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  यतो यतो निश्चलति मनश् चञ्चलम् अस्थिरम् ।




  ततस् ततो नियम्यैतद् आत्मन्य् एव वशं नयेत् ॥ २६ ॥




  yato yato niścalati manaś cañcalam asthiram |




  tatas tato niyamyaitad ātmany eva vaśaṃ nayet || 26 ||




  Da qualunque direzione la mente, irrequieta e instabile, vaghi verso i suoi vari oggetti dei sensi, [essa] dovrebbe essere trattenuta e riportata fermamente solo all'interno del Sé.




  Bhagavadgītā VI.26




   




   




  L'astrazione della mente dagli oggetti per il conseguimento dello [stato dell’Essere dello] spirito è conosciuto come pratyāhāra. Questo [pratyāhāra è] non solo l’aspetto più frainteso della pratica dello Yoga, ma anche il più difficile. Forse a causa della sua complessità è stato frainteso diventando così un processo doloroso. Conseguentemente, quando si raggiunge questo stadio [del percorso dello Yoga], ci si viene a trovare in una posizione molto scomoda. In primo luogo, c'è una comprensione inadeguata di cosa sta accadendo e cosa è richiesto. In secondo luogo, il tentativo [l’approccio] iniziale sembra essere molto doloroso; conseguentemente vi è una caduta del fervore [ardore, impegno] mentale con cui si era iniziata la sua pratica.




   




  Nel praticare il Pratyāhāra, l'astrazione della mente dagli oggetti, dobbiamo considerare l'aspetto razionale, l'aspetto volitivo e l'aspetto emotivo. Cosa stiamo pensando rispetto all'oggetto verso cui ci stiamo muovendo? Qual è la quantità di volontà che abbiamo esercitato nel soddisfare il nostro desiderio? Qual è la sensazione profonda che abbiamo al riguardo?




  Śrī Svāmī Kṛṣnānanda 




   




   




   




   




   




   




   




   




   




  Dedichiamo questo lavoro a Guruji Yoga Ācārya Ananda Balayogi Bhavanani, Maestro che con amore e rara efficacia rende vivi e vitali il Sanatana Dhārma e la continuità della trasmissione iniziatica della Tradizione.




  Introduzione e premesse
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L’unicità dello Yoga योग





  Il principio ispiratore del presente lavoro, scaturito nell’ambito del percorso personale, è costituito dalla ricerca e verifica sperimentale di un’ipotesi: non esistono ‘gli Yoga’, esiste ‘lo Yoga’. Ipotesi scaturita dal dubbio, che ha portato ad una verifica operativa attraverso il ritorno alla sorgente rappresentata dagli Yogasūtra di Patañjali. Tale verifica sperimentale ed esperienziale, iniziata con Yama e Niyama1, è proseguita con esiti positivi e di conferma nel corso degli anni. Coerentemente con tale approccio metodologico/operativo, anche in questo lavoro cercheremo di fare costante riferimento all’insegnamento e all’eredità di Sapienza che i grandi Maestri ci hanno lasciato; riferimento diretto ai loro testi, citati e riportati in modo adeguato. Nella Tradizione UNA non c’è nulla da ‘scoprire o inventare’, vezzo diffuso di questi tempi per soddisfare esigenze editoriali di profitto e di individuale affermazione accademica o ‘pseudo-guru’. Da parte nostra, nel rispetto e con la gratitudine verso i Maestri Illuminati, poniamo in essere il tentativo teso a cercare di penetrare, vivendoli attivamente, i Significati di tale insegnamento. Utilizzando gli strumenti della pratica assidua, del distacco, del discernimento e della riflessione. Seguendo i due assiomi comuni a tutti i rami della Tradizione UNA:




  Separare lo spesso dal sottile




  Riunire ciò che è sparso




  La Via dello Yoga è un percorso operativo dove l’apprendimento teorico è intimamente connesso ed inscindibilmente legato a quello operativo-esperienziale. Affermazione che potrebbe apparire superflua se non pleonastica, se non fosse contraddetta da due comportamenti diametralmente opposti: da un lato l’approccio esclusivamente teorico portato avanti da molti studiosi, che pretendono di poter penetrare i significati profondi di questa disciplina operando esclusivamente con gli strumenti tecnici di cui dispongono; ritenersi esenti dal percorrere il processo di trasmutazione individuale comporta i rischi ben evidenziati da Sri Svāmī Sivananda: “L'etica occidentale può rendere qualcuno un filosofo arido ma non un saggio o uno yogi... Un uomo etico è più potente di un uomo intellettuale. Il filosofo non deve necessariamente essere un uomo morale o un uomo etico; ma un uomo spirituale deve necessariamente essere morale” 2 Dall’altro lato l'approccio riduttivo allo Yoga, limitato alla componente fisico-ginnica (che elude gli elementi preliminari e propedeutici di Yama e Niyama) oppure a presunte pratiche meditative che ignorano completamente tutto il lungo precorso precedente: “Tutti gli aspiranti commettono errori saltando direttamente a samādhi e dhyāna…. Senza curarsi un po' della perfezione etica... Nessuna meditazione o samādhi viene da sé quando non si ha la perfezione etica. 3” Di fronte a queste diffuse deviazioni e degenerazioni rispetto all’essenza dello Yoga, ovvero del Sanātana Dhārma di cui è espressione, occorre un impegno continuo che aiuti a fare chiarezza e consenta ad ogni sincero ricercatore di approcciare il percorso dello Yoga nella sua purezza originaria; impegno che, nel caso del pratyāhāra, comporta non solo uno sforzo enorme per essere correttamente affrontato, ma anche e soprattutto un’adeguata preparazione. Nel pratyāhāra non esistono scorciatoie, meno che mai un suo approccio intempestivo: è un passaggio fondamentale dell’intero percorso per il quale ogni ricercatore dovrà aver preliminarmente acquisito un significativo livello di purificazione e trasmutazione. Purificazione e trasmutazione possibili solo attraverso il vissuto esperienziale di Yama e Niyama, vere fondamenta e pilastri alla base dell’intera Grande Opera dello Yoga. Per questo, prima di affrontare gli aspetti teorici e pratici di questo potente strumento, è necessario soffermarci su alcuni aspetti basilari.




  Trasformare noi stessi dall'interno




  Desiderando offrire al lettore una visione di base del contenuto di questo lavoro, proponiamo la lettura di questo profondo insegnamento di Guruji Yoga Ācārya Ananda Balayogi Bhavanani. È un testo che sintetizza in modo efficace il corretto approccio con il quale ogni aspirante (Sadhaka) dovrebbe affrontare il percorso dello Yoga. Il testo è altresì una magistrale introduzione al pratyāhāra, la chiave di volta che congiunge lo Yoga esterno (bahir Yoga: yama, niyama, āsana, prāṇāyāma) a quello interno (antar Yoga: dhāraṇā, dhyāna, samādhi). Il pratyāhāra, infatti, è una pratica negletta4  ma proprio per questo costituisce un elemento sul quale porre particolare attenzione.




