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  In noi, l’universo esercita ripetutamente la sua capacità di produrre forme attraverso le quali esso diventa coscientemente consapevole di se stesso.




  — Fritjof Capra, Il Tao della fisica




  Noi apprendiamo soprattutto dalle metafore.




  — Aristotele, Retorica




  Introduzione




  Nulla è come sembra. Tutto è come ce lo raccontiamo.




  Il potere della metafora è tale perché c’è una parte di noi che si esprime attraverso, e comprende, il linguaggio analogico. Immagini, gesti, suoni e suggestioni sono un potente strumento di comunicazione con questa realtà così misteriosa eppure pervasiva della nostra esistenza.




  Le impressioni che lasciano in noi le “cose” che ci toccano, quando lambiscono quello spazio, non seguono una traiettoria lineare, prendono vie spesso tortuose e intricate. Può succedere allora che non riusciamo a capire il messaggio di ritorno. Per decifrare tale messaggio dobbiamo, prima di tutto, coglierlo, ossia accorgerci che laggiù qualcosa si è mosso e vorrebbe salire in superficie. In secondo luogo, dobbiamo riuscire a stare con quanto ribolle, anche se non lo comprendiamo completamente. “Stare” è veramente la parola chiave, significa lasciarsi pervadere, accogliere la sensazione che emerge.




  In questa fase, la mente, che etichetta e tutto giudica, deve fare un passo indietro. Non è facile, perché siamo troppo abituati a definire tutto ciò che viene captato dalle nostre antenne sensorial-cognitive. Però è indispensabile trattenersi dal definire, considerando bello o brutto, piacevole o spiacevole, giusto o sbagliato, ciò che emerge in seguito a quel contatto. Solo astenendoci dal giudicare, potremo percepire la sensazione viscerale che proviamo per quello che è. Solo consentendoci di assaporarla fino in fondo, potremo portarla a coscienza e, quindi, comprenderla.




  Il significato non ce lo fornisce il procedimento logico-razionale. Il significato emerge dal corpo: nel soma il sema. Il corpo diventa allora il nostro maestro. A lui dobbiamo chiedere di rivelarci i segreti del nostro stesso essere… che poi sono “segreti” solo perché, a un certo punto, abbiamo deciso di non volerli vedere. Lo dobbiamo ascoltare con animo disponibile e attento. Un’attitudine disponibile rivela l’autorevolezza che attribuiamo al corpo e alle sue manifestazioni. Solitamente, invece, adottiamo nei confronti del nostro corpo l’atteggiamento contrario, trascurandone per lo più le necessità e pretendendo che si pieghi al nostro volere. L’attenzione indica la volontà di prendersene cura, in modo che, sentendosi ascoltato con interesse sincero, il corpo potrà rivelare quello che serba in sé.




  Col corpo dobbiamo instaurare un rapporto nuovo, che include nella dimensione di ascolto ogni ente che lo muove. L’hatha yoga è uno strumento formidabile, a mio parere, per mettere in pratica questo processo. Spesso, dopo aver fatto eseguire un āsana, esorto a osservare le sensazioni che emergono. Chiedo di partire da quelle di tipo puramente fisico per intercettare eventuali emozioni che si fanno strada nel corpo e, infine, un pensiero che potrebbero portarsi dietro.




  È importante rilevare tale dinamica, perché è così che funzioniamo. Siamo talmente abituati a concepire sensazioni corporee, emozioni e pensieri come entità separate, che non è facile accorgersi dell’intimo collegamento che invece esiste tra di loro. Le emozioni si manifestano nel corpo e i pensieri sono quei residui mnestici, incistati nel corpo stesso, che le fanno scattare. Per pensieri qui non intendo elaborazioni concettuali, quanto convinzioni profonde su di sé, un senso di identità che si è venuto a costruire nel tempo a causa del vissuto personale e dei condizionamenti ricevuti. Tali “pensieri”, fino a quando non li avremo portati a consapevolezza, godono di vita propria nel nostro sistema corpo-mente; possiamo raffigurarceli come i solchi di un disco che gira inesorabilmente sul grammofono della nostra esistenza.




  Allora, dobbiamo essere disposti a considerare gli eventi che ci riguardano, le situazioni nelle quali ci troviamo come meri pretesti, input che mettono in moto i nostri recettori sensoriali provocando sensazioni emotive che, a loro volta, ci fanno assumere determinati comportamenti reattivi. Se riusciamo a “vedere” tali manifestazioni corporee per quello che sono, ovvero atteggiamenti automatici, su cui non abbiamo effettivamente il controllo, abbiamo compiuto il primo, fondamentale, passo, verso una maggiore comprensione di noi stessi.




  Per arrivare a questo punto, dobbiamo attivare uno sguardo indagatore e assumere l’atteggiamento dello scienziato, che fa luce sul suo oggetto d’analisi. Si tratta di osservare in maniera distaccata i sommovimenti che ci riguardano, senza farsi coinvolgere e, soprattutto, senza giudicare. Dobbiamo arrivare a renderci conto che spesso le cose non sono come sembrano, ma come ce le raccontiamo. Quel racconto ci condiziona così tanto da renderci prigionieri. Per questo dobbiamo aprire gli occhi, togliendoci gli occhiali con le lenti deformanti che abbiamo indossato fino ad adesso.




