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Prefazione alla Scienza del respiro


Yogi Ramacharaka era un Maestro e un autore prolifico che, tra il 1902 e il 1910, scrisse ben dodici testi, alcuni dei quali di fondamentale rilevanza.


Di lui ci sono giunte solo poche informazioni, difficili da reperire: cittadino americano, forse nato in Europa intorno al 1862, ha vissuto per diversi anni in Oriente presso Maestri indù. Dal 1912 assume l’identità di William Walker Atkinson, avvocato che esercita la sua professione a Philadelphia e a Chicago. Prima della sua morte, datata intorno al 1935, risiede a Los Angeles dove già allora operavano molte scuole iniziatiche.


Ramacharaka/Atkinson scrisse e insegnò con almeno altri tre pseudonimi, ognuno dei quali si rivolgeva a una fascia ben precisa di lettori e studiosi. Il suo scopo era divulgare la Conoscenza nel linguaggio più consono al suo uditorio. In uno dei suoi libri si definì addirittura “cattolicissimo” perché riteneva indispensabile adattare la spiegazione del messaggio dello Spirito al tipo di interlocutore. Le sue spiegazioni sono di volta in volta (e di pseudonimo in pseudonimo) mistiche, razionali, esoteriche o scientifiche, pur mantenendo invariato il suo intento e l’essenza del messaggio.


La nostra collana, Le Porte di Venexia, si apre con La Scienza del respiro, scritto nel 1904, e frutto del suo approfondimento sulle tecniche yoga di respirazione. La prima parte del testo prende in esame gli aspetti fisici, la seconda i lati psichici e mentali e la terza gli aspetti spirituali. Come sua abitudine, l’autore si sforza di rendere assolutamente comprensibile il testo, evitando l’uso di termini altisonanti o di gergo mistico; questa scelta non è dovuta a superficialità, ma alla necessità, così fortemente sentita, di divulgare il sapere al maggior numero possibile di persone e di essere compreso esattamente per ciò che egli intende trasmettere al lettore. Niente settarismi, insomma, ma il profondo desiderio di far sì che la Conoscenza esca dalle scuole ed entri nella vita quotidiana di tutti gli individui.


L’Editore





 


 


La Scienza del respiro




Capitolo 1


Salaam


Lo studioso occidentale è destinato ad avere idee piuttosto confuse riguardo gli Yogi, la filosofia che li anima e le loro pratiche. Numerosi scrittori che hanno conosciuto l’India nei loro viaggi narrano di orde di fachiri, mendicanti e saltimbanchi che infestano le grandi strade e le città dell’India, appropriandosi senza ritegno del titolo di “Yogi”. Non si può biasimare più di tanto lo studioso occidentale quando immagina lo Yogi come un indù emaciato, fanatico, sporco e ignorante, che se ne sta seduto immobile fino a raggiungere l’ossificazione del corpo, che tiene un braccio per aria finché non gli diventa rigido e avvizzito per il resto della sua vita, o che serra il pugno e lo stringe finché le unghie crescendo non trapassano il palmo della mano. Che gente del genere esista è vero, ma, agli occhi dei veri Yogi, il diritto di costoro di arrogarsi il titolo di “Yogi” sembra tanto assurdo quanto lo sarebbe per un famoso chirurgo il pedicure che si volesse attribuire il titolo di “Dottore”. Così come sarebbe assurdo, per il Preside dell’università di Harvard o di Yale, il venditore di polvere contro le pulci che aspirasse al titolo di “Professore”.


Dai tempi più antichi ci sono in India e in altri paesi orientali persone che hanno dedicato completamente la loro vita allo studio dell’evoluzione dell’Uomo, nei suoi tre aspetti: fisico, mentale e spirituale. L’esperienza acquisita da generazioni di studiosi seri e appassionati è stata trasmessa, nel corso dei secoli, direttamente da maestro a discepolo e gradualmente si è formata una ben definita scienza yoga. Al corpo di queste ricerche e insegnamenti fu applicato il termine Yogi, dal vocabolo sanscrito Yug che significa “unire”. Dalla stessa fonte proviene la parola inglese yoke, con significato analogo. È difficile determinare da cosa derivi l’uso di questo vocabolo, dal momento che studiosi autorevoli ne danno spiegazioni diverse. Tuttavia, la più illuminante è quella che lo presenta come un equivalente indù dell’idea racchiusa nell’espressione inglese getting into harness (mettersi al giogo), o yoking up (aggiogare), poiché, senza dubbio, lo Yogi si fa aggiogare nello sforzo di controllare il corpo e la mente attraverso la volontà.