  “Lo Yoga è una scienza olistica e integrale della vita che si occupa della salute fisica, mentale, emotiva e spirituale dell'individuo e della società. È uno dei più grandi tesori del patrimonio culturale indiano che migliora la nostra comprensione dell'esistenza umana in modo panoramico. Lo stile di vita yogico, la dieta yogica, gli atteggiamenti yogici e le varie pratiche yogiche ci aiutano a rafforzarci dall'interno e a sviluppare una salute positiva. Attraverso lo Yoga possiamo cambiare la nostra percezione dello stress, ottimizzare la nostra reazione ad esso e rilasciare efficacemente lo stress represso. Secondo Mahaṛṣi Patañjali, la maggior parte dei nostri problemi derivano dalle cinque afflizioni psicofisiologiche (Pancha Kleśa) che sono innate in ogni essere umano. Questi Pañca Kleśa sono concezioni errate della realtà (Avidyā), dell'egotismo (Asmita), dell'istinto di sopravvivenza (Abhiniveśa) così come dell'attrazione (Rāga) per gli oggetti esterni [dei sensi] e della repulsione (Dveśa) per essi. L'ignoranza, o errata conoscenza, (Avidyā) è solitamente l'inizio della maggior parte dei problemi insieme all'ego (Asmita). Quindi, il nostro senso di dover sopravvivere ad ogni costo (Abhiniveśa) lo aggrava ulteriormente. Sia l'attrazione (Rāga) per gli oggetti esterni che la repulsione (Dveśa) per essi devono essere distrutte per raggiungere la tranquillità, così come l'equanimità delle emozioni e della mente. Mahaṛṣi Patañjali afferma inoltre che la pratica del Kriya Yoga5 (Yoga della purificazione mentale) composta da Tapas (sforzo disciplinato), Svādhyāya (autoanalisi) e Īśvarapraṇidhāna (abbandono alla volontà divina) è il mezzo per distruggere queste cinque afflizioni mentali e raggiungere lo stato di Samādhi o unità con il Sé Supremo o il Divino. Il concetto di Pañcakoṣā6 (l'esistenza a cinque strati/guaine dell'uomo come chiarito nella Taittirīya Upaniṣad) ci aiuta a capire che abbiamo più della sola esistenza fisica e ci dà anche una visione del ruolo della mente nella causa dei nostri problemi fisici così come dei disturbi psicosomatici. Tutti questi concetti ci aiutano a guardare la vita con una prospettiva diversa (Yoga Dṛṣṭi), sforzandoci di evolvere consapevolmente per diventare Esseri Umani. La pratica regolare di Yoga Āsana, Kriya, Mudra, Bandha e Prāṇāyāma aiuta a ricondizionare il corpo (kośa) fisico (Annamāyākośa) ed energetico (Prāṇamāyākośa). La pratica delle tecniche Pratyāhāra, Dharāna e Dhyāna aiuta a ricondizionare l'apparato mente-corpo (Manomāyākośa). Tutte queste pratiche yogiche aiutano a promuovere una maggiore comprensione corpo-mente-spirito e portano all'unione di questi componenti, di chi siamo veramente. Lo Yoga ci aiuta a coltivare l'atteggiamento appropriato nei confronti dei nostri problemi e quindi ad affrontarli in modo efficace. Patañjali ci consiglia di coltivare i seguenti atteggiamenti per vivere rettamente. Questi atteggiamenti sono cordialità verso coloro che sono felici (Maitrī - Sukha), compassione verso coloro che sono infelici (Karuna - Duḥkha), allegria verso i virtuosi (Muditā - Puṇyā) e indifferenza verso i malvagi (Upekṣā - Apuṇya). Un atteggiamento basato sul lasciar andare le preoccupazioni, i problemi e una maggiore comprensione del nostro processo mentale aiuta a creare un'armonia nel nostro corpo e nella mente, la cui disarmonia è la causa principale di Ādi Vyādhi o disturbi psicosomatici. Lo Yogi desidera pace e felicità non solo per sé stesso, ma anche per tutti gli esseri su tutti i diversi piani di esistenza. [gli Yogi] Non sono individualisti che cercano la salvezza solo per sé stessi, ma sono al contrario “universalisti” che cercano di vivere in modo consapevole, con cura e sollecitudine per i fratelli umani.” 7
 




   




  
Lo Yoga secondo il “punto di vista” di Patañjali पतञ्जलि





  Profondamente convinti che il successo della prospettiva evolutiva sia strettamente connesso all’orientamento verso i ‘sistemi aperti’ e non dogmatici, il lavoro è stato realizzato assumendo come ‘centro’ l’insegnamento dello Yoga trasmesso da Patañjali, riconoscendone le caratteristiche di ‘sistema organico’, privo di confini dogmatici. In Patañjali8  (chiunque sia o siano celati sotto questo nome) non troverete confini rigidi, né distinguo. L’utilizzo del termine ‘punto di vista’ come traduzione di ‘Darśana’9 è conseguenza di una scelta: avvicinarsi il più possibile al Significato originale. Gli Yogasūtra (योगसूत्र) di Patañjali costituiscono il riferimento fondante della Darśana Yoga. Termini quali ‘Yogaśāstra (योगशास्त्र)’, ‘Rājayoga (राजयोग)’ o ‘Yoga Classico’, sono ritenuti limitativi e non rispondenti al requisito assiomatico dell’aderenza alla fonte primaria. La scelta di tradurre Darśana (दर्शन) non come ‘visione’, bensì come ‘punto di vista’ risponde al criterio di restare aderenti alla Tradizione10. Essa ci dice che tutte e sei le Darśana fanno riferimento ed accettano le Verità della Śrūti. In quanto tali sono considerate Āstika (आस्तिक ‘credenti’); quindi non sono ‘visioni’ in senso assoluto, bensì in senso relativo rispetto alla Śrūti11 .




  
Aṣṭāṅga अष्टाङ्ग, le otto “parti-ausili” dello Yoga





  La formulazione degli Yogasūtra è strutturata in otto aṅga12 (अङ्ग componenti, parti, membra, ausili, aiuti), compenetrati tra loro: Yama (यम), Niyama (नियम), Āsana (आसन), Prāṇāyāma (प्राणायाम), Pratyāhāra (प्रत्याहार), Dhāraṇā (धारणा), Dhyāna (ध्यान) e Samādhi (समाधि) 13. Ne consegue l’equivalenza di Yogasūtra e Aṣṭāṅgayoga अष्टाङ्गयोग: due modi per identificare l’identico corpus dottrinale. 




  Lo ribadiamo: dottrina Tradizionale, destinata ad iniziati, intrinsecamente non decifrabile da chi non l’abbia sperimentata e vissuta direttamente con successo. Questa, riteniamo, sia l’unica definizione accettabile oltre a quella di Darśana Yoga, prendendo come riferimento esclusivo il testo. L’utilizzo del termine Rājayoga, infatti, risulta essere un’interpretazione posteriore14. Altrettanto è possibile affermare riguardo all’HaṭhaYoga.




  
Sādhana साधना lo Yoga come percorso di operatività integrale





  Il secondo capitolo degli Yogasūtra, nel quale Patañjali si rivolge a tutti coloro che, pur desiderosi di affrontare la Via, devono operare una preliminare adeguata purificazione, attraverso la quale desiderano, con fermezza e determinazione, acquisire le qualificazioni necessarie, ha il nome Sādhanāpāda (साधानपाद).




  Lo Yoga è un corpus unico e indivisibile, al suo interno strutturato in otto componenti strettamente ed inscindibilmente interconnesse tra loro. Utilizzare il termine Yoga implica l’obbligo di rispettare tale complessa unitarietà. Le singole otto componenti, isolate dal processo, non sono né possono essere definite Yoga15 . L’insieme del percorso, l’impegno ad affrontarlo nella sua complessità è definito con il termine Sādhana. Colui che la pratica per raggiungere un obiettivo spirituale è definito Sādhaka (साधक), sinonimo di Yogī (योगी) o Yoginī (योगिनी); il suo comportamento Sadācāra (सदाचार). 




  Proviamo a sintetizzarne il Significato, fornendo alcune definizioni 16:




  

    	letteralmente ‘un mezzo per realizzare un fine’, una pratica spirituale trascendente l'ego;




    	
secondo l’Ortodossia Vedica: disciplina spirituale, insieme di tutte le pratiche (austerità e rituali) da porre in essere con impegno e costanza, finalizzate al raggiungimento dell’emancipazione/liberazione (mokṣa मोक्ष).



