, i nostri occhi, la nostra percezione, sono ancora troppo grezzi, troppo “ciechi”, e devono essere allenati a percepire.


La nostra consapevolezza individuale è ciò che ci definisce: chi siamo, come viviamo, come ci relazioniamo con il mondo. Definisce il nostro stato di evoluzione. A ogni livello evolutivo, la crescente consapevolezza è il richiamo della vita e la chiave della nostra crescita.


Prenditi un attimo per riflettere su questa meravigliosa affermazione di Swami Kriyananda, che descrive la vetta finale della consapevolezza:


«La beatitudine è una coscienza pienamente consapevole».


L’invito della Natura, quindi, è di procedere nel nostro personale percorso evolutivo. Ed è esattamente ciò che offre questo libro: un percorso di crescente consapevolezza. Tutti noi possiamo fare dei progressi sorprendenti in questo cammino. Il risultato sarà la felicità e, infine, la beatitudine, perché la vera consapevolezza conduce immancabilmente a una gioia sempre crescente.


Quanto sei consapevole, quindi, del tuo vero Sé? Della sua bellezza, della sua profondità e delle sue potenzialità? Quanto sei consapevole che dietro la materia c’è una realtà divina?


L’energia: il motore della vita
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La nostra ambizione è di aumentare la nostra consapevolezza, passo per passo e con grande successo. Ci aspetta un allenamento di quattro settimane. Di quali strumenti abbiamo bisogno per un risultato trionfale?


Uno strumento fondamentale è certamente l’energia, altrimenti non andremo molto lontano. L’energia è il motore della vita. Più energia applichiamo, più velocemente ci muoviamo verso la nostra meta. Una caratteristica di tutte le persone di successo è un alto livello di energia. Non è vero? Osserva le loro vite e vedrai che è così.


Questo requisito è valido anche per il nostro obiettivo, la Mindfulness Yogica, che implica una profonda consapevolezza.


Immagina una stanza buia, in cui sia stata messa una lampadina. Più energia passerà attraverso la lampadina, più la stanza diventerà luminosa. Lo stesso vale per la nostra vita: più il prana (energia, forza vitale, vita) scorre attraverso di noi, più diventiamo vivi e consapevoli.


Se, invece, camminiamo lungo le strade della vita con poca energia, la “lampadina” della nostra consapevolezza rimarrà fioca. Immagina di trovarti di fronte a un magnifico tramonto: con poca energia, la tua esperienza sarà abbastanza bella ma relativamente debole. Con tanta energia… guarda l’enorme bellezza con cui risplende il tramonto!


Ci vuole energia per vivere pienamente, per sperimentare pienamente, per godere pienamente. Ci vuole energia anche per crescere ed esprimere la propria grandezza interiore.


Chiediti, quindi: «Possiedo già un’alta energia? Oppure il mio livello di energia è mediocre?».


Nel secondo caso, pensi che sarebbe giusto affermare: «Beh, alcune persone hanno energia per natura, ma altre no»? In realtà, non è affatto così! L’energia può essere creata e aumentata da ognuno. In questo libro imparerai una tecnica potente – la “Ricarica delle venti parti del corpo”, tratta dagli Esercizi di ricarica – che ti insegnerà ad attirare una grande quantità di energia. Tutti possiamo “elettrificare” la nostra vita!


La direzione dell’energia
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Ci sono, tuttavia, persone di enorme energia che non sono straordinariamente consapevoli. Come mai? Perché la loro energia non è diretta verso la consapevolezza ma, ad esempio, verso il corpo e le sue sensazioni; sono persone vigorosamente sensuali, ma poco consapevoli degli altri. Oppure la loro energia è completamente diretta verso l’intelletto, e quindi sono brillanti nel pensiero ma completamente inconsapevoli dei bisogni di chi sta loro accanto. Oppure la loro energia è completamente diretta verso il successo, e pertanto raggiungono il loro obiettivo ma sono assolutamente inconsapevoli delle realtà più profonde.


In breve: se vuoi accrescere la consapevolezza, la tua energia deve essere diretta verso la sede della consapevolezza. Quella sede deve “accendersi”, come una lampadina. Ma dove si trova, nel tuo corpo? È una domanda cruciale. Per trovare la risposta, chiediti: «Da quale punto del mio corpo, esattamente, sono consapevole?». In altre parole:


«Dov’è la sede del mio “io” che osserva ogni cosa?».