  Il discernimento, come strumento imprescindibile nel percorso di conoscenza di sé, ha una lunga tradizione nella storia del pensiero. Definito discretio in latino, διάκρισις in greco e viveka in sanscrito, è un termine pregnante. Discernere significa compiere un’operazione complessa che consiste nel separare, distinguere, quindi selezionare e, infine, fare una scelta. Si tratta di uno strumento epistemico che induce ad agire in un certo modo e, infine, a compiere un’inversione di marcia (pratipakṣa in sanscrito) rispetto all’orientamento consolidato.




  Viveka è come una lampadina che va mantenuta costantemente accesa: essa serve a orientare il cammino di colui che ha saputo attivarla. Conducendo a vedere sempre più chiaramente come stanno le cose, provoca un’inversione di marcia perché rivela una fondamentale verità: il disagio esistenziale, che non risparmia nessuno. Duḥkham eva sarvaṃ vivekinaḥ, leggiamo negli Yogasūtra di Patañjali: «Per colui che discrimina (il vivekin), tutto (sarva) è disagio (duḥkha)» (YS II.15)1.




  Chi comprende a fondo tale verità è riuscito a squarciare il velo dell’illusione, a fare breccia nel muro che impedisce di vedere come stanno realmente le cose. Colui che si rende conto che tutto è doloroso ha capito che anche le cose che sembrano fornire piacere sono solo appagamenti effimeri. Vi sono diversi livelli di viveka. A ogni stadio è come se venisse tolto uno strato di polvere dalle lenti degli occhiali da vista. Allora, mentre la visione si fa più nitida, il bisogno di cambiare diventa più urgente.




  Si tratta di effettuare un cambio di rotta rispetto al nostro andamento abituale. Compiere questo cambiamento non è semplice, bisogna far sì che il nostro apparato somato-sensorial-cognitivo si adatti. Per fare ciò, occorre adottare un metodo collaudato e seguirlo con costanza e impegno. In altre parole, occorre sottoporsi a una disciplina, cioè seguire delle regole in modo ossequioso, farsi discepolo (termine che letteralmente deriva dal latino discĕre, che significa ‘imparare’). È questo, sostanzialmente, il compito dello yoga.




  Oltre la concezione stereotipata di “yoga”




  Yoga è un termine oggi molto usato. Ormai non lo troviamo solo nelle insegne dei luoghi dove viene insegnato come pratica corporea, ma anche nei messaggi promozionali: fare riferimento a quello che nell’immaginario collettivo si ritiene “yogico” è diventato garanzia di qualità. Così, non importa se si tratta di pubblicizzare una marca di detersivo, una bevanda o un’auto, associare le caratteristiche del prodotto ai presunti benefici dello yoga è una strategia di marketing vincente. Dal momento che lo stereotipo si è imposto, entrando a far parte del senso comune, è importante chiarire cosa intendiamo qui con questo termine.




  Spesso leggiamo che la radice di yoga, -yug, rimanda all’azione di unire, di congiungere. Nei testi vedici più antichi, troviamo tale radice, per esempio, nel sostantivo “giogo”, quello che tiene il bove per addomesticarlo, rendendolo adatto al lavoro che l’uomo vuole che compia nei campi. Il termine è usato anche con riferimento all’aggancio del cavallo al carro da combattimento. Nell’esempio del bove, il giogo rappresenta uno strumento che serve a cambiare la destinazione d’uso del soggetto aggiogato: da animale selvatico ad animale addomesticato. Nell’esempio tratto dal contesto bellico, il giogo rappresenta lo strumento necessario a rendere efficace l’azione militare.




  Andare a ricercare il significato originario di termini che hanno assunto oggi un’accezione particolare non è sempre un’operazione auspicabile. Volere a tutti i costi ritrovare una continuità con usi fatti in passato può condurre, infatti, a risultati fuorvianti. Tenendo conto di tale rischio, occorre usare una certa cautela. Guardando alla varietà di contesti con riferimento ai quali vocaboli derivanti dalla stessa radice -yug venivano usati, possiamo sentirci autorizzati a considerare il termine yoga in modo generico, come uno strumento in vista di un obiettivo.




  Se ci facciamo caso, è così che al giorno d’oggi tale termine viene comunemente inteso. I motivi per cui si intraprende un’attività chiamata yoga sono diversi: rendere il corpo più performante, riuscire a rilassarsi, tenere sotto controllo l’ansia, aumentare la capacità di concentrazione, semplicemente svagarsi e, naturalmente, guarire dal mal di schiena.




  Sui tappetini di uno yoga studio troviamo donne in carriera in cerca di un momento fugace di rilassamento in vista dell’exploit successivo, manager stressati che devono recuperare energie per mantenere il livello di performance, liberi professionisti che vogliono ristabilire il proprio equilibrio. In tal senso, dobbiamo convenire che lo yoga servirebbe a cambiare la nostra destinazione d’uso da esseri liberi a esseri aggiogati. Questa è ovviamente una provocazione e il quadro appena descritto non esaurisce il panorama dei praticanti odierni di yoga; ma, portando il ragionamento alle estreme conseguenze, è in tal modo che ciò che oggi viene chiamato yoga è per lo più considerato: uno strumento per rendere più performante chi lo pratica rispetto alle esigenze del vivere moderno.