  




  Il concetto di Sādhana è inscindibilmente legato a quello della Darśana, entrambi sono portatori del medesimo Significato: al di fuori della Sādhana non è legittimo parlare di Yoga, da cui ogni riduzione dello Yoga ad una o ad alcune delle sue componenti (āsana in primis) è un non senso logico, costituisce la negazione di un metodo operativo sviluppato per un preciso obiettivo. Affermare e praticare il contrario, costituisce uno snaturamento inammissibile per qualsiasi sincero ricercatore. Sādhana comporta la ferma decisione di percorrere la Via iniziatica dello Yoga, ovvero la Sādhana nella sua integrità. Con le parole di Śrī Svāmī Cidananda:




  “Sādhana ha il Significato di sforzo attivo. Yoga-abhyāsa significa sforzo/impegno attivo. Può essere uno sforzo/impegno mentale. Può essere uno sforzo/impegno verbale. Può essere uno sforzo/impegno fisico. Possono essere tutti e tre combinati. Può essere un quarto tipo di sforzo/impegno che non è coperto dallo sforzo mentale, fisico e verbale. Ma è tutto uno sforzo/impegno.” 17




  Anche il pratyāhāra, pertanto, può definirsi legittimamente Yoga solo se collocato nell’ambito del percorso della Sādhana, di cui costituisce il quarto ausilio o parte. Per un approfondimento sul tema della Sādhana, si rimanda all’insegnamento di Śrī Svāmī Sivananda18  e Śrī Svāmī Cidananda19. 




  Yoga e Dharma




  Per un corretto e fruttifero avvicinamento alla Sapienza dello Yoga, e quindi utilizzare lo strumento del pratyāhāra, occorre innanzitutto acquisire consapevolezza del suo intimo legame con il Sanātana Dharma, di cui Śrī Svāmī Sivananda20 ci ha lasciato una definizione particolarmente efficace:




  Sanātana Dharma significa Religione Eterna, Legge Antica. Questa è basato sui Veda. Questa è la più antica delle religioni viventi. L'induismo è conosciuto con il nome di Sanātana Dharma. Ciò che solo, i Veda dichiarano essere il mezzo per raggiungere il summum bonum o l'emancipazione finale, è il Sanātana Dharma o Hindu Dharma. Il fondamento del Sanātana Dharma è la Sruti; Le Smṛti sono le pareti; gli Itihāsa e i Purna sono i contrafforti o supporti. Nei tempi antichi, gli Sruti venivano imparati a memoria. Il maestro li cantava ai suoi allievi e gli allievi le cantavano dopo di lui. Non sono stati scritti in forma di libro. Tutte le sette, tutti i sistemi filosofici fanno appello alla Sruti come autorità finale. Smṛti è prossimo in autorità alla Sruti21.




  Ciò premesso, illustra le fondamenta del Dharma:




  La Viṣṇu Saṁhitā enumera il perdono, la veridicità, il controllo della mente, la purezza, la pratica della carità, il controllo dei sensi, la non violenza, il servizio del Guru, visitare i luoghi di pellegrinaggio, la compassione, la semplicità, l’assenza di avidità, l’adorazione degli dei e dei brahmana, e l’assenza di malizia. Essi costituiscono gli ingredienti del Sāmānya Dharma, la legge generale per tutti gli uomini.




  Il Mahābhārata enumera le pratiche di Śrāddha o l'offerta di oblazioni agli antenati, l'austerità religiosa, la verità, il controllo dell'ira, la soddisfazione per la propria moglie, la purezza, l’apprendimento, l’assenza di invidia, la conoscenza del Sé e la tolleranza come fondamenta del Dharma.




  Patañjali Mahaṛṣi, raccomanda le dieci virtù che dovrebbero essere praticate da tutti gli uomini. Le prime cinque sono: Ahimsa (non violenza), Satya (veridicità), Brahmācarya (celibato in pensieri, parole e azioni), Asteya (non rubare) e Aparigraha (assenza di cupidigia). Queste costituiscono Yama o autocontrollo. Le altre cinque virtù sono: Saucha (purezza interna ed esterna), Santoṣa (appagamento), Tapas (austerità), Svādhyāya (studio delle scritture o recitazione di Mantra) e Īśvarapraṇidhāna (consacrazione dei frutti di tutte le opere al Signore). Queste costituiscono Niyama o osservanze.




  La Bhagavadgītā enumera le seguenti virtù come Daivi-Sampat o qualità divine: impavidità, purezza di vita, fermezza nello Yoga della Saggezza, elemosina, autocontrollo, sacrificio, studio delle scritture, austerità, franchezza, innocuità, verità, assenza di ira, rinuncia, pace, assenza di disonestà, compassione per gli esseri viventi, assenza di cupidigia, mitezza, modestia, assenza di volubilità, vigore, perdono, fortezza, purezza e assenza di invidia e orgoglio. Tutte queste virtù sono manifestazioni delle quattro virtù fondamentali: (i) non violenza, (ii) verità, (iii) purezza e (iv) autocontrollo.




  A questo punto risulta evidente che intraprendere la via dello Yoga, quindi, avanzare nel suo percorso fino ad affrontare il pratyāhāra, comporta il preventivo sviluppo realizzativo di particolari qualità:




  Lo sviluppo delle qualità divine è indispensabile per il conseguimento dell’Autorealizzazione. Brahman o l'Eterno è la purezza. L'Eterno non può essere raggiunto senza il raggiungimento della purezza. Brahman è verità. L'Eterno non può essere raggiunto senza praticare la verità. Brahman è coraggio. L'Eterno non può essere raggiunto a meno che tu non diventi assolutamente senza paura. L'attaccamento al corpo provoca paura e dehādhyāsa [falsa identificazione con il corpo fisico]. Se solo diventi senza paura, allora l'identificazione con il corpo svanirà.




  Le citazioni riportate hanno lo scopo di fornire indicazioni e spunti per un approfondimento. Suggeriamo a tutti coloro che intendano affrontare lo Yoga, ed in particolare il pratyāhāra, di leggere e meditare preventivamente il testo nella sua interezza.




   




  Lo Yoga non-ortodosso e le sue varianti contemporanee.




  Va evidenziato il dato incontrovertibile che lo Yoga si sia manifestato prima di Patañjali, dentro e fuori l’ortodossia della Tradizione Vedica (ovvero il Sanātana Dharma)22, così come prima e dopo Patañjali abbia avuto un’enorme diffusione nell’ambito dei vari rami della Tradizione Vedica, Buddhista e Jainista23. Senza dimenticare l’utilizzo in ambienti più o meno estranei all’unicità della Tradizione24.