Per capirlo, facciamo un esperimento fondamentale. È estremamente importante, quindi prenditi tutto il tempo necessario per praticarlo profondamente, poiché sarà la base per tutte le meditazioni che faremo in questo libro.


L’esperimento dell’osservatore
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In un momento di tranquillità, siediti dritto. Per un minuto, cerca di diventare profondamente calmo e attento, semplicemente osservando il respiro. Interiorizza la tua consapevolezza.


Ora comincia a osservare il corpo. Guarda verso le gambe. Immagina che non siano le tue gambe, ma quelle di qualcun altro. Ora chiediti: «Da dove le sto guardando?». Stai guardando verso il basso, vero? Il tuo osservatore, quindi, è in alto. Ora guarda l’addome e il bacino. Di nuovo, senti che non sono tuoi. Da dove li stai guardando? Fai lo stesso anche con il petto, le braccia e il collo. Guardi ancora dall’alto verso il basso, vero? Chiediti ancora e ancora: «Da dove sto guardando?». Guarda il mento, sentendo di nuovo che appartiene a qualcun altro. La posizione da cui guardi il mento è da dietro e un po’ dall’alto, non è così? Ora guarda il naso come se appartenesse a qualcun altro. Lo stai osservando da dietro in avanti, giusto? Chiediti nuovamente: «Da quale punto sto guardando?». Ora guarda gli occhi e la fronte. Stai guardando da dietro, ma questa volta un po’ più verso l’alto, vero? Sii sempre più consapevole del punto da cui guardi ogni cosa. Questo è il “luogo” dove vivi tu, il tuo “io”. È il “luogo” con cui sei consapevole.


Entra sempre più in quella sede della tua consapevolezza, del tuo “io”. Dove si trova? Nel midollo allungato, nella nuca. Il midollo allungato è la prima parte del corpo che si forma quando l’embrione viene concepito. È la sede della vita, la sede del nostro ego – cioè del nostro


“io” – finché siamo identificati con il corpo.


Il punto importante è questo: gli yogi insegnano che la nostra consapevolezza aumenta considerevolmente se ci concentriamo sulla sua sede, o centro, che abbiamo appena individuato. Quella sede è pura consapevolezza e quella consapevolezza è divina, poiché è l’essenza stessa della vita.


Swami Kriyananda ha spiegato splendidamente questo concetto:


«Quanto più la consapevolezza è centrata su di sé, tanto più si approfondisce. Invece, più i nostri interessi sono rivolti all’esterno, più il livello della nostra consapevolezza diminuisce. […] L’uomo deve imparare a spostare il centro della sua attenzione da ciò di cui è consapevole a ciò grazie a cui è consapevole. Egli deve diventare più consapevole proprio alla fonte della sua consapevolezza, nel suo centro più profondo, Dio. Tramite questa consapevolezza, il suo gioire, sia pure solo del mondo circostante, diverrà mille volte più intenso».†


Far salire l’energia


Come abbiamo detto, il tuo centro di consapevolezza (che abbiamo appena percepito) ha bisogno di essere illuminato come una lampadina. Per farlo, devi dirigere la tua energia interiore verso il cervello. Questa direzione aumenterà “scientificamente” la tua consapevolezza in modo esponenziale.


È questo, infatti, ciò che gli yogi hanno insegnato per millenni: attraverso metodi specifici, essi risvegliano l’energia interiore, facendola poi salire con forza verso il cervello. Il risultato è l’illuminazione. Nella vita quotidiana, il risultato è la Mindfulness Yogica: la lampadina luminosa della consapevolezza risplende nel tuo mondo come mai prima d’ora.


Quali metodi possiamo applicare, quindi, per dirigere la nostra energia verso l’alto, verso il cervello? Ne useremo principalmente due:






	 

	
•Una tecnica di meditazione efficace, che imparerai.