  Che sia jñāna (pronuncia: ghiana) o che sia hatha, prima di imbarcarsi in qualunque studio o pratica è importante a livello personale avere chiaro il motivo per il quale si sceglie di fare yoga. Il giudizio sull’attività così intrapresa deriverà solo verificando l’efficacia della stessa rispetto allo scopo che ci si era prefissati. Fai yoga per rilassarti e trovare sollievo dallo stress quotidiano? Bene. Funziona? Sì. Ok. Non funziona? Allora i casi sono due: o non lo fai abbastanza bene oppure non è efficace per quello scopo.




  Pensando allo yoga di Patañjali, è necessario rilevare che l’obiettivo ultimo è il samādhi. La meta finale delle pratiche ascetiche, anche di quelle più antiche di hatha yoga, non è certo il benessere che viene oggi sbandierato come il target naturale della pratica. Fare yoga (qualunque sia il tipo o lo stile) per “vivere meglio” significa sostanzialmente usarlo come uno strumento per adattarsi al contesto sociale nel quale si vive, per diventare più performanti in vista delle esigenze di riproduzione del suo stesso modello economico. Obiettivo finale dello yoga di Patañjali, e di quello di tanti altri che hanno proposto metodiche volte alla conoscenza di sé, è, al contrario, il distacco da tale contesto. Non si tratta di trovare modi per vivere meglio, quanto di trovare “il” modo di vivere. E tale modo di vivere non può prescindere da un distaccamento irreversibile (kaivalya) rispetto a tutto ciò che comunemente viene considerato vivere: un vero e proprio ribaltamento del rapporto mezzo-fine! In tal senso, è importante prendere atto che colui che aspira alla liberazione tramite la pratica e la raggiunge, il c.d. “liberato in vita” (mukti), è, secondo i canoni del mondo da cui si è distaccato, un “morto vivente”.




  Con questo non vorrei spaventare chi aveva cominciato questa lettura con aspettative diverse. Anzi, a essere sincera, un po’ sì… mia intenzione è mettere in guardia soprattutto chi ha una certa idea, stereotipata, di yoga. Non che quella idea di yoga sia sbagliata. È semplicemente, come ho detto, un’altra idea. La sua validità può essere testata solamente da chi la mette in pratica sulla base dei risultati attesi. Qui ci si discosta dall’accezione che ha assunto nel senso comune per esplorare le potenzialità di un tipo di pratica – che magari nell’esecuzione assume le stesse forme di quella messa in atto con un obiettivo diverso – come strumento di conoscenza di sé. La differenza, a volte, la fa il focus che viene dato all’atto che si compie. Così, posso mettermi in navasana ogni giorno per scolpire la mia tartaruga addominale oppure per rafforzare la mia forza di volontà e determinazione. Quello che succede, comunque, inevitabilmente se faccio navasana con costanza, anche solo per scolpire i miei addominali, è che la mia forza di volontà ne risulterà rafforzata. Accorgersene e diventarne consapevole fa la differenza. In questo senso, non faccio solo ginnastica, ma sviluppo una padronanza del corpo che include la sfera mentale. Fare yoga in questo modo diventa un processo di conoscenza di sé.




  La metafora, dal punto di vista della linguistica, è “uno strumento «di conoscenza additiva»”2. Essa può funzionare in questo modo per il fatto che opera uno scardinamento «delle presupposizioni connesse al significato abituale delle parole»3. Le forme che assumiamo col corpo quando eseguiamo un āsana nell’hatha yoga possono essere considerate metafore nella misura in cui consentono di comprendere qualcosa che prima non sapevamo. Comprendiamo col corpo piuttosto che grazie alla nostra facoltà raziocinante.




  Ora, è anche importante rassicurare sul fatto che chi prosegue la lettura, o chi ha già intrapreso uno yoga che non mira a far vivere meglio, ma che opera sostanzialmente come strumento di conoscenza di sé, non necessariamente si trasformerà in un asceta estremo o in un eremita. Il riferimento al morto vivente di cui sopra non deve spaventare (più di tanto). Occorre però essere consapevoli che se cambia il modo di vedere, ciò che si vede si trasformerà. I processi di trasformazione, se autentici, non sono mai indolori. Comunque, il bello dello yoga, a mio parere, è che tale trasformazione avviene in modo morbido e graduale. Non si tratta di un cambiamento repentino né eclatante, come quando si sfoggia la silhouette dopo un regime dietetico intensivo, ma di tante piccole scoperte che si rivelano man mano che “sfogliamo” il guscio nel quale ci eravamo rifugiati. Il cambiamento avviene prima di tutto a livello percettivo; poi sta a noi cercare di accomodare il nuovo assetto interiore con il mondo fuori. Quello è lo spazio del compromesso, della ricerca di un punto di equilibrio tra il cominciare a vivere e il continuare a sopravvivere. Le soluzioni sono infinite, ciascuno troverà la propria via, quella che gli consentirà di adattare la sua natura, ora svelata, alla vita che intende vivere. La riscoperta della propria natura porta infatti con sé un aumento della creatività, la sensazione di potersi espandere oltre i limiti che ci si era imposti precedentemente.




  Tra hatha e jñāna yoga





  L’accostamento di hatha e jñāna yoga può apparire azzardato. Di fatto, si tratta di due tradizioni o discipline estremamente ricche in sé stesse, che si sono sviluppate indipendentemente l’una dall’altra, nonostante alcune contaminazioni reciproche4. Il rischio di operare parallelismi infondati è pertanto presente. Diventa allora importante dichiarare come tali termini di riferimento vengono qui intesi. Si tratta, infatti, di espressioni che sono ormai conosciute e sulle quali ognuno può essersi fatto un’idea.




