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L’obiettivo dello yoga basato sul sistema dei Chakra è che si manifestino una salute vibrante e un risveglio spirituale, generati dal contatto con la divina energia Shakti, che si muove liberamente lungo il canale centrale Sushumna, attivando i Chakra. 


Shakti è il nome della divinità femminile dell’energia primordiale, è ciò di cui ogni elemento è composto, la forza basilare dentro di noi. Si dice che Shakti sia sempre alla ricerca del suo Shiva, suo divino compagno e forza maschile, che rappresenta la pura coscienza. 


In questa ricerca Shakti sale lungo la colonna risvegliando i Chakra. Così diviene Kundalini Shakti, l’energia che risveglia i Chakra. 


Lo yoga basato sui Chakra prepara il corpo all’emergere del fuoco spirituale.


Anodea Judith


 


Lo yoga non ha nulla a che fare con l’arrivare a toccarsi i piedi, con lo stare in verticale sulla testa o con l’attorcigliarsi nel loto o in posizioni difficili. Lo yoga ha a che fare con il modo in cui fai ciò che fai e con il modo in cui vivi la vita, momento per momento.


Erich Schiffmann


 


Dovete assaporare la fragranza di una postura. Finché non raggiungete il rilassamento, non potete assaporarne la fragranza.


B.K.S. Iyengar
	


 


Prefazione dell’autore


 


Perché un altro libro sui Chakra? Ce n’era proprio bisogno? 


Ce ne sono già tanti e molto interessanti!


Cosa si potrebbe dire di nuovo che non è ancora stato detto? 


Penso niente!


Quella dei Chakra è una storia vecchia di millenni e, con la diffusione dello yoga nel ‘900 in Occidente e soprattutto negli ultimi 30/40 anni, se ne è parlato e scritto molto. 


Sono del parere che quello che c’era da dire sia già stato detto, quindi non è mia intenzione inventare qualcosa di nuovo o dare altre interpretazioni alle tante esistenti.


Immaginate di entrare in una casa con tante stanze dove non siete mai stati, con un ampio atrio d’ingresso, e di fermarvi lì; le altre porte sono chiuse per ora.


In quell’ingresso vi viene mostrato quello che potrebbe essere il contenuto delle altre stanze, ma senza svelarvelo troppo, e questo vi incuriosisce.


Qualche mobile, oggetti alle pareti, disegni, simboli e colori con brevi descrizioni.


Ecco, così ho inteso questo libro, e come per quell’ingresso spero che vi venga il desiderio di approfondire e visitare le altre stanze, senza particolari aspettative, con curiosità, interesse, attenzione e rispetto.


La mia intenzione è quella di proporre una guida breve, come se fosse un estratto, di quelle che sono le principali caratteristiche dei vari Chakra, l’interpretazione dei simboli e dei colori associati, proporre alcune posizioni yoga o esercizi per stimolarne l’energia. 


Questo trattato nasce da un seminario sui Chakra che ho tenuto on line durante il primo lockdown del 2020; in seguito ho pensato di ampliarlo con il proposito di scrivere un libro mantenendo però l’impronta del seminario, cioè come se fosse una lezione yoga, a tratti una chiacchierata e anche un confronto con i miei allievi e amici.


Come dicevo, sarà abbastanza breve, e non per sminuirne l’importanza ma per far avvicinare a questo mondo affascinante anche i neofiti, chi pratica da poco o chi non ha voglia di iniziare a studiare o leggere per la prima volta questo argomento con un volume di 300 o anche 600 pagine. 


Quelli saranno comunque in attesa di chi si appassionerà ai Chakra e vorrà approfondire ulteriormente la materia, entrare maggiormente negli aspetti simbolici, energetici, filosofici e psicologici.


Iniziando a conoscere gradualmente le caratteristiche dei vari Chakra, potrà capitare di riconoscersi in molti degli aspetti descritti, a volte anche trovandosi di fronte a quei lati di noi stessi che tendiamo a non voler guardare, a giustificare o non voler affrontare. 


E questa è un po’ anche la sfida che i lavori sui Chakra ci propongono, quindi starà a noi accettarla o rifiutarla. 