•Il giusto atteggiamento. Ogni volta che hai dei buoni pensieri, l’energia comincia a muoversi verso l’alto; ogni volta che provi avversione o hai pensieri negativi, l’energia si muove automaticamente verso il basso. Quando ami gli altri in modo disinteressato o hai pensieri gentili nei loro confronti, l’energia si muove sempre verso l’alto. L’espan-sione, l’empatia e anche la felicità elevano l’energia.
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La nostra strategia nella meditazione


Come vedrai, durante la meditazione percorreremo un sentiero speciale.




1.Per prima cosa, prenderemo coscienza della sede della nostra consapevolezza nel midollo allungato (come abbiamo fatto nell’“esperimento dell’osservatore”).


2.Da lì ci concentreremo sulla sede della supercoscienza – la “super-consapevolezza” – che è l’occhio spirituale tra le sopracciglia, il centro della consapevolezza espansiva chiamato anche “occhio pineale”, “occhio di Cristo”, “occhio di Shiva”, “terzo occhio”, “occhio interiore”, “occhio dell’intuizione”, “occhio della saggezza”, “occhio della luce” o “occhio dell’anima”.





Nei grandi Maestri, che non sono più identificati con il corpo, la sede dell’“io” non è più nel midollo allungato, ma si è spostata nel punto tra le sopracciglia, nell’occhio spirituale. Seguiremo le loro orme.


Un’altra cosa: ricordati sempre, nelle prossime quattro settimane, che il cammino verso la consapevolezza richiede calma. Praticala quindi consapevolmente, per quanto possibile. Senza calma, è impossibile sviluppare una consapevolezza più sottile. Yogas chitta vritti nirodha, scrisse Patanjali, il padre dello yoga. Significa che bisogna calmare tutti i vortici del sentimento per poter sperimentare l’unione (yoga) della vita, la connessione profonda tra tutte le cose. La meditazione quotidiana ti aiuterà.


Un’autentica tradizione yogica


Questo libro fa parte di una tradizione vivente. Tutti i concetti e le pratiche si basano sugli insegnamenti di Paramhansa Yogananda e Swami Kriyananda. Chi sono? Ecco una breve presentazione.
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Paramhansa Yogananda (1893–1952) è uno dei grandi maestri dello yoga dei tempi moderni. È famoso in tutto il mondo per la sua Autobiografia di uno yogi. Il suo insegnamento fondamentale è la “realizzazione del Sé” e le principali tecniche che ha trasmesso sono il Kriya Yoga, la tecnica di meditazione Hong-So e gli Esercizi di ricarica. Ha scritto libri e tenuto conferenze su un’ampia varietà di argomenti, tutti connessi con il tema dell’espansione della consapevolezza umana.


I suoi scritti, come i raggi di una ruota, si estendono da un centro di consapevolezza yogica verso molti campi della vita: psicologia, filosofia, commenti alle Scritture, meditazione e misticismo, leadership, educazione, arte, architettura, una nuova visione della Storia, matrimonio, amicizia, sviluppo interiore, comunità, benessere emotivo, posizioni yoga, salute fisica, business, successo, astrologia… Al centro di tutto questo c’è la ricerca di una maggiore consapevolezza.
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Swami Kriyananda (1926–2013), discepolo di Yogananda, ha seguito le sue orme cercando di portare una maggiore consapevolezza nella nostra società. Il suo principale libro di yoga, ora intitolato Raja Yoga, si chiamava originariamente Fourteen Steps to Higher Awareness (Quattordici passi verso una consapevolezza più elevata).‡ Contiene i principi fondamentali della Mindfulness Yogica. Ecco un esempio brillante: «Lo scopo dichiarato di questa scienza [yogica] è di condurre il praticante (o yogi) alla consapevolezza non solo dell’unità che sottende tutte le cose, ma anche dell’identità essenziale che egli stesso possiede con quella realtà più profonda».


Swami Kriyananda ha inoltre sviluppato uno stile di yoga chiamato Ananda Yoga per una consapevolezza più elevata. Potremmo anche tranquillamente chiamarlo Ananda Yoga per la Mindfulness Yogica. Le posizioni – ha spiegato Kriyananda – sono «un’avventura nella consapevolezza». Il loro obiettivo non è solo il benessere fisico ma, soprattutto, la nostra evoluzione interiore.