  Con hatha yoga mi riferisco essenzialmente a pratiche corporee che hanno come comun denominatore il mettere il corpo in determinate posizioni, detti āsana, con una particolare attenzione al respiro, senza limitare il concetto a uno stile specifico tra quelli (numerosissimi) oggi esistenti.




  Jñāna yoga, letteralmente ‘yoga della conoscenza’, può essere considerato in generale come “filosofia”, dando a tale termine un significato più ampio rispetto a come ce lo hanno insegnato al liceo. Non si riferisce, cioè, solamente a concezioni teoriche sui grandi interrogativi esistenziali che l’uomo si è posto da sempre, ma anche a viatici, strumenti e pratiche che di quelle teorie costituiscono il necessario corollario. Se letti cogliendone tutte le implicazioni, il pensiero di Socrate, gli insegnamenti della Stoa, gli aforismi di Nietzsche, le speculazioni di Spinoza sono espressioni di jñāna yoga. Ma anche la produzione della mistica cristiana può farsi rientrare in tale categoria. È evidente, dunque, che tale appellativo, pur essendo in sanscrito, non è limitato alla tradizione filosofica proveniente dal continente indiano. Esso potrebbe applicarsi a ogni elaborazione che è il frutto di un’indagine approfondita sul modo di funzionare dell’organismo umano. In quanto tentativo di risposta a interrogativi che gli esseri umani si sono posti da sempre e in ogni dove, tali elaborazioni, per quanto variegate possano essere, hanno valore universale.




  In questo contesto, io faccio essenzialmente riferimento a uno specifico testo della tradizione di jñāna yoga propriamente indiana, gli Yogasūtra di Patañjali. Questo è il testo che mi ha avvicinato allo yoga quando ho cominciato a studiarlo. È il testo che ho approfondito di più, pur essendo consapevole che nasconde ancora qualche incognita per me. È un testo che, per quello che ho potuto sperimentare su di me, produce effetti “collaterali” interessanti. Così come effetti collaterali ha prodotto in me la pratica di hatha yoga, che avevo banalmente cominciato per motivi legati a problemi alla schiena. È proprio quello degli effetti collaterali, a mio parere, il terreno di congiunzione dei due “tipi” di yoga. Una scoperta così importante nella mia esperienza che ho sentito il bisogno di condividerla. In fondo, anche se è vero che siamo tutti diversi e che ognuno è un caso a sé, in nome di quel valore universale di cui si parlava prima, forse quello che è accaduto a me non è così speciale: qualcosa di altrettanto speciale può accadere a tutti coloro che si cimentano con uno yoga.




  Non è semplice rendere lineare un processo che si svolge su piani diversi del nostro essere. È un po’ come quando si deve raffigurare in due dimensioni un solido che ne ha tre, di dimensioni. Oppure come quando si rappresenta il globo terracqueo in piano. È chiaro che la resa finale non rappresenta la figura com’è nella realtà tridimensionale. Ecco, questo libro ha lo stesso limite. Forse avrei potuto pubblicare un libro pop-up, come quelli per bambini, per cercare di rendere in maniera più verosimile i contenuti… Ma, alla fine, ho scelto di mantenermi sul classico e presentare quello che all’apparenza è un semplice prodotto grafico, lasciando a chi legge l’iniziativa di “muoversi” tra le varie dimensioni di quanto viene illustrato. La complessità ci appartiene e non è sempre possibile semplificare, rendere lineare il processo, muoversi in maniera chiara tra causa ed effetto. Allora, prendiamo semplicemente atto che siamo organismi meravigliosamente complessi. Sarà più facile di quanto sembra, in quanto l’interazione tra i diversi piani della nostra esistenza è qualcosa che avviene di continuo, anche se forse non ne siamo consapevoli. Si tratta di ritornare a essere un po’ bambini… Quindi possiamo rilassarci e farci guidare dall’intuito e, comincerei a dire, dal corpo: saprà condurci verso le vette più alte o le profondità più abissali5, in sostanza non importa dato che ci muoviamo nel multiverso6.




  Come muoversi tra le pagine di questo libro




  Non mi resta che augurare una buona missione spaziale tra le pagine di questo libro: il tappetino sarà la rampa di lancio e la navicella il corpo stesso. Non vorrei fare un’altra spatafiata di definizioni, ma per “corpo” intendo quello che Patañjali chiama citta: un sistema integrato di materiale organico e facoltà cognitive, un tutt’uno col quale ci identifichiamo e che spesso non conosciamo così bene. Lo spirito con cui intraprendere questo viaggio dunque dev’essere quello dei pionieri: accendiamo gli interruttori della curiosità, attiviamo i sensori della meraviglia e drizziamo le antenne… Si parte!