  Dovendo fare riferimento a una fonte autorevole per identificare uno scenario di partenza, è stato scelto il portale del Ministero Indiano della Salute, dove troviamo descritte le origini e lo sviluppo dello Yoga:




  “Origin and development of Yoga. Yoga, being widely considered as an ‘immortal cultural outcome' of Indus valley civilization – dating back to 2700 B.C. - has proved itself catering to both material and spiritual upliftment of humanity. Basic human values are the very identity of Yoga Practice. Egolessness, Desirelessness and Equality are the building blocks of Yoga. The Presence of Yoga is available in folk traditions, Indus valley civilization, Vedic and Upanishadic heritage, Buddhist, and Jain traditions, Sad-Darshanas, epics of Mahabharat and Rāmāyaṇa, theistic Traditions of Shaivas, Vaishnavas, and Tantric traditions. In addition, there was a primordial or pure Yoga which has been manifested in mystical traditions of South Asia. This was the time when Yoga was practised under the direct guidance of Guru and its spiritual value was given special importance. Though Yoga was being practiced since the pre-Vedic period (2700 B.C.), the great Sage Mahaṛṣi Patañjali systematized and codified the then existing practices of Yoga, its meaning and its related knowledge through his Yoga Sutras. After Patañjali many Sages and Yoga Masters contributed greatly for the preservation and development of the field through their well-documented practices and literature. These different Philosophies, Traditions, lineages and Guru-shishya paramparā of Yoga lead to the emergence of different Traditional Schools of Yoga e.g., Jñāna Yoga, Bhakti Yoga, Karmayoga, Dhyāna-Yoga, Patañjala-Yoga, Kuṇḍalinī-Yoga, HaṭhaYoga, Mantra-Yoga, Laya-Yoga, Rājayoga, Jan-Yoga, Buddha-Yoga etc. Each school has its own principles and practices leading to ultimate aim and objectives of Yoga.” 25 




  La parola ‘Yoga’ veicola una molteplicità di Significati e come tutti i Significati alti è al contempo multiforme ed inafferrabile26. Nessuno, sul piano della manifestazione profana, può arrogarsi l’esclusiva della sua interpretazione, per quanto dotto erudito egli sia. Chiunque, sempre sul piano della manifestazione profana, può lanciarsi in dissertazioni fini a sé stesse o al profitto (in ultima analisi sempre economico e di potere, anche se ben nascosto sotto un perbenistico mantello culturale o pseudo-sapienziale). L’insegnamento di Patañjali, come quello di tutti i Maestri qualificati a parlarne, richiede che lo ‘Yoga’ sia vissuto direttamente, con determinazione e con la consapevolezza che la sua dimensione ultima trascende la manifestazione profana.




  Come ha fatto notare Georg Feuerstein:




  “Because Patañjali draws such a strict distinction between the Self and the non-self (i.e., the world), regarding the former as the ultimate value, he is forced to teach a form of emancipation which presupposes the total extinction of man as we know him.” 27 




  Il fatto, apparentemente sorprendente, è che un testo ‘ermetico’, destinato originariamente ad una ristretta cerchia di Iniziati in grado di viverne e decifrarne i Significati, abbia attirato nell’ultimo secolo una miriade di persone (accademici, ricercatori e non solo), diventando un ‘best seller’ dell’industria editoriale. I dati forniti dal Maas, relativi al periodo 1874-1992 sono impressionanti:




  “The Yogasūtra of Patañjali with its oldest commentary, the so-called Yogabhāṣya, is one of the most widely read or, at least, one of the most often copied texts in the field of classical Indian Philosophy. I have been able to trace thirty-seven printed editions published from 1874 to 1992 and eighty-two MSS in public libraries in India, Nepal, Pakistan, Europe and the USA.” 28 




  e continuano ad essere in crescita. Risulta difficile non prendere consapevolezza che un tale interesse sia motivato da interessi economici più o meno velati; in effetti quella dello Yoga è diventata un’industria fiorente e redditizia, dalle molteplici sfaccettature. Non essendo minimamente interessati ai risvolti profani, non entriamo nel merito di tale situazione oggettiva. Ci limitiamo a registrarla con distacco, sottolineando come l’aspetto della proliferazione dei nomi per la medesima Via Tradizionale è comune anche ad altre Vie ed Ordini appartenenti al ramo occidentale della Tradizione. È fin troppo facile costatare la contraddizione tra le dichiarazioni di ‘Universalità’ e la prassi effettiva nella quale si tenta con ogni mezzo di dimostrare di essere gli unici e legittimi rappresentanti, ovviamente escludendo tutti gli altri. È un fenomeno tipico dei ‘sistemi chiusi’, esito del dogmatismo di cui sono affetti. Fatto normale giacché siamo nel Kaliyuga. Quindi passiamo oltre, alla controparte positiva, rappresentata da coloro che hanno effettivamente raggiunto l’Illuminazione. In questo caso riscontriamo una sostanziale unicità del messaggio, che va oltre le specificità delle singole Vie. La testimonianza dei veri Sapienti, di coloro che hanno effettivamente ‘Visto’, è omogenea nel linguaggio e nei contenuti, tutti riferiti a una dimensione indicibile, ‘oltre i nomi e le forme, il tempo e lo spazio’: ad esse faremo continuo riferimento.




   




  “Psicologia” vedica e psicologia occidentale: due differenti visioni.




  L’essere umano nella sua complessa unità e l’essere umano come un agglomerato di pezzi staccati.




  La pratica del Pratyāhāra o ritiro dai sensi implica una interiorizzazione della mente che viene gradualmente condotta all'interno di sé. Essa può considerarsi:




  

    	una tappa di un percorso di progressiva crescita della consapevolezza della autentica realtà, che presuppone di aver approfondito i precedenti passi (yama niyama, āsana, prāṇāyāma).




    	elemento imprescindibile della visione globale dell’essere umano in contatto armonioso con la Natura.


  




  In Occidente, la Tradizione egizio-greco-romana aveva un visione unitaria dell’essere umano che si è disgregata intorno al ‘600, periodo in cui il pensiero dominante ha portato avanti una concezione meccanicistica e riduzionista del corpo staccato da mente/anima, basandosi sull’interpretazione (spesso anche distorta) del pensiero di Cartesio.




  Al contrario, nella cultura orientale non si è mai perduta la visione unitaria dell’essere umano nella sua complessa interazione tra corpo, mente e “spirito”29.




  Non emergono dunque molti punti di contatto tra Pratyāhāra e la terapia psicologica occidentale, che perlopiù si fonda ancor oggi sulla scissione cartesiana e su una visione della Realtà del tutto differente dalle forme che ha assunto, e mantenuto nel tempo, la Sapienza della Tradizione in Oriente. Diversamente dall’Occidente, dove la trasmissione da Maestro a discepolo della Sapienza si è in larga misura interrotta, in Oriente tale ‘catena’ di trasmissione diretta ‘bocca-orecchio’ è tutt’ora largamente attiva e vitale30.




  Sulla diversità tra le visioni occidentale e orientale sono illuminanti le parole di Svāmi Satyananda:




  “……Il fatto che ad esempio la teoria dei sogni occidentale sia dominata dalla sessualità è dovuto al fatto che parte da una errata nozione di ciò che in realtà costituisce l’Uomo (N.d.c.: Essere Umano). In questa visione esso è principalmente una creatura fisica dotata di una mente e posseduto da un'anima. Ciò è esattamente l’opposto della visione orientale secondo la quale l'essere umano è in realtà uno Spirito che si esprime attraverso la mente che ha il corpo fisico come sua controparte per funzionare sul piano esterno grossolano. Allora vediamo che, per la concezione della mente indiana [il Sanatana Dhārma], il vero Sé dell'uomo è completamente privo di sesso. È il corpo che soffre sotto la tirannia di un genere.




  Il sesso non è quindi che un aspetto, anche se forse dominante, dell'anima individuale che si muove come Uomo (N.d.c.: Essere Umano) su queste tappe terrene…” 31 .




  Crediamo possa essere utile - per una maggiore comprensione del Pratyāhāra - mettere in evidenza alcune differenze tra quella che è la psicologia occidentale, in particolare alcuni concetti fondamentali della psicoanalisi di Freud, ed il Sanatana Dhārma, ovvero la prospettiva tradizionale cui appartengono quelle che identifichiamo come psicologia e filosofia indiana/vedica.




  La psicologia occidentale - un ramo della conoscenza distaccato dagli altri - si occupa quasi esclusivamente della psiche, con rare eccezioni.