Seguendo la tradizione yogica, Swami Kriyananda ha trasmesso la responsabilità di condividere tale saggezza alla generazione successiva, ai suoi studenti. Riferendosi ai suoi libri, ha detto loro: «Scrivo in modo seminale, così che voi possiate espanderli». In questo modo, gli insegnamenti yogici sono stati trasmessi da una generazione all’altra, fino a giungere nelle tue mani.


Questo libro


In un libricino da tempo fuori stampa, intitolato Ventisei chiavi per vivere con una consapevolezza più elevata, Swami Kriyananda ha piantato molti di questi “semi” preziosi. Il libro che stai leggendo si basa interamente su di essi, dopo averli “innaffiati” e “concimati” per farli crescere come bellissimi fiori lungo il tuo cammino. Ogni giorno – all’inizio di ogni capitolo – scoprirai uno di questi “semi” e potrai nutrirlo con la meditazione, con un’affermazione e con delle riflessioni appropriate. In questo modo fioriranno presto durante la tua camminata, deliziando la tua consapevolezza con nuova bellezza e un nuovo profumo.
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Alle Ventisei chiavi di Swami Kriyananda ne sono state aggiunte altre due nei giorni 15 e 21 – anch’esse tratte dai suoi scritti – per arrivare ad averne ventotto: un’escursione di quattro settimane per aumentare la tua Mindfulness Yogica, la tua evoluzione interiore e la tua felicità.


Il trucco sarà questo: non affrettarti a leggere questo libro, ma cammina lentamente, un capitolo al giorno. Il suo potere sta nella tua pratica quotidiana, non nell’arrivare velocemente alla fine.


Eccoti la quintessenza di ciò che faremo. Ti prego di riflettere con attenzione su queste parole:






	 

	

«La vita, come un fior di loto, evolve dal fango della coscienza inferiore verso la luce della consapevolezza divina. […] Non possiamo trovare la felicità quando ci volgiamo di nuovo verso il fango. Troviamo l’appagamento solamente protendendoci verso la perfetta consapevolezza divina. Per raggiungerla, dobbiamo essere vigili in tutto ciò che facciamo, perché nel flusso del nostro progressivo risveglio si trova la gioia che noi tutti cerchiamo».§




	 







Divertiamoci!


Naturalmente, vogliamo anche divertirci durante il percorso della crescente consapevolezza, della Mindfulness Yogica. Il compito di trasformare noi stessi può facilmente diventare un po’ pesante, ed è per questo che il nostro libro è ambientato in un contesto speciale: una gioiosa escursione nella natura. Giorno dopo giorno, farai un nuovo passo verso uno stato di consapevolezza più profondo. Fa’ che ogni passo sia divertente! La Mindfulness Yogica, infatti, è un bellissimo percorso di gioiosa scoperta. Ciò che scopri è il tuo vero Sé. Che cosa potrebbe essere più entusiasmante? Stai facendo un’escursione verso la tua anima meravigliosa!


Più lontano ti spingerai, più spettacolare sarà il panorama della tua vita.





*     Swami Kriyananda, Out of the Labyrinth, Crystal Clarity Publishers.


**     Mt 13, 13.


†     Swami Kriyananda, Affermazioni per l’autoguarigione, Ananda Edizioni.


‡     Swami Kriyananda, Raja Yoga, Ananda Edizioni.


§     Swami Kriyananda, Affermazioni per l’autoguarigione, Ananda Edizioni.
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CHE COS’È LA
MINDFULNESS
YOGICA?


«Percepii con chiarezza l’unità della Luce Eterna, al di là delle dolorose dualità di maya ».


~ Autobiografia di uno yogi ~




	 







Mindfulness e Mindfulness Yogica


La Mindfulness è un concetto antico, diventato quasi una moda al giorno d’oggi. Perfetto! È una pratica estremamente positiva. Significa diventare sempre più consapevoli del momento presente: di noi stessi, delle nostre reazioni, dei nostri pensieri, sentimenti e sensazioni; anche della natura, della realtà delle persone, delle situazioni quotidiane, della vita che ci circonda.


Allora, perché questo libro si intitola Mindfulness Yogica? C’è differenza tra l’ordinaria Mindfulness (essere consapevoli qui e ora) e la Mindfulness Yogica? La risposta è sì.