  Nella prima parte, vengono illustrati alcuni āsana che normalmente si eseguono durante una lezione di hatha yoga. Ognuno, o ogni gruppo di āsana che rientra nella stessa categoria, oltre a produrre effetti sul piano puramente corporeo, lavora a livello energetico ed emotivo, cioè su determinati aspetti psichici. Nel mettere in evidenza tali aspetti non intendo togliere efficacia alla sperimentazione che ognuno deve fare su se stesso. I miei sono piuttosto dei suggerimenti che intendono dare uno spunto, orientare l’attenzione e l’ascolto durante l’esecuzione. La seconda sezione di ogni capitolo in questa prima parte richiama, invece, alcuni concetti teorici che sono, a mio parere, collegati al significato che possiamo attribuire alla pratica corporea dello o degli āsana descritti. Fuoriescono un po’ da questo schema i capitoli 7 e 8, nei quali affronto il delicato tema dell’equilibrio. Ma non voglio spoilerare la trama di quegli episodi… Confido nel fatto che la ratio della mia scelta venga colta da chi si lascerà condurre anche in quel contesto.




  Nella seconda parte, l’impostazione viene rovesciata. Diversi tipi di āsana, alcuni metodi di prāṇāyāma e altre forme di esercizio verranno proposti nella seconda sezione di ogni capitolo, come strumenti di supporto alle regole ascetiche che vengono illustrate nella prima sezione. Il termine “ascetico” deriva dal greco ἄσκηις e significa ‘esercizio’ ed è in tal senso che dobbiamo intendere i dettami imposti al praticante dal testo di Patañjali, che qui adotteremo come modello. L’ordine con cui vengono presentati i precetti patanjaliani non segue sempre quello proposto dal testo degli Yogasūtra. In particolare, ho voluto presentare all’inizio di questa seconda parte tapas e brahmacarya, perché li considero come i presupposti imprescindibili per intraprendere un percorso virtuoso. In un certo senso, le ingiunzioni di cui sono portatori tali precetti devono applicarsi in maniera onnipervasiva, cioè con riferimento a tutti gli altri della lista. Altri due capitoli di questa seconda parte servono a introdurre la disposizione da adottare e gli strumenti da attivare per intraprendere il cammino tra yama e niyama. Al termine del capitolo 14, alcune indicazioni aiuteranno a orientarsi per decidere come procedere.




  In entrambe le parti, sono presenti diverse testimonianze tratte dalla mia esperienza personale. Ho voluto riportarle perché è stato attraverso tale esperienza che ho appreso concretamente quello che gli insegnamenti di hatha e jñāna yoga trasmettono. Gli episodi che racconto servono a rivelare come il nostro modo di comportarci sia molto spesso “falsato” da una conformazione (e meglio sarebbe dire “deformazione”) che abbiamo assunto nel tempo. Accorgersi di non stare bene nei propri panni è il primo passo per scegliere di cambiare. Cambiare forma nel corpo, cambiare le immagini mentali. Ogni episodio narra di un cambiamento di postura che si riflette in un cambiamento di visione. Il cambiamento autentico, infatti, riguarda, essenzialmente, la percezione degli eventi vissuti e il significato che assumono per noi.




  Ovviamente le esperienze personali differiscono le une dalle altre perché dipendono da una miriade di fattori diversi. Tuttavia, i meccanismi di funzionamento del nostro organismo sono in fondo gli stessi e questo rende interessanti le vicende altrui, a chi le vuole leggere con uno sguardo ricettivo. «Homo sum, humani nihil a me alienum puto» dice Terenzio. Io ho notato che più vado in profondità e riesco a comprendere i recessi del mio corpo-mente, più riesco a comprendere gli altri. Comprendere e non giudicare. E questo mi dona una sensazione di complice vicinanza.




  La terza parte, che non figura nell’indice del libro, potrà essere “scritta” da ognuno al termine o durante la consultazione delle prime due. Il mio auspicio è che dei cambiamenti si verifichino nel modo di sentire, vedere, direi vivere, di coloro che vorranno cimentarsi con questa proposta. Non si tratta di aderire a un nuovo metodo di crescita personale, come si usa dire adesso. Il percorso di cambiamento ce lo propone la vita stessa ovvero le situazioni che creiamo con il nostro modo di porci; in un certo senso, non avremmo bisogno di andare ad apprenderlo altrove. Quello però di cui c’è bisogno oggi, a mio parere, è riscoprire alcune facoltà, riattivare una certa sensibilità che ci consenta, appunto, di trarre insegnamento da quanto la vita stessa ci propone. Ecco, la mia speranza è che gli spunti che propongo non solo alla riflessione, ma anche e soprattutto alla messa in pratica, possano essere d’ispirazione, possano cioè servire a riaccendere gli interruttori arrugginiti di quella splendida, magari un po’ ammaccata, navicella spaziale che è il nostro corpo (sempre nel senso di cui sopra!).




  

    




    

      1. Per le citazioni dagli Yogasūtra di Patañjali nel testo, si fa riferimento alla traduzione di Federico Squarcini, Einaudi, 2015. Per le citazioni, Yogasūtra è indicato con YS.


    




    

      2. In questo senso, Eco e Bertinetto, in Dizionario di linguistica e di filologia, metrica, retorica, a cura di Gian Luigi Beccaria, Einaudi, 1996, p. 469.


    




    

      3. Ibidem. Il Dizionario parla di «violazione o cancellazione delle presupposizioni». Preferisco usare il termine “scardinamento”, in quanto a mio parere rende in maniera efficace lo stato di disorientamento della funzione logico-raziocinante, quella sensazione di stupore e meraviglia che apre la porta a impressioni “illuminanti”, foriere di verità.