  Nella cultura indiana come non vi è distinzione tra corpo e mente, non ve ne è tra i vari rami del sapere: psicologia, filosofia, religione, medicina etc. Tale cultura è costituita da un sistema completo, olistico, che offre una visione globale. Nel Sanatana Dhārma, infatti, l'essere umano è considerato -come sopra ricordato- nella sua complessità e interazione sia all'interno di sé stesso (corpo, mente, emozioni; strutture materiali, sottili e causali), sia all'esterno con la Natura e il mondo che lo circonda. Essendo la Tradizione UNA, ciò avveniva normalmente anche nelle varie forme assunte dalla Tradizione Occidentale fino alla netta divisione tra corpo ‘meccanico’ e mente/anima “sancita” dal 1600 circa in poi.




  Nell’epoca attuale, mentre in Occidente si ricorre alla terapia psicologica nel caso di problemi emergenti più o meno pressanti, nella cultura indiana la psicologia, insieme alla filosofia e a tutto il sapere che ruota attorno all'essere umano, fa parte di una visione globale della Realtà. Si può parlare più correttamente di una “via” (sādhanā, mārga) che il soggetto sceglie di percorrere (nel caso della sādhanā Yoga descritta da Patañjali va da yama e niyama fino al samādhi) per raggiungere, attraverso una progressiva interiorizzazione, una sempre maggiore consapevolezza dell’Essenza ultima, squarciando il velo di Maya, illusione o realtà in cui tutti siamo immersi.




  L'obiettivo nella terapia psicologica occidentale è quello di liberarsi dai problemi attraverso differenti tecniche.




  L'obiettivo della “via” indiana è arrivare alla completa consapevolezza della vera realtà (la liberazione, Mokṣa, ovvero l’Illuminazione).




  A Freud, così come a tutta la psicologia occidentale sono estranei i concetti indiani relativi alla fisiologia sottile quali il corpo grossolano, sottile e causale (i kosa), i cakra, etc. Non sono accettati gli aspetti relativi alla reincarnazione, vāsanā e karma.




  Secondo la psicologia occidentale, la psiche si forma a seguito del concepimento e nella vita post-natale e svanisce dopo la morte.




   




  Relativamente alla mente, Freud usa i termini conscio, preconscio e inconscio (o subconscio usato spesso come sinonimo di inconscio) per descrivere la psiche, termini puramente descrittivi, privi di una localizzazione e senza alcun riferimento a strutture anatomiche.




  Invece il concetto di mente indiano (manas) non può essere dissociato dalla conoscenza della fisiologia sottile32 e in particolare dall'articolazione dei vari corpi o kośa che si possono raggruppare nel corpo grossolano (annamāyākośa) in quello sottile (prāṇamāyākośa, manomāyākośa e vijñanamāyākośa) e nel corpo causale o di beatitudine (ānandamāyākośa).




  La mente, formata da Buddhi, l’intelletto, il discernimento; manas, la mente inferiore che raccoglie le informazioni sensoriali; ahaṁkāra, il senso d’identità e citta, pura intelligenza o coscienza, non è una struttura del corpo materiale ma è costituita da un gruppo di sottili strutture e sottostrutture inerenti al singolo Essere manifestato (Jivātman).




  Esse funzionano come un insieme unico a differenza di Es, Ego, e Super-Io che hanno ognuno una specifica funzione e sovente entrano in conflitto tra loro.




  La mente, nella concezione indiana, è di per sé non senziente; solo con la riflessione della Consapevolezza fondamentale (Brahman o Atman) la mente non senziente diviene consapevole.




  Nella cultura indiana, inoltre, vi è una interazione che può essere definita (con un termine occidentale) “psicosomatica”, tra la materia sottile e la materia grossolana secondo i concetti espressi dalla darśana Sāṃkhya.




  Questa visione, a suo tempo largamente presente nella Tradizione Occidentale (basti pensare a Pitagora, Platone, Plotino, ed ai loro epigoni fino a Pletone) è stata dimenticata e abbandonata in conseguenza - come già ricordato - del dualismo riduzionista introdotto da Cartesio e dai filosofi materialisti (che negano il fondamento stesso della Filosofia, ovvero la Metafisica) che si sono succeduti fino ad oggi.




  La distinzione freudiana tra mente conscia, preconscio e subconscio o inconscio non trova corrispondenza nella psicologia indiana -termine ovviamente approssimativo e riduttivo33- ove la mente è suddivisa in mente conscia e inconscia.




  Nella mente conscia della Tradizione vedica afferiscono:




  

    	dati che sono consapevoli, presenti alla coscienza




    	dati che si trovano appena al di sotto della coscienza e che in tal senso potrebbero essere paragonati al preconscio di Freud (prāk cetana).


  




  

    	dati che non afferiscono alla coscienza, il subconscio (acetana34 ).


  




   




  Il subconscio della psicologia indiana fa dunque parte della mente conscia (चेतन cetana) e corrisponde all'inconscio di Freud. 




  La mente conscia risiede, secondo la fisiologia sottile indiana, nel corpo sottile, precisamente in manomāyākośa che è anche il sito della memoria (smṛti).




  Mentre l’inconscio della tradizione vedica35, sempre secondo la fisiologia sottile, si trova nel corpo di beatitudine o ānandamāyākośa.




  Per le sue caratteristiche positive esso è denominato anche super-conscio.36




  Le due “prospettive” appaiono radicalmente diverse.




  La visione della psicologia Occidentale, intrisa di materialismo, non riconosce altro oltre l’inconscio: la dimensione metafisica è totalmente assente37.




  Inoltre, l’inconscio freudiano è formato soprattutto da impulsi primitivi (sessualità, aggressività), sensazioni, desideri e immagini che provocano troppa ansietà per essere ammessi alla coscienza e vengono perciò repressi38.




  Mentre nella psicologia freudiana gli istinti hanno una connotazione prevalentemente negativa, nella cultura vedica gli istinti hanno un valenza sia negativa che positiva e necessaria, in quanto essi servono anche alla sopravvivenza della persona, alla sua difesa e protezione, sia da punto di vista ontogenetico che filogenetico.




  Da cosa è formato l'inconscio della filosofia indiana?




  L’insieme delle “afflizioni” (saṃskāra) derivanti dalle vite passate si trovano nel corpo causale o di beatitudine (ānandamāyākośa) in cui - secondo lo Yoga Vedanta- sono immagazzinate tutte le nascite passate.




  Esse non sono ereditate dai genitori o dagli avi come si ritiene nella visione occidentale, ma trasportate nel proprio corpo causale attraverso le reincarnazioni, il genotipo ereditato dalla madre e dal padre, il “nutrimento”39, e il Puruṣa, cioè la volontà e lo sforzo di combattere le avversità e creare opportunità. Tutti questi elementi concorrono al formarsi della personalità.




  Sia la psicoanalisi che le varie terapie psicologiche hanno un insieme di soluzioni limitate per aiutare la persona che - come nella società odierna accade sovente - si trova in un ambiente ostile o comunque non favorevole e non consono alle sue caratteristiche, e che deve affrontare situazioni alle quali non è preparato, spesso fonte di ansia, timori, frustrazione e di un continuo stress.




  Al contrario, nello Yoga vi sono metodi effettivi che possono aiutare l'individuo ad affrontare le avversità.




  Se e nel caso in cui egli non possa evitare la tempesta, tuttavia può imparare a convivere con essa, traendone un insegnamento utile per la crescita e l’evoluzione.




  Lo Yoga Vedanta insegna l’accettazione e la positività.




  Una mente riempita di questi “concetti” non può essere abbattuta dalla frustrazione, ma riesce a rimanere indisturbata perché sempre colma del positivo che è la vera unica Realtà.




  Contraddizioni e conflitti non vi trovano posto, ma solo l’accettazione equanime del piacere e della sofferenza, del successo e del fallimento.