Lo Yoga si divide in diverse branche, che spaziano da quella che insegna il controllo del corpo a quella che conduce al raggiungimento della più elevata evoluzione spirituale. In questa sede non ci occuperemo delle fasi estreme dell’argomento, se non quando siano pertinenti alla “Scienza del respiro”. Tale scienza presenta molti punti di contatto con lo Yoga, e anche se il suo obiettivo principale è la capacità di controllo a livello fisico, essa influisce anche sulla sfera psichica e arriva a toccare quella della crescita spirituale.


In India esistono grandi scuole di Yoga, cui aderiscono migliaia delle menti che guidano questo grande paese. La filosofia yoga è la regola di vita di molte persone. Tuttavia, gli insegnamenti yoga puri sono trasmessi solo a pochi dal momento che le masse si accontentano delle briciole che cadono dalla mensa delle classi colte; sotto questo aspetto il costume orientale è opposto a quello occidentale. Le idee occidentali stanno cominciando a dare i loro risultati anche in Oriente e quegli insegnamenti che una volta erano riservati a pochi, ora vengono offerti a chiunque sia pronto a riceverli. L’Oriente e l’Occidente di giorno in giorno accorciano le distanze tra loro, traendone entrambi dei vantaggi e influenzandosi a vicenda.


Gli Yogi indù hanno sempre prestato grande attenzione alla Scienza del respiro, per ragioni che risulteranno chiare leggendo questo libro. Molti autori occidentali hanno trattato sommariamente questo aspetto degli insegnamenti yoga. Tuttavia, crediamo sia stato lasciato a noi il compito di illustrare allo studioso occidentale, in forma semplice e concisa, i princìpi fondamentali della Scienza del respiro, insieme a molti esercizi e metodi dello Yoga. Abbiamo voluto riportare sia il punto di vista occidentale che quello orientale, a dimostrazione di come essi si compenetrino l’uno nell’altro. Abbiamo usato termini tradotti nella lingua corrente, evitando quasi del tutto di ricorrere a quelli in sanscrito, che risultano oscuri al comune lettore occidentale.


La prima parte di questo libro è dedicata al livello fisico della Scienza del respiro; si passa poi a considerare gli aspetti psichici e mentali e, infine, sono toccati anche quelli spirituali.


Perdonate il nostro compiacimento per essere riusciti a condensare una parte tanto cospicua della complessa dottrina yoga in queste poche pagine, usando espressioni e termini di facile comprensione per tutti. Il nostro unico timore, a questo punto, è che tanta semplicità possa far apparire il lavoro degno di poca attenzione a quanti siano alla ricerca di qualcosa di “profondo”, misterioso e incomprensibile. Essendo, però, la mente occidentale sostanzialmente pratica, siamo certi che la praticità di questo nostro lavoro sarà ben presto apprezzata.


Salutiamo i lettori con il nostro più profondo Salaam (saluto) e li invitiamo ad accomodarsi per la prima lezione di Scienza del respiro Yoga.




Capitolo II


Il respiro è vita


La vita dipende assolutamente dall’atto respiratorio. Il respiro è vita.


Per quanto possano esserci disaccordi riguardo alcuni dettagli teorici e di terminologia, gli occidentali e gli orientali concordano su questi princìpi fondamentali.


Respirare è vivere e non può esistere vita senza respirare. Non solo gli animali superiori dipendono dal respiro per vivere e rimanere in salute, ma anche le forme più elementari di vita animale devono respirare per vivere. Allo stesso modo, l’aria garantisce la continuità dei cicli vitali delle piante.


Il neonato inspira profondamente, trattiene l’aria un momento per ricavarne le proprietà “vitalizzanti” e poi la espira in un lungo vagito e via! ha inizio così la sua vita sulla terra.


Il vecchio emette un debole sospiro, cessa di respirare e la vita finisce. Dal primo debole respiro del neonato all’ultimo sospiro dell’uomo morente, è un’unica lunga storia di continuo respirare. La vita non è altro che una serie di respiri.


La respirazione può davvero essere considerata la più importante funzione del corpo, poiché da essa dipendono tutte le altre. L’uomo può vivere per un certo tempo senza mangiare; per un periodo più breve anche senza bere, ma senza respirare la sua esistenza durerà solo pochi minuti.