Pratico yoga da oltre 20 anni, iniziai nel ’98 e ricordo bene le mie prime lezioni: era un mondo nuovo di cui non conoscevo nulla, consigliato da un chiropratico e insegnante di yoga.


Inizialmente l’approccio fu solo fisico, solo tanta pratica sul corpo per scioglierne le tensioni.


Dopo anni con un terribile mal di schiena che spesso mi costringeva a letto per alcuni giorni, mi ritrovai su un tappetino yoga, seduto a gambe incrociate, cosa per me dolorosissima, senza sapere nel modo più assoluto cosa ci facessi lì e cosa fosse lo yoga.


Ero scomodissimo e, guardandomi in giro per la sala, mi sentivo tremendamente fuori luogo. 


Quella fu anche la prima volta che sentii nominare la parola chakra, senza avere la più pallida idea di cosa fossero, e devo anche ammettere che non mi interessava molto. Semplicemente non vedevo l’ora che quell’ora finisse.


All’inizio, un inizio durato qualche anno come capita a molte persone, praticavo con poca costanza e molta ignoranza in materia. 


Non ne sapevo veramente nulla, però sentivo dire spesso che avrebbe potuto farmi bene e provavo anche una forte attrazione, direi atavica (ora dico karmica), nei confronti di questa disciplina.


Allo stesso tempo avvertivo dentro di me una sensazione di inadeguatezza, di impreparazione fisica e mentale (ero molto stressato) e anche di limiti che alcuni problemi fisici mi imponevano.


Lo sentivo così tanto da pensare di non essere proprio adatto allo yoga e che magari avrei dovuto cercarmi una ginnastica posturale più adatta alla mia schiena e ai miei muscoli troppo rigidi, o comunque qualcosa che non fosse lo yoga. 


Restava l’attrazione, ma c’era nel fisico una grande fatica e spesso anche molti dolori.


Ricordo come fosse ieri la prima lezione, seduto a gambe incrociate e con le ginocchia a 40 cm da terra, la schiena curva e dolorante, incapace di restare più di pochissimi minuti nella posizione. 


Il dubbio di aver sbagliato luogo era forte: osservandomi, intorno vedevo persone sedute comode, diritte e rilassate, alcuni addirittura nella posizione del loto che pensavo per me irraggiungibile.


Lo yoga con cui avevo iniziato era piuttosto fisico e dinamico e per quel motivo mi convinsi subito che non fosse adatto a me. 


Avevo sentito parlare di vari tipi di yoga e anche piuttosto diversi tra loro, ma non ne sapevo nulla e quindi non ero in grado di fare una scelta.


Adesso non entro nei dettagli degli stili che provai e con i quali mi trovai meglio per poi proseguire, perché non è mia intenzione esprimere preferenze, quanto invece esprimere un concetto.


Siamo tutti molto e a volte proprio MOLTO diversi, e quello che penso oggi lo riassumo in due brevi e semplici punti:


• è giusto e bello che ci siano tanti stili anche molto diversi tra loro, compresi quelli più moderni, perché ognuno di noi si può così avvicinare a quello che ritiene e sente più “suo”.


• sarebbe ancora più giusto e bello poter avere con una buona frequenza una pratica molto personalizzata, avendo conoscenza e consapevolezza di aspetti importanti come la propria Prakriti (costituzione individuale) e quindi il proprio dosha prevalente (del concetto di dosha parlerò meglio nel capitolo sull’Ayurveda), ma anche lo “stato” dei propri Chakra.


Essendo tutti noi così differenti a livello psico-fisico-energetico, costruire con un insegnante preparato la propria (o le proprie) lezioni su misura può portare ad avere veramente dei benefici enormi, ben superiori a quelli già importanti che può comunque dare anche lo yoga in gruppo.


Infatti non voglio sminuire le lezioni con più allievi, le faccio abitualmente da anni e spesso con classi abbastanza numerose, certo è che con più persone seguire il singolo diventa più difficile.


Oltre al fatto che in classi numerose ci sarà sempre chi ha iniziato da più o meno tempo, influiscono come sappiamo bene le nostre caratteristiche personali: chi ha male alla schiena, o al collo, o alle ginocchia e via dicendo; come anche è importante, in base al proprio dosha, fare una pratica più o meno dinamica o più lenta e meditativa.