Lo yoga, da sempre, ci porta più in profondità e più in alto. Yogananda, che amava coniare nuovi termini, avrebbe potuto chiamarla “Super-Mindfulness”: la consapevolezza supercosciente dell’unione segreta di tutta la vita; la consapevolezza della divinità del nostro Sé (temporaneamente sepolta); la consapevolezza della presenza divina che si nasconde ovunque; la consapevolezza della più grande gioia possibile, che gli yogi chiamano Sat-chid-ananda (sempre esistente, sempre cosciente, sempre nuova beatitudine).


L’Eterno Presente
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Gli antichi insegnamenti yogici ci guidano a vivere non solo nel momento presente, ma anche dietro il momento presente, nell’Eterno Presente. Che cosa significa? Come possiamo comprendere l’Eterno Presente?


Ci sono due diversi tipi di “presente”: uno è quello in cui siamo immersi mentre parliamo, lavoriamo, viviamo. È il “presente” di questo mondo. Ma esiste anche un secondo “presente”, l’Eterno Presente, che esiste silenziosamente dietro le quinte della vita. È il “presente” dello Spirito, ed è privo di azione.


Non è facile spiegare l’Eterno Presente, deve essere compreso intuitivamente. È una realtà silenziosa, immobile. Per sperimentarlo, è necessaria l’immobilità quotidiana nella meditazione; con l’irrequietezza non si riuscirà mai a percepirlo. Quando, però, la tua consapevolezza lo avrà toccato, i tuoi giorni diventeranno magici. Si aprirà un’altra dimensione e la tua visione del mondo cambierà. Ciò che ti sembrava reale al 100% (la materia) diventerà meno reale, e ciò che ti sembrava reale allo 0% (lo Spirito immobile) apparirà improvvisamente reale alla tua consapevolezza. Questo processo è più prezioso di qualsiasi altra cosa al mondo.


Per dirla con parole diverse, il segreto più glorioso della vita ti aspetta e tocca a te scoprirlo personalmente, attraverso la tua pratica quotidiana. È la Realtà immobile, l’Eterno Presente, che si nasconde dietro le apparenze del mondo sempre mutevole.


La Bhagavad Gita, una delle più importanti scritture yogiche, vi fa riferimento con queste parole (4,18): «È uno yogi dotato di vero discernimento colui che vede l’inazione nell’azione e l’azione nell’inazione».* Solo nel silenzio è possibile percepire l’inazione dell’Eterno Presente dietro l’azione del presente.


Yogananda ha spiegato magistralmente questo concetto: «Vivere al meglio ogni giorno non è l’insegnamento più profondo, perché l’oggi appartiene al flusso del tempo, mentre la gioia e la consapevolezza perfetta si trovano oltre il tempo, nell’Eterno Presente. […] Impara a vivere dietro le quinte del tempo relativo, nell’immutabile presente. Solo vivendo correttamente in questo momento, nel centro immutabile di ogni istante, potrai arrivare a un punto di completa libertà interiore».**


Potresti comunque chiedere: «Perché mai dovrei desiderare di raggiungere questo Eterno Presente? Mi interessa semplicemente un momento presente più intenso, vivere la vita al massimo. Carpe diem, insegnavano i Greci, che significa “cogli l’attimo”. In che modo un Eterno Presente nascosto potrebbe essere significativo per me?».


La risposta è che, effettivamente, per tutti noi vivere nel momento presente è essenziale ed estremamente necessario. Tuttavia, il presente fa parte del flusso del tempo: passato, presente, futuro. Il tempo – così insegnano gli yogi – fa parte di maya: è un’illusione, non esiste veramente. Einstein e la fisica moderna affermano la stessa verità. Vuoi davvero farti continuamente ingannare da un’illusione? Quell’illusione non ti porterà la gioia che stai cercando.


In India, la parola che indica il tempo è kala, che significa anche morte. La vera vita, invece, è eterna, al di là della morte, del cambiamento e del tempo. Toccare quella vita immutabile ci porta la più grande felicità e libertà.


L’antica scrittura Hatha Yoga Pradipika ci istruisce dicendo: «Il tempo, sotto forma di notte e di giorno, è creato dal Sole e dalla Luna. Il fatto che la sushumna† divori il tempo (la morte), è un grande segreto».