Se è vero che la vita dell’uomo dipende completamente dal respiro, è altresì vero che una vitalità duratura e il mantenersi esenti da malattie derivano soprattutto da una corretta impostazione della respirazione. Un controllo intelligente della capacità respiratoria prolungherà i nostri giorni sulla terra, donandoci maggiore vitalità e resistenza. D’altra parte, una respirazione poco consapevole e disordinata tenderà a ridurre i nostri giorni, consumando la nostra vitalità e rendendoci disponibili alla malattia.


L’uomo in condizioni normali non aveva bisogno d’istruzioni per respirare. Alla stregua di un animale o di un bambino, egli respirava in modo naturale e appropriato, come la natura lo aveva predisposto a fare. La civilizzazione, però, lo ha cambiato in questo e in altri aspetti: egli ha contratto nel camminare, nello stare in piedi e seduto, abitudini dannose che lo hanno privato della respirazione corretta e naturale. L’uomo ha pagato alla civiltà un prezzo molto alto. L’uomo “selvaggio” respira ancora oggi in modo naturale, a condizione che non sia stato corrotto dalle abitudini dell’uomo civilizzato.


Nel mondo civilizzato la percentuale di uomini che respirano correttamente è molto bassa e ciò risulta evidente dai toraci contratti, dalle spalle cadenti e dallo spaventoso aumento delle malattie a carico degli organi respiratori, compresa la tisi, detta anche “flagello bianco”. Eminenti studiosi hanno accertato che una sola generazione in grado di respirare correttamente potrebbe rigenerare la razza e far diventare le malattie un evento talmente raro da suscitare curiosità. A voler guardare il problema dal punto di vista degli orientali è evidente, e facilmente spiegabile, la relazione fra respirazione corretta e salute.


Le conoscenze occidentali dimostrano che la salute fisica dipende materialmente da una buona respirazione. I maestri orientali danno ragione ai fratelli occidentali, ma aggiungono che, oltre a un immediato beneficio fisico, con la Scienza del respiro l’uomo può migliorare le proprie capacità mentali e guadagnare in termini di felicità, autocontrollo, lucidità, rettitudine e persino crescita spirituale. Intere scuole di filosofia orientale sono state fondate su questa scienza. Quando i popoli occidentali attingeranno a questa conoscenza, traducendola in termini pratici come è nella loro natura, ne otterranno risultati stupefacenti. La teoria nata in Oriente che si sposa alla praticità dell’Occidente, produrrà frutti di grande valore.


Quest’opera tratta la Scienza del respiro praticata dagli Yogi, che comprende non solo quanto è già noto al fisiologo e all’igienista occidentali, ma anche il lato più oscuro dell’argomento. L’opera non descrive solo la via che conduce alla salute fisica, attraverso ciò che gli scienziati occidentali chiamano “respirazione profonda” o in altri modi analoghi. Si soffermerà anche sugli aspetti meno noti di questa materia, dimostrando come lo Yogi indù riesca a controllare il proprio corpo attraverso il potenziamento delle proprie capacità mentali e a sviluppare il lato spirituale della propria natura grazie alla Scienza del respiro.


Lo Yogi pratica esercizi mediante i quali ottiene il controllo del proprio corpo e riesce a incanalare verso qualsiasi organo o parte del corpo una maggiore corrente di forza vitale o prana. In tal modo tonifica e rinvigorisce la parte o l’organo interessato. Egli conosce, come il fratello occidentale, quali siano i benefici fisiologici di una respirazione corretta, ma sa anche che l’aria non si limita a contenere ossigeno, idrogeno e azoto e che, mediante la respirazione, si ottiene ben di più che la semplice ossigenazione del sangue. Lo Yogi conosce il prana (diversamente dal fratello occidentale), ne conosce la natura e sa avvalersi di questo importantissimo principio dell’energia, utilizzandolo correttamente, poiché è perfettamente consapevole degli effetti che esso può avere sul corpo e la mente dell’uomo. Lo Yogi sa che mediante la respirazione ritmica è possibile mettersi in una condizione di vibrazione armonica con la natura, che favorisce il dispiegamento delle proprie potenzialità latenti. Egli sa che, controllando la respirazione, non solo può guarire se stesso e gli altri, ma può persino sradicare paure, preoccupazioni e le emozioni più spregevoli.


Trasmettere tali conquiste è lo scopo di questo lavoro. In pochi capitoli abbiamo riassunto spiegazioni e istruzioni che avrebbero potuto essere oggetto di una trattazione più estesa. Ci auguriamo di riuscire a sollecitare le menti dell’Occidente sul valore della Scienza del respiro Yoga.
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