  Questo supporto, questa forza interiore, sono assenti nella psicologia occidentale.




  Un ulteriore aiuto alla crescita della consapevolezza di sé e alla realizzazione interiore è dato dallo strumento del Saṃkalpa, la risoluzione, che accompagna ogni pratica yogica.




  Una breve frase che esprime, in positivo, una esigenza, un bisogno esistenziale, la necessità di un cambiamento profondo.




  Attraverso la ripetizione del Saṃkalpa, con parole che sgorgano dal cuore, questa risoluzione è rinforzata e viene memorizzata nella profondità dell’Essere, ove opera.




  Ciò che non è possibile realizzare con la mente razionale diviene possibile ripetendo il Saṃkalpa durante la “concentrazione” yogica (dhāraṇā), con le tecniche del Pratyāhāra, tra cui Antar Mauna e Yoga Nidrā.




  Egualmente efficace è la sua ripetizione durante la fase del kumbhaka o sospensione del respiro del Prāṇāyāma.




  Il “lavoro” di interiorizzazione del Pratyāhāra fa emergere dal subconscio un pensiero o un'immagine o un evento, con le emozioni che lo hanno accompagnato, per poi eliminarli.




  L’eliminazione avviene senza negare né il positivo né il negativo, ma facendolo semplicemente fluire, passare dinanzi allo schermo della mente come uno stormo di uccelli che, volando, si allontanano all'orizzonte fino a non poter essere più visti.




  Il Pratyāhāra non allontana dalla realtà materiale nella quale comunque viviamo, ma, permettendo di riprendere la guida della propria mente (paragonata nello Yoga ad un carro guidato da cavalli imbizzarriti, i sensi), aiuta a concentrarsi sull’essenziale e facilita il cambiamento, dopo aver operato la purificazione. 40




   




   




   




   




   




   




  
Pratyāhāra प्रत्याहार, porta di accesso ai livelli superiori/interni dello Yoga





   




  Nell’emisfero occidentale, e non solo, si è avuta una larghissima diffusione di pratiche che vengono proposte come ‘meditazione’. Tale diffusione è seconda soltanto alle pratiche fisiche (āsana) dello Yoga, spesso proposte come ‘Yoga’ tout court. Sono due fenomeni che si ritiene abbiano origine in un comune fraintendimento riduzionista. Se, rifacendoci alla fonte della Tradizione, prendiamo come termine di paragone e riferimento gli Yogasūtra di Patañjali, risulta evidente una semplificazione, fonte non solo di potenziali rischi, ma anche di snaturamento dell’essenza della Tradizione. La formulazione degli Yogasūtra è strutturata in otto aṅga (अङ्ग componenti, parti, membra, ausili, aiuti), compenetrati tra loro: Yama (यम), Niyama (नियम), Āsana (आसन), Prāṇāyāma (प्राणायाम), Pratyāhāra (प्रत्याहार), Dhāraṇā (धारणा), Dhyāna (ध्यान), Samādhi (समाधि) 




  Come espresso magistralmente da Sri Svāmī Satyananda Saraswati41, Pratyāhāra costituisce lo snodo centrale dell’intero sviluppo:




  La triade di dhāraṇā, dhyāna e samādhi è interna rispetto alle prime cinque parti dello Yoga: cioè yama, niyama, āsana, prāṇāyāma e pratyāhāra. Interno significa più sottile o più fine. Le cinque parti precedenti appartengono al regno di buddhi, carattere, abitudini, maniere, mente, organi di senso e prāna. Appartengono ad annamaya kosha, prāṇamaya kosha e manomaya kosha; pertanto, sono chiamate parti esterne - bahiraṅga -. Appartengono tutte al mondo esterno. Antaraṅga significa interno, introverso. Quando ti trovi sulla soglia della porta, sei consapevole sia dell'esterno che dell'interno. Questo è pratyāhāra. Quando non sei sulla soglia ma guardi fuori, allora è yama, niyama, āsana e prāṇāyāma.




  Tutte le cinque parti fino a pratyāhāra appartengono alle tue abitudini personali; appartengono al mondo esterno. Non hanno nulla a che fare con gli strati più profondi della tua coscienza e, quindi, si dice che dhāraṇā, dhyāna e samādhi insieme costituiscono le discipline interne [antaryoga].




  La scelta di identificare il pratyāhāra come ‘porta d’ingresso’ ai livelli superiori dello Yoga è dovuta alla consapevolezza che questo snodo fondamentale della Sadhana Yoga possiede intrinsecamente una duplice valenza: sia quella di completamento e coronamento di tutto il percorso evolutivo e trasmutatorio di yama-niyama-āsana-prāṇāyāma, sia di accesso al processo meditativo di dharāna-dhyāna-samādhi. Al riguardo è illuminante l’insegnamento di Sri Svāmī Cidananda42:




  “E qual è questo effettivo processo dello Yoga? Concentrazione, meditazione e samadhi - questi tre presi insieme, costituiscono l’effettivo processo dello Yoga, il vero Yoga. La meditazione è impossibile con una mente distratta, con una mente in cui la tendenza ad andare verso l’esterno non è stata corretta ed eliminata. In tale mente, la tendenza ad andare verso l’esterno è ancora molto forte e reale, e l’effettiva meditazione non è possibile. Quindi, l’interiorizzazione della mente, il ritirarla dall’esterno, è un’indispensabile condizione, un prerequisito per questo reale processo dello Yoga costituito da concentrazione, meditazione e samadhi. Questo ritiro della mente - che è chiamato Pratyāhāra - è stato anche incluso come una parte inseparabile, integrale dell’attuale processo dello Yoga, dello Yoga interiore. Quindi, questi ultimi quattro angas - ritiro, concentrazione, meditazione e samadhi - riguardano l’aspetto interiore dello Yoga di Patañjali, mentre i primi quattro aṅga - Yama, Niyama, Asana e Prāṇāyāma - sono generalmente considerati come l’aspetto esterno dello Yoga, lo Yoga esteriore. Ci sono però alcune persone che includono anche il Pratyāhāra nello Yoga esterno e dicono che questi primi cinque passi costituiscono lo Yoga esterno e che gli ultimi tre costituiscono lo Yoga interiore. Io sono più incline ad andar d’accordo con le persone che considerano i primi quattro angas far parte dello Yoga esterno, mentre gli ultimi quattro angas costituiscono lo Yoga interiore. Questa mi sembra essere una classificazione più logica, perché il “ritirarsi” è più correlato alla concentrazione ed alla meditazione, sebbene la pratica di questo quinto fattore, cioè il “ritirarsi” è qualcosa che deve essere praticato durante l’attività sociale. Così, coloro che la includono nella sadhana esteriore hanno per questo una certa base, una certa ragione, perché questo ritiro non è qualcosa che fate quando andate nella vostra stanza di meditazione, chiudete la porta e sedete sulla vostra asana ed iniziate la vostra meditazione. È qualcosa che deve essere praticato anche quando vi state muovendo, quando siete attivi, quando trattate con le varie materie della vita quotidiana. Sebbene, per quanto tecnica specifica, anche dopo esservi seduti sulla vostra asana, una certa pratica del ritiro è necessaria. Ma l’effettiva pratica del quinto ańga, il ritiro della mente, è qualcosa che deve essere gradualmente perfezionato durante la vostra attività mondana….”