Con questo libro, quindi, “camminerai” simultaneamente verso due mete: verso la pienezza del presente e verso il silenzioso Eterno Presente. In breve, l’obiettivo è quello di raggiungere una Mindfulness Yogica sia del “qui e ora” sia dell’Eterno Presente. Questo allenamento potrà portarti all’apice della consapevolezza e svelarti la visione di una vita meravigliosa.


Uno zaino, un quaderno e un tappetino yoga


In questo momento ti trovi, per così dire, ancora a casa. Devi prepararti per la tua escursione, procurandoti l’attrezzatura giusta.


Che cosa porterai con te?


Mentre “camminerai” attraverso questo libro, riceverai ogni giorno un’ispirazione da mettere nel tuo zaino interiore. Devi quindi sceglierne uno che sia molto bello e colorato, perché sarà sempre con te. Prenditi un momento per immaginarlo, provarlo e ammirarlo.


Metti nello zaino anche un bel quaderno, per i compiti scritti che ti saranno assegnati ogni giorno.


Infine, porta con te un tappetino yoga: scegline uno di un colore vivace e allegro. La pratica degli Esercizi di ricarica, dell’Ananda Yoga e della meditazione ti aspettano ogni giorno. La via dello yogi è la pratica personale, non la teoria.





*     Swami Kriyananda, L’essenza della Bhagavad Gita, Ananda Edizioni.


**     Swami Kriyananda, The Rubaiyat Of Omar Khayyam Explained, Crystal Clarity Publishers.


†     La profonda spina dorsale interiore. È qui che le pratiche più avanzate dello yoga cercano di condurre il praticante. Nella spina dorsale profonda, lo yogi entra nel “tempo senza tempo”.
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LE TUE PRATICHE


«Ogni cosa in futuro migliorerà, se compirai uno sforzo spirituale adesso».


~ Autobiografia di uno yogi ~




	 







 


Questo è un capitolo fondamentale. Imparerai importanti pratiche da applicare ogni giorno durante la tua escursione nella Mindfulness Yogica. Sono state insegnate da Paramhansa Yogananda e Swami Kriyananda e aumenteranno la tua consapevolezza in modo profondo ed efficace.



Gli ESERCIZI di RICARICA:
la Ricarica delle venti parti del corpo



L’intenzione di questa pratica è:




•“Elettrificare” il corpo, aumentando il flusso di energia in esso. Una consapevolezza elevata, come abbiamo detto, richiede alta energia.


•Allenarsi a essere sempre più consapevoli dell’energia nel corpo. Questo è tipico della Mindfulness Yogica.





I preziosi Esercizi di ricarica sono il contributo di Yogananda al mondo dello yoga. Egli ha insegnato che non viviamo solo di cibo, acqua e aria, ma siamo anche nutriti da un flusso di prana che entra nel corpo dal midollo allungato (situato nella nuca). Attraverso l’uso della forza di volontà, è possibile aumentare coscientemente quel flusso, ricaricando il corpo. Durante questi esercizi, quindi, inviamo dinamicamente l’energia dal midollo allungato (la sede della forza vitale) alle varie parti del corpo, tendendole e rilassandole.
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Svilupperai anche la consapevolezza dell’energia, che è un elemento importante di questi esercizi. Per percepirla subito, fai questo esperimento: strofina con forza i palmi delle mani per un minuto; poi tienili l’uno di fronte all’altro, senza che si tocchino, muovendoli leggermente. Cerca di diventare consapevole del campo magnetico-energetico che si crea tra le tue mani. Non immaginare nulla, cerca di percepire. Questa è la sensazione che cercherai di percepire in tutte le parti del corpo che tenderai. In questo modo, diventerai consapevole del tuo corpo astrale, cioè il corpo energetico, che è importante per la Mindfulness Yogica. Lo yoga profondo avviene a questo livello energetico.


L’intera serie dei trentanove Esercizi di ricarica e la filosofia sulla quale sono basati possono essere appresi attraverso il DVD Gli esercizi di ricarica, di Jayadev Jaerschky (Ananda Edizioni). Qui ne imparerai solo uno: la Ricarica delle venti parti del corpo.