E poi i Chakra, che rappresentano anche la nostra evoluzione. 


Ognuno di noi è giunto a un suo personale livello evolutivo, ci sarà chi ha maggiormente bisogno di radicamento, ma anche chi è già molto radicato avendo quindi più necessità di concentrarsi sui Chakra superiori, e così via con le moltissime caratteristiche dei vari Chakra.


Con alcuni test si potrà verificare su quali aspetti sarà più indicato portare l’attenzione per equilibrare gradualmente il proprio corpo energetico.


Farò un breve accenno all’Ayurveda e ai dosha, ci sono moltissimi test per verificare il proprio, anche se ritengo che la cosa migliore sia affidarsi a un bravo operatore ayurvedico.


Entrando nel dettaglio dei Chakra, parlerò delle varie caratteristiche e associazioni indicando alcuni esercizi e posizioni yoga per stimolarne ed equilibrarne l’energia.


Il mio invito è quello di provare a entrare e tenere le posizioni con un approccio morbido, sentendo il corpo che al ritmo del respiro si espande e si contrae come un grande polmone, un movimento impercettibile di muscoli, tessuti connettivi, legamenti, tendini, articolazioni, organi. Questo favorisce un grande rilascio di tensioni, stimola lo scioglimento di ristagni energetici e il graduale allungamento muscolare.


Siamo in Occidente nel 2021, la società, le abitudini, i bisogni e le necessità cambiano con grande velocità, e ritengo sia giusto che anche lo yoga evolva con noi, senza naturalmente dimenticare le tradizioni, le origini e i messaggi profondi intrinseci di questa antica disciplina. 


Come sostiene uno dei miei insegnanti, lo yoga è per l’uomo e non il contrario.


L’uomo di oggi è cambiato rispetto a quello di migliaia di anni fa, fisicamente, mentalmente, socialmente, e ha inoltre molte più conoscenze del corpo umano che è giusto, a mio parere, portare nella pratica per avere il massimo dei benefici con il minimo rischio.


Ritengo che un periodo iniziale dolce e piacevole, che coniughi costanza e gradualità, dovrebbe farti venire una gran voglia di continuare e non di smettere.


Non si deve necessariamente iniziare con yama e niyama (i primi due passi dello Yoga), questi sono concetti che forse alcuni hanno già dentro di sé, e anche karmici direi, ma che altrimenti si affronteranno proseguendo nella pratica, invogliati dagli insegnanti ma anche dalle proprie sensazioni ed energie in movimento che muteranno e porteranno inevitabilmente dei cambiamenti.


Si comincia per il mal di schiena o di collo, o perché si è nervosi o arrabbiati o stressati, o perché si dorme male o perché ci si sente depressi, o semplicemente perché se ne avverte il desiderio e si è sentito dire che “fa stare bene”.


Cito testualmente uno dei miei scrittori preferiti, Swami Satyananda Saraswati, autore di oltre 80 libri, fondatore di importanti scuole yoga e divulgatore a livello mondiale:


“Quando Arjuna fu colpito dalla depressione, da quel momento gli si rivelò lo yoga. Il primo capitolo della Bhagavad Gita è intitolato L’angoscia di Arjuna, così lo yoga ti si presenta quando sei totalmente frustrato, quando la tua mente non è più sotto controllo e sei sottoposto a costanti attacchi di depressione, rabbia, gelosia, rancore, ansia, preoccupazione e passione. Quando la mente ha perso la sua stabilità e non si è più in grado di riordinare le idee, si cerca disperatamente di fare qualcosa per trovare una via: quel qualcosa è l’inizio dello yoga. 


Quando ti arrabbi, sei assalito dalle tue passioni e dalle depressioni cosa fai? 


Cerchi di ritrovare il tuo equilibrio. 


Questo sforzo per stabilizzare la mente e renderla libera da rabbia, depressione, ecc… sono i primi passi verso lo yoga… Sono le persone che hanno responsabilità, doveri, preoccupazioni, ansietà, notti insonni, ecc. che hanno bisogno dello yoga.”


Con queste sue parole sono profondamente d’accordo, è successo a me, a tantissime persone che conosco e a tanti miei allievi, ma parlando con altri insegnanti anche a molti dei loro. 