    




    

      4. In alcuni testi, per esempio, le tecniche corporee dell’hatha yoga sembrano derivare da pratiche ascetiche dell’altra disciplina e configurarsi come una forma adattata all’uomo di mondo. Così come la sovrapposizione delle due discipline, che si è verificata intorno al XVIII secolo, sarebbe una rivisitazione postuma. Cfr. James Mallison, Mark Singleton (ed. by), Roots of Yoga, Penguin, 2017, p. XX sg.


    




    

      5. Trovo pertinente, a questo riguardo, richiamare l’espressione «altum et profundum idem sunt», che nel linguaggio mistico indica la modalità secondo cui si svolge la contemplazione, che «nel concentrarsi sulle regioni più profonde dell’interiorità, si dirige di fatto verso le più alte sfere celesti». Mira Mocan, «In avibus intellige spiritualia». Sulle fonti di «Paradiso» XXI, 34-42, in Percepta rependere dona. Studi di filologia per Anna Maria Luiselli Fadda, a cura di Corrado Bologna, Mira Mocan e Paolo Vaciago, Olschki Editore, 2010, p. 190.


    




    

      6. Ho appreso questo termine leggendo Brian Greene, La realtà nascosta. Universi paralleli e leggi profonde del cosmo, Einaudi, 2017. Un testo che mi ha affascinato perché ho potuto comprendere qualcosa, pur non essendo esperta di fisica, di come funziona o potrebbe funzionare il mondo «là fuori». Trovo il termine “multiverso” appropriato in riferimento alla nostra dimensione interiore o, se non vogliamo darne una collocazione spaziale, sottile.


    


  




  
PARTE I
LA LEZIONE




  
1
Tadasana
Imparare a stare “così”





  Pratica




  Cominciamo da tadasana, la posizione eretta. Questa è la postura tipica di noi esseri “bipedi implumi”, per citare Diogene. In sanscrito, tada significa ‘così’, ‘in tal modo’; quindi, impariamo a stare così.




  Ma come… dobbiamo fare yoga per imparare a stare in piedi?! Generalmente lo apprendiamo in maniera naturale, sin da piccoli. Prova dopo prova, caduta dopo caduta, finalmente arriviamo ad alzarci e a stare su due piedi in maniera stabile e sicura. Con lo yoga, tuttavia, possiamo assumere questa posizione in maniera consapevole e comprendere come ci stiamo, ossia come ci poniamo di fronte alle situazioni, qual è il nostro atteggiamento abituale.




  Proviamo.




  Mettiti in piedi. Le gambe sono aperte quanto le anche, i piedi paralleli. Se le gambe rimangono più larghe, avvicinale, starai in equilibrio lo stesso. Ora porta l’attenzione sotto la pianta dei piedi e senti come appoggiano a terra. Puoi sollevare le dita e osservare il punto dietro agli alluci, il punto dietro ai mignoli e il punto sotto i talloni. Sul triangolo formato da questi tre punti sotto ciascun piede si distribuisce il peso di tutto il corpo. Riappoggia a terra le dita dei piedi e osserva se è più spostato in avanti o indietro, verso l’interno o verso l’esterno dei piedi. Osserva semplicemente, per adesso, non correggere.




  Dopo aver preso consapevolezza del tuo padabandha, sposta l’attenzione alle gambe. I muscoli delle gambe sono attivi, perché devono sostenerti, ma non sono contratti, non è necessario che lo siano per stare in piedi. Osserva se senti delle tensioni nei polpacci, nelle cosce o nei glutei. Nel caso, rilassa volontariamente quel muscolo e senti come ciò si riflette sulla pianta del piede, facendoti sentire più radicatə a terra.




  Ora, sposta l’attenzione al busto. Anche nel busto non dovrebbero esserci tensioni: non servono per stare in piedi. Passa in rassegna i muscoli della parte anteriore e posteriore del busto per sentire se individui qualche contrazione, che andrai eventualmente a rilassare. Anche la parte più interna della pancia può restare rilassata e morbida. Spesso si tende a contrarre la zona addominale oppure a tenere il petto sollevato, trattenendo il respiro: sciogli queste parti del corpo, se ti accorgi che sono tese.




  Le spalle sono rilassate; le braccia distese lungo il corpo. Rivolgi i palmi delle mani in avanti e poi, ruotando gli avambracci e i palmi verso l’interno, fai la cosiddetta pronosupinazione. Questo piccolo gesto (dal nome complicato) dà la sensazione di avere il controllo di tutto il corpo, pur in una posizione così naturale. Il mento è parallelo al pavimento e i muscoli del viso rilassati.




  Ecco: questa è la postura su due piedi. Dovremmo sentirci ben radicati a terra, stabili e rilassati. Per stare così non serve attivare maggiormente i muscoli del corpo. Oltre a essere inutile, sarebbe disutile, cioè inefficace, in quanto ci farebbe sprecare energia. Invece, se riusciamo a stare così, a prendere tadasana in questo modo, potremo portare tale atteggiamento, rilassato ma stabile, anche in altre situazioni. L’hatha yoga, in questo senso, è una simulazione della vita “reale”. [► Figura 1)




  Assumere una determinata posizione (āsana) contribuisce a sviluppare attitudini mentali. Infatti, questo è quanto avviene a livello neurale: dal corpo alla mente. Per così dire, dato che mente e corpo sono una cosa sola (in sanscrito, citta) e concepirli come due entità separate può essere fuorviante. Ormai le neuroscienze lo hanno dimostrato, tant’è vero che si parla di embodied cognition. La cognizione non è monopolio di ciò che chiamiamo mente e non è nemmeno una facoltà localizzata esclusivamente nel cervello. Il corpo, con la sua capacità di sentire, apprende ed elabora informazioni molto più di quanto forse noi ci rendiamo conto.