Mentre pratichi, applica questi due principi:






	 

	

Più forte la volontà, più forte il flusso di energia.
Tendi con volontà, rilassa e senti.




	 







“Tendi” significa caricare coscientemente quella parte del corpo di energia. “Senti” significa diventare consapevole dell’energia.


Mentre pratichi, attira mentalmente l’energia dal cosmo attraverso il midollo allungato (alla base del cranio), inviandola verso la parte che stai tendendo. Concentrati sull’energia stessa. Tieni gli occhi chiusi e pratica lentamente, attentamente e ritmicamente. Non tendere a scatti, ma fa’ che ogni movimento sia armonioso. Ci sono quattro fasi di questo esercizio.


LA TECNICA: 


1.Fai una doppia inspirazione (breve e lunga, attraverso il naso) mentre tendi contemporaneamente tutto il corpo. Mantieni la tensione per tre secondi, facendo vibrare il corpo. Poi fai una doppia espirazione (breve e lunga, attraverso la bocca) e rilassa lentamente il corpo. Senti l’energia.


2.Tendi e rilassa, una alla volta, le seguenti venti parti del corpo. Tendi ogni parte con bassa, media, alta tensione, fino a quando il muscolo non vibra. Poi rilassa: media tensione, bassa tensione, rilassamento completo. Ricorda di concentrarti sull’energia che stai inviando con forte volontà dal midollo allungato a ogni parte del corpo:
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Paramhansa Yogananda (1893-
1952) & stato il primo grande mae-
stro indiano a trasferirsi in Occi-
dente. Autore della famosa Autobiografia di uno
yogi, & considerato una delle principali figure spi-
rituali dei nostri tempi. Yogananda ha svolto un
ruolo chiave nel rendere lo yoga e la meditazione
ampiamente accettati ¢ praticati in Occidente.
Luniversalita e la praticita dei suoi insegnamenti
hanno ispirato milioni di persone, indipendente-
mente dal loro credo, a raggiungere i pit alti tra-
guardi dell’esistenza.

Jayadev Jaerschky, di origine
tedesca, pratica lo yoga e la me-
ditazione da oltre trentanni. E
discepolo del grande maestro indiano Paramhansa
Yogananda, attraverso il suo discepolo diretto
Swami Kriyananda. Jayadev vive e insegna nel cen-
tro Ananda nei pressi di Assisi, dove ha contribuito
a fondare e attualmente dirige la Scuola Europea di
Ananda Yoga. Tiene ogni anno seminari e confe-
renze in varie parti d’Ttalia e d’Europa. E autore di
numerosi libri sullo yoga, tra i quali il bestseller
Respira che ti passa! e Risveglia i Chakra, ¢ ha pub-
blicato diversi CD di musica devozionale. Nel 2014
¢ stato nominato Kriyacharya, cio¢ autorizzato a

impartire la sacra iniziazione al Kriya Yoga.

La nostra consapevolezza individuale
definisce chi siamo, come viviamo, come ci

relazioniamo con il mondo. A ogni livello evo-
lutivo, la crescente consapevolezza ¢ il richia-
mo della vita e la chiave della nostra crescita.

In verita, tutti noi ci troviamo in questo stesso
momento in un mondo magico, colorato, mul-
tidimensionale, talmente profondo da toccare
persino I'Eternith. Un’atmosfera sacra risplen-
de tutt’intorno a noi ma, ahime, non la perce-
piamo. La nostra consapevolezza, i nostri occhi,
la nostra percezione, devono essere allenati.

Questo libro speciale ti guidera in una spetta-
colare escursione verso la Mindfulness Yogica:
l‘arte e scienza della consapevolezza
piU elevata. Ogni giorno ti aspettano esercizi
di riflessione, filosofia, pratiche di respirazione
e di yoga, per aiutarti a sviluppare la consape-
volezza del tuo vero S¢ e a percepire la bellezza
della vita che ti circonda. Se ti applicherai con
impegno nelle prossime quattro settimane, po-
trai scoprire nuovi orizzonti, illuminare le tue
giornate e portare alla luce, forse per la prima
volta, le meravigliose qualita della tua anima.
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