  Un aspetto fondamentale che emerge da entrambi gli insegnamenti è quello dell’intrinseco ed imprescindibile legame che esiste tra pratyāhāra e gli Yogasūtra di Patañjali. Legame che i curatori del testo hanno appreso dall’insegnamento ricevuto e poi verificato e confermato nel corso della Sadhana; in particolare nella pratica di svādhyāya, il ‘conosci te stesso’ attraverso l’introspezione e la lettura dei testi della Tradizione, del Sanatana Dhārma. Testi verso i quali si nutre profondo rispetto e gratitudine. Testi ai quali faremo costantemente riferimento, in quanto contengono l’insegnamento dei grandi Maestri. Questo lavoro, a loro dedicato, è stato redatto come contributo di lettura e riflessione, nella speranza che possa suscitare un impegno concreto in controtendenza con l’attuale scenario. Nello Yoga, che è una disciplina completa, un metodo scientifico, non esistono scorciatoie.




   




  Bahir Yoga e Antar Yoga: Pratyāhāra al centro della clessidra




  Dopo aver a lungo riflettuto sull’insegnamento dei Maestri, alla fine l’immagine simbolica della clessidra si è presentata come la migliore approssimazione per cercare di trasmettere il ruolo essenziale di pratyāhāra nel percorso evolutivo di una Sadhana Yoga conforme all’insegnamento degli Yogasūtra. Naturalmente il nostro punto di osservazione è condizionato dalla visione occidentale dello Yoga. Visione spesso distorta, adattata se non svilita43. In particolare, la nostra attenzione si è concentrata sul fatto che in occidente āsana e meditazione, così come sono ampiamente diffusi e mercificati, si prestino a due equivoci speculari: āsana praticato saltando (se non ignorando) yama e niyama, meditazione, proposta direttamente, saltando  pratyāhāra e dhāraṇā. Certamente ciò non accade nella totalità dei casi, ma l’ampiezza e la diffusione di tali derive è manifestamente elevata da non poter essere passata sotto silenzio.




  È facile riscontrare che, nella pratica occidentale corrente, lo Yoga è stato ridotto spesso alla pratica descritta nell’Haṭhayogapradīpikā e testi successivi, cui viene unita la respirazione consapevole. Lo Yoga, in tal modo, rischia di essere ridotto ad un mero esercizio fisico guidato, talora, dalla respirazione. Sono pochi gli inseganti che aprono e introducono la pratica con una lettura su yama e niyama, invitando ad una riflessione silenziosa. Altrettanto diffusa è la pratica della “meditazione”. Quante persone abbiamo sentito affermare: “ho lezione di meditazione”, convinti si tratti di meditazione Yoga. Come si può pensare, anche guidati, di poter arrivare a liberare la mente dagli innumerevoli pensieri che l’affollano, in un’ora o più, senza aver prima percorso gli altri ānga dello Yoga? Tutte tappe ineliminabili e insostituibili per potersi solo avvicinare alla vera meditazione yogica: prāṇāyāma, ovvero la sospensione del respiro, pratyāhāra, il distacco dai sensi, dharāna la concentrazione focalizzata. Probabilmente, fuorviati dalla visione occidentale, la concentrazione viene intesa nell’unico significato a noi conosciuto, su un piano razionale, con fini razionali “concentrati a studiare”, etc., etc. Quanti sono consapevoli che la concentrazione yogica, dharāna, è il primo passo verso la meditazione: riuscire a portare la mente su un unico “oggetto” esterno o interno per un certo lasso di tempo? Solo una costante pratica di dharāna potrà poi portare ad allungare tale durata ed estenderla fino a raggiungere dhyāna.




  Svādhyāya, strumento propedeutico al Pratyāhāra




  Prima di affrontare la complessa e delicata pratica del pratyāhāra, comunque prima di approcciarne gli stadi più avanzati, si ritiene opportuno suggerire l’acquisizione di un adeguato livello realizzativo di svādhyāya, specificatamente orientato ai suoi due aspetti principali:




  -l’aspetto relativo allo studio del Sé, ben noto alla Tradizione Occidentale come ‘conosci te stesso’. Un valido ausilio per il corretto utilizzo operativo e l’approfondimento del Significato più profondo di svādhyāya è contenuto nell’insegnamento di Śrī Svāmī Cidananda. Possiamo considerare svādhyāya come un allenamento specificatamente orientato alla consapevolezza di sé stessi e dell’enorme complessità dell’universo interiore che andremo ad esplorare;




  -la pratica costante di lettura e riflessione concentrata sui Testi Sacri (Śruti e smṛti) sarà di grande ausilio. Lo Yoga non impone uno specifico testo, limitandosi ad indicare quelli che hanno un contenuto positivo, coerenti con la Via intrapresa ed efficaci rispetto all’obiettivo della ‘liberazione’.




  Testi che sicuramente rispondono ai criteri sono:




  

    	Bhagavadgītā




    	Upaniṣad




    	Brahmasūtra




    	Sāṃkhyakārikā di Īśvarakṛṣṇa


  




  Si tratta di insegnamenti, che si prestano a più livelli di lettura, dove l’allegoria cela il Simbolo, che a sua volta vela il nucleo più nascosto del Significato anagogico.




  
Pratyāhāra प्रत्याहार negli Yogasūtra





  La base fondante di questo lavoro di ricerca operativa è naturalmente rappresentata dagli Yogasūtra. Mentre suggeriamo una loro lettura integrale44, indispensabile per poter correttamente inquadrare la successiva trattazione, ci limitiamo a riportare dal sutra 49 al 5445, nella loro versione originale in sanscrito e relativa traslitterazione; la traduzione in italiano – è bene precisarlo – è un tentativo di approssimazione comunque imperfetta, essendo il sanscrito una lingua sacra altamente simbolica e quindi sostanzialmente intraducibile. Per questo i sūtra sono accompagnati sia da una traduzione letterale, sia da varie possibili traduzioni interpretative. Come complemento si propone la lettura di una selezione di commentari di Maestri che sono stati in grado di descriverne il significato; per la maggior parte di essi non sono disponibili edizioni in italiano, per questo riteniamo doveroso offrirne la traduzione. Per un ulteriore approfondimento si rimanda alle appendici tematiche ed alla bibliografia.




   




  तस्मिन्सति श्वासप्रश्वासयोर्गतिविच्छेदः प्राणायामः॥४९॥




  Tasminsati śvāsapraśvāsayorgativicchedaḥ prāṇāyāmaḥ||49||




  Quando (tasmin) (Āsana)è stata (perfezionata) (sati), Prāṇāyāma (prāṇāyāmaḥ), (che) è la sospensione (vicchedaḥ) del flusso (gati) di inalazione (śvāsa) ed espirazione -praśvāsa- (praśvāsayoḥ), (deve essere sviluppata) ||49||




  

    

      ॐ Realizzato ciò [la padronanza dell’āsana] il prāṇāyāma è la regolazione del prāṇa, attraverso l’arresto del flusso di inspirazione ed espirazione.

    




    

      ॐ Da questo, il prāṇāyāma, la cessazione dell’inspirazione e dell’espirazione.

    




    

      ॐ Il prāṇāyāma è la cessazione del flusso dell’inspiro e dell’espiro [kumbhaka].

    


  




  वाह्याभ्यन्तरस्तम्भवृत्तिः देशकालसङ्ख्याभिः परिदृष्टो दीर्घसूक्ष्मः॥५०॥




  Vāhyābhyantarastambhavṛttirdeśakālasaṅkhyābhiḥ paridṛṣṭo dīrghasūkṣmaḥ||50||




  (Prāṇāyāma) ha (tre) forme (vṛttiḥ): Esterna (vāhya), Interna (ābhyantara) e Soppressione (stambha). (quando il Prāṇāyāma è) osservato (paridṛṣṭaḥ) rispetto a spazio (deśa), tempo (kāla) e numero --saṅkhyā--(saṅkhyābhiḥ), diviene lungo (dīrgha) e sottile (sūkṣmaḥ)||50||




  

    

      ॐ [Il prāṇāyāma è costituito] da fluttuazioni esterne, interne o sospese, lunghe e sottili, regolate in base a luogo, tempo e numero.