  Con l’hatha yoga, sperimentiamo come, facendo prendere al corpo determinate pose e facendogli assumere certe forme nello spazio, la nostra sfera cognitiva venga influenzata. D’altronde, l’assunto espresso poco fa secondo cui la postura influenza lo stato d’animo funziona anche nell’altra direzione: gli atteggiamenti che adottiamo si riflettono nella postura che assumiamo.




  [image: Figura]




  FIGURA 1 Tadasana




  Allora, è estremamente importante diventare consapevoli di quello che il nostro corpo fa, magari in automatico, per effetto di una sensazione emotiva che fluisce in noi in un determinato momento. Accorgersi dello stato del corpo aiuta a comprendere quello mentale. Così, quando sei in piedi di fronte al collega che magari ti sta antipatico, se ti accorgi che un gluteo si è irrigidito, puoi riconoscere il senso di disagio che stai provando. Abbiamo detto che per stare in tadasana non serve tenere contratti i muscoli delle gambe e dei glutei, il tono muscolare può mantenersi a basso voltaggio. Quindi, il gluteo contratto sta segnalando qualcosa di anomalo. Se te ne accorgi e lo rilassi, puoi percepire ancora meglio quello che sta avvenendo a livello emotivo. Riesci cioè a vedere il tuo disagio: ti concedi di sentire quello che il tuo gluteo aveva già registrato. Mettendoti in tadasana propriamente puoi quindi adottare un atteggiamento più efficace in quella circostanza.




  Mi sembra di sentire alcune rimostranze: «Ma io so già che cosa mi procura disagio!»; «Ma io quel collega proprio non lo sopporto, vorrei vedere te!»; «Ma poi perché? Adesso non mi posso innervosire quando è il caso?». Ok capisco tutto, ma (adesso lo dico io!) a che cosa servirebbe contrarre il gluteo?! Forse rende meno fastidiosa l’emozione che suscita quella circostanza? Assolutamente no, vuole solo bloccarla a livello viscerale, per impedirti di sentirla.




  Per anni, ho sofferto di una cervicale pazzesca. Facendo yoga, ho capito che in certe situazioni contraevo così forte i glutei che la tensione risaliva lungo la schiena fino a far irrigidire il collo. Può accadere che una persona o una situazione ci metta a dura prova. Il punto però è questo: se noi attiviamo un gluteo che non serve tenere contratto, non solo ci impediamo di sentire e, quindi, di capire cosa sta succedendo a livello emotivo, ma disperdiamo pure energia inefficacemente. Andiamo cioè a togliere potere, da qualche altra parte nel corpo, per rispondere adeguatamente alla situazione.




  Per prima cosa, dunque, dobbiamo individuare i nostri punti di tensione prediletti. In secondo luogo, dobbiamo arrivare a scioglierli; questo può richiedere parecchio tempo, soprattutto se siamo abituati ad attivare meccanismi di contrazione automatica in determinate situazioni. Il fatto che sia necessario del tempo per arrivare a controllare nuovamente il nostro corpo non è negativo: spesso abbiamo bisogno di tornare più volte sul luogo del delitto per capire che cosa è successo esattamente. Le situazioni che si ripetono sempre uguali a se stesse nella nostra vita e che ci portano ad avere sempre le stesse identiche reazioni sono preziose fonti di informazione. Dobbiamo attivare le antenne e, quando ci ritroviamo dentro per l’ennesima volta, fare mente locale, cioè portare attenzione al corpo, ascoltarlo e sentire cosa dice. Chiediamoci che cosa esattamente ci dà fastidio e dove lo sentiamo nel corpo. Di solito, il gluteo, o qualunque altro muscolo prediletto, si contrae per compensazione, cioè per impedirci di sentire nel vero punto di risonanza delle emozioni, normalmente la pancia, una sensazione che consideriamo fastidiosa o dolorosa. Ed è proprio lì che dobbiamo tornare a sentire. Non importa quanto sia doloroso: un vero yogin ascolta, sta, non contrae, non fugge. Non c’è altra via!




  L’hatha yoga contribuisce a questo processo di conoscenza di se stessi e, se vogliamo, di guarigione, insegnandoci ad avere padronanza del nostro corpo. Se non avessi cominciato a praticare yoga, non so se e quando mi sarei accorta che il mio gluteo si contraeva “a tradimento” in determinate circostanze. E se non avessi continuato a fare yoga, non so se e quando avrei capito che era inutile tenere contratto quel gluteo e più opportuno rilassarlo in quelle stesse circostanze. Se poi non avessi avuto il coraggio di rilassare quel gluteo e sentire il relativo fastidio nella pancia, probabilmente sarei ancora qui a rimpinzarmi di medicine contro la cervicale. Non vorrei che passasse il messaggio che l’hatha yoga faccia guarire dalla cervicale per magia e che non sia necessario curarsi in caso di patologie. Per come lo intendo io, l’hatha yoga è un percorso di conoscenza di se stessi che parte dal corpo. Quel bipede implume che siamo e col quale conviviamo fin dalla nascita è spesso lo straniero più sconosciuto della nostra vita! E molti, se non tutti i nostri problemi derivano dal fatto di non prestargli abbastanza attenzione.




  Possiamo intraprendere lo yoga per i più svariati motivi, ma volenti o nolenti ci porterà di fronte a noi stessi. Molte persone cercano nello yoga il modo di rilassarsi. Rilassarsi, dal punto di vista yogico non equivale a ciò che comunemente s’intende, cioè riposarsi. L’hatha yoga consente di mettere in pratica una forma di rilassamento consapevole, che consiste nel comprendere quali muscoli attivare e quali invece mantenere rilassati in āsana. Alcune persone si fermano e smettono di praticare quando cominciano a vedere cosa si nasconde dietro all’attivazione inconsapevole di certi muscoli. A volte, restare con quello che si conosce, anche se non fa stare bene, è più facile che mettersi in gioco per capire, prima ancora che cambiare…




  Il lavoro sul corpo è indubbiamente impegnativo e non solo per il corpo. Ma lo è proprio perché su quel corpo abbiamo caricato pesi e tiranti che hanno contribuito a “deformarlo”. Da qui, molte delle problematiche fisiologiche e posturali che assillano l’homo sapiens contemporaneo. L’esecuzione di āsana sul tappetino, allora, nel far prendere al corpo certe forme, contribuisce al necessario processo di destrutturazione. Obiettivo ultimo della pratica, infatti, non è tanto far assumere al corpo la forma esatta che la posizione intende riprodurre, quanto far lavorare il corpo nel modo voluto dall’āsana.




  Che sia un inarcamento, una flessione, una torsione o un’inversione, dobbiamo sentire lo sforzo nelle nostre membra. L’āsana viene raggiunto nel punto in cui lo sforzo si allenta e lascia il posto a un senso di comodità. Nella posizione dobbiamo sentirci comodi. Se pensiamo ad alcune posizioni che hanno quasi dell’acrobatico, si potrebbe pensare che questa disciplina sia un’attività per pochi eletti, dotati di un corpo super flessibile ed elastico. In realtà, non esiste l’āsana perfetto: ognuno ha un certo materiale corporeo a disposizione e su quello deve lavorare per fare ciò che l’āsana richiede. In questo senso, l’āsana può essere considerato come un’intenzione, una direzione a cui tendere. È vero che l’āsana mira a far assumere al corpo una determinata forma, tuttavia ogni āsana lavora sul corpo in modo specifico e, una volta capito qual è il suo obiettivo, attivare correttamente la parte del corpo interessata è più importante che raggiungere la figura finale.




  Teoria




  Tadā draṣṭuḥ svarūpe ’vasThānam




  «In tal modo / così (tada) colui che vede1 (draṣṭuḥ) dimora (avasthānam) nella forma (rūpa) che gli è propria (sva)» si legge nell’incipit degli Yogasūtra di Patañjali (YS I.3). Se non fosse per l’arcaicità del linguaggio, potrebbe sembrare uno slogan attuale, inneggiante all’imperativo del mantenersi “in forma”.




  La remise en forme che aveva in mente Patañjali, e di cui i suoi cugini dell’hatha yoga condividevano, in un certo senso, l’obiettivo finale, non è esattamente la stessa che ci propone oggi la società. Rendere il fisico performante, perseguire forme di benessere che consentano di rimuovere o anestetizzare eventuali disagi e investire nell’apparenza valorizzando al massimo l’aspetto estetico non erano sicuramente tra i motivi che spingevano i praticanti dell’epoca a intraprendere tali discipline. A differenza di quanto si crede oggi superficialmente, non si tratta di trovare dei rimedi per riuscire a vivere meglio in questo mondo, cioè secondo le sue regole. Le pratiche di cui parliamo intendono far intraprendere proprio il percorso inverso: andare controcorrente, compiere una conversione. E quest’ultimo termine ci fa comprendere, forse, come l’idea che sta dietro allo yoga che proviene dall’India non sia poi così esotica come spesso crediamo…




  Gli Yogasūtra non sono un manuale di hatha yoga e non si occupano di āsana o di esercizi fisici veri e propri. Rispetto agli Yogasūtra, che possono farsi risalire a un periodo compreso tra il II e il IV sec. d.C., l’hatha yoga non solo si è sviluppato successivamente, ma ha continuato a evolvere nel tempo in modo indipendente. Tant’è che è estremamente difficile far risalire le svariate pratiche oggi esistenti a una radice comune chiamata, al singolare, yoga. Eppure, un certo modo di fare hatha yoga, che lo distingue dal mero fare ginnastica, consente, a mio parere, di richiamare concetti codificati negli Yogasūtra o in altri testi, che fanno parte della cosiddetta tradizione di jñāna yoga, lo yoga della conoscenza.




  Il nucleo della proposta di Patañjali viene enunciato, in maniera magistralmente sintetica, nei primissimi sūtra. Il suo yoga si propone di produrre l’arresto definitivo dei vortici di citta (yogaś cittavṛttinirodhaḥ – YS I.2). In tal modo, colui che vede dimora nella sua forma propria (YS I.3). Altrimenti, non resta altro che la conformità alle vṛtti (YS I.4).
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