    




    

      ॐ [Esso, il prāṇāyāma] è interno, esterno o soppresso, regolato da spazio, tempo e numero; prolungato o breve.

    




    

      ॐ [Il prāṇāyāma] ha operazioni interne [antara kumbhaka], esterne [bāhya kumbhaka] e restrittive, regolate in base al luogo, al tempo e al numero, essendo prolungate o appena percettibili.

    


  




  वाह्याभ्यन्तरविषयाक्षेपी चतुर्थः॥५१॥




  Vāhyābhyantaraviṣayākṣepī caturthaḥ||51||




  Il quarto (tipo di Prāṇāyāma) (caturthaḥ) trascende o è oltre (ākṣepī) la sfera di influenza (viṣaya) delle (Operatività) esterne (vāhya) e interne (ābhyantara)||51||




  

    

      ॐ Il quarto [tipo di prāṇāyāma – kevala kumbhaka] trascende la regolazione dell’oggetto del respiro esterno ed interno.

    




    

      ॐ Il quarto [prāṇāyāma – kevala kumbhaka] è oltre quello interno e esterno.

    




    

      ॐ Il quarto [tipo di prāṇāyāma – kevala kumbhaka] trascende l’oggetto esterno e interno.

    


  




  ततः क्षीयते प्रकाशावरणम्॥५२॥




  Tataḥ kṣīyate prakāśāvaraṇam||52||




  Mediante ciò (tatas), il ‘velo’(āvaraṇam) su prakāśa –(che copre la rivelazione della vera Conoscenza)-(prakāśa) è attenuato (kṣīyate)||52||




  

    

      ॐ Da ciò, l'oscurità mentale che vela la Luce si dissolve.

    




    

      ॐ Quindi, ciò che copre la Luce [lo schermo della non-conoscenza] si dissolve….

    




    

      ॐ Da ciò [il velo della non conoscenza] che copre la Luce si dissolve….

    


  




  धारणासु च योग्यता मनसः॥५३॥




  Dhāraṇāsu ca yogyatā manasaḥ||53||




  La mentale (manasaḥ) attitudine (yogyatā) per dhāraṇā- la pratica di concentrazione (dhāraṇāsu) (è) inoltre (ca)(sviluppata)||53||




  

    

      ॐ … e si sviluppa lo stato della mente idoneo per la concentrazione.

    




    

      ॐ … e scaturisce la possibilità di concentrare la mente.

    




    

      ॐ …e la mente diviene idonea per la concentrazione.

    


  




   




  स्वविषयासम्प्रयोगे चित्तस्य स्वरूपानुकार इवेन्द्रियाणां प्रत्याहारः॥५४॥




  Svaviṣayāsamprayoge cittasya svarūpānukāra ivendriyāṇāṁ pratyāhāraḥ||54||




  Pratyāhāra o il ritiro (pratyāhāraḥ) degli Indriya – (cinque Jñānendriya o poteri di percezione, e cinque Karmendriya o poteri di azione) - (indriyāṇām), analogamente (iva), seguono (anukāraḥ) la Natura essenziale (sva-rūpa) della mente (cittasya-s), quando separate (asaṃprayoge) dai loro (corrispondenti) (sva) oggetti(viṣaya)||54||




  

    

      ॐ Il ritiro dei sensi è il loro assumere la forma dell’energia mentale-emozionale, quando si ritirano dal contatto con i propri oggetti di percezione.

    




    

      ॐ Quando i sensi si distaccano dai rispettivi oggetti, identificandosi con la natura della mente [che resta immobile e senza ‘colore’], è il ritiro dei sensi, il pratyāhāra. 

    




    

      ॐ Il ritiro dai sensi è come se essi imitassero la mente mediante il ritiro dai propri rispettivi oggetti. 

    


  




  Commentario di Yogacharya Ananda Balayogi Bhavanani46 




  Pratyāhāra è il ritiro cosciente dal mondo sensoriale, distaccando la mente che conosce dagli oggetti dei sensi. Gli ultimi due sutra di questo pāda [sādhana pāda], un pāda che tratta di tecniche e pratiche, riguardano pratyāhāra. Pratyāhāra è la dissociazione (asaṃprayoga) tra la mente che conosce e gli oggetti dei sensi. Di solito, la mente spinge i sensi verso l'esterno alla ricerca di āhāra, il cibo. In questa ricerca del cibo, oltre all'abilità nell'evitare di diventare cibo per altri corpi più forti, i sensi sono gli esploratori, le sentinelle dell'esistenza della creatura. Pratyāhāra è una disgiunzione della mente dai sensi. È come se il comandante del forte interrompesse improvvisamente le comunicazioni con gli esploratori che ha inviato in territorio nemico. La mente o comandante è ‘trattenuto’. Ora può iniziare a rivolgersi verso l'interno per fortificare le sue risorse interiori. La mente è conosciuta come senso unico o super senso (ekendriya). La tua mente è la fonte di energia per l'intero apparato sensoriale. Se non c'è mente, non c'è senso. Si sa che quando si perde conoscenza, non c'è alcuna sensazione. Anche nel linguaggio si usa il termine "senza senso" quando le persone fanno cose senza pensare. Indriyāṇām si riferisce ai sensi. In Occidente si parla di cinque sensi ma nel pensiero indiano i sensi sono almeno dieci (cinque jñānendriya e cinque karmendriya) o addirittura diciotto come li descrive Svāmīji. Il karmendriya è il senso di fare qualcosa, il senso dell'azione. Questi cinque includono il senso di locomozione svolto dai piedi (pada), il senso di destrezza raggiunto attraverso le mani (pani), il senso di escrezione attraverso il sistema escretore (pāyū), il senso di riproduzione (upasta) attraverso il sistema riproduttivo e il senso della comunicazione [parola] (vāk).




  Molti sostengono che il pratyāhāra dovrebbe essere classificato tra aspetti esterni dell'ashṭāṅga Yoga perché appartiene al sādhana pāda. Tuttavia, pratyāhāra è sicuramente un processo interno. Poiché la maggior parte crede che il controllo sensoriale esista all'esterno, mortificano i loro corpi per uccidere i loro sensi e pensano di praticare pratyāhāra. Pratyāhāra è un processo della mente interna, non dei sensi esterni. Senza coscienza, non c'è "nessun senso della sensazione". Pratyāhāra implica anche la purificazione dei sensi, rendendoli il meglio che possono essere prima di ottenere il controllo su di essi. Tutti i sensi devono essere intensificati, purificati e perfezionati al miglior livello possibile. Quindi, al culmine di quella perfezione, bisogna staccare la spina! Non si tratta di distruggere l'apparecchio, ma di staccare la spina dalla fonte di energia al momento giusto, come staccare la spina dalla presa elettrica quando la luce non serve più. Il computer non può funzionare senza una fonte di energia. Lo stesso vale per l'apparato sensoriale che è migliore di qualsiasi supercomputer. Pratyāhāra implica che la mente diventi il comandante dei sensi, non il loro servitore. Un'altra vivida immagine riguardante pratyāhāra è quella della tartaruga che ritira i suoi arti all'interno del suo guscio. Allo stesso modo si deve ritirare la mente, la fonte energizzante, spostandosi dall'esterno verso l'interno del nostro essere. Qual è il ponte di passaggio dai mondi esterni a quelli interni? Già il sūtra precedente dà la risposta: prāṇāyāma. Con pratyāhāra, si compie un ulteriore passo verso l'interno e in avanti nel viaggio verso kaivalya. La coscienza diventa il re, non lo schiavo, dei suoi cortigiani, i sensi.
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