Si arriva alla o alle prime lezioni ignari di tutto quello che c’è nello yoga, difficile che giungano principianti preparati su filosofia, storia, significato degli otto passi e sui Chakra. Tanti non hanno mai nemmeno sentito nominare la parola Chakra o altri “strani” termini dello yoga.


Vengono per provare a stare bene, per sentito dire, per moda o altro, ma non necessariamente (sto generalizzando, non prenderla sul personale) per diventare un sannyasi, un rinunciatario, fare voto di castità, leggersi subito la Gita e i Veda, studiarsi i Sutra e fare Sadhana tutte le mattine o seguire la Via della Bhakti. 


Perlomeno non subito e va benissimo così, l’importante è iniziare. 


Quindi l’intento di questo piccolo libro, per chi inizia o ha iniziato da poco a praticare lo yoga e forse da poco ha sentito parlare di Chakra senza conoscerne il significato e magari è anche un po’ scettico, è offrire un primo approccio che stimoli il desiderio di approfondire.


Ho suggerito spesso ai miei allievi alcuni libri, anche veramente belli e dettagliatissimi, ma essendo spesso lunghi e impegnativi regolarmente non riuscivano a terminarli, abbandonandoli anche dopo poche pagine. 


Inoltre credo molto nel lavoro sui Chakra, possono in modo considerevole portare a quei cambiamenti profondi che ci faranno poi apprezzare sempre di più la vita di tutti i giorni; sono anche fermamente convinto che siamo qui per evolvere, e quello dei Chakra è un grande strumento alla portata di tutti, veramente efficace. 


Quindi buon viaggio, e che possa essere un inizio verso nuove e affascinanti consapevolezze.





 


Introduzione


 


Come anticipato in prefazione, sarò volutamente breve. Mi piacerebbe che questo servisse ad aprire una porta per iniziare a intravedere cosa c’è oltre: panorami bellissimi in cui ci si potrà addentrare approfondendo ulteriormente il cammino, anche affrontando alcuni ostacoli che si incontreranno forse lungo il percorso, ma con la consapevolezza che superandoli si potrà sempre più comprendere chi siamo veramente.


Provate a chiudere gli occhi e pensate al posto più bello in cui siete stati, o magari in cui vorreste essere, in modo istintivo. Vedete quel luogo chiaramente davanti a voi, magari riuscite a sentirvi nuovamente là, riuscite a vederne i colori e i contorni e tutto quello che c’è, comprese le sensazioni e le emozioni… Ecco! Pensate che quello è niente a confronto di quello che potrete trovare quando entrerete in contatto con il vostro Sé più profondo, un luogo di completa e totale beatitudine. Di pace assoluta.


“Lo yoga è una pratica che aiuta il praticante a superare gli ostacoli della mente, attraverso uno stile di vita e un cambiamento di visione, non solo una pratica da eseguire ma una filosofia di vita, allo scopo di scoprire la vera natura del Sé. (Cit.)


Avvertenze e precauzioni


Bisogna tenere ben presente che quelle dei Chakra sono energie molto potenti, vanno trattate quindi con consapevolezza, prudenza e alcune attenzioni.


L’ideale, se si è all’inizio, sarebbe sempre iniziare a conoscerli, approfondirne le associazioni psicologiche e fisiche e, se si volesse iniziare un percorso di apertura e risveglio, farsi seguire da insegnanti preparati. 


Una delle prime cose da fare sarà iniziare a “pulirli” da ciò che li inquina condizionando la nostra vita. È fondamentale diventare sempre più consapevoli di queste aree importanti e attive nel nostro corpo. 


La meditazione è un grande, e probabilmente il migliore, strumento per questo scopo.


Si dovranno anche eseguire esercizi di pranayama (esercizi sul respiro) e kriya, tutto molto utile ma allo stesso tempo da fare con una buona consapevolezza.


Le asana che illustrerò per i vari Chakra aiutano e stimolano l’energia a muoversi e risvegliarsi, ma in realtà sono solo uno dei tanti aspetti dello yoga che, continuando nella pratica, diventerà una filosofia e uno stile di vita che comprenderà necessariamente yama e nyama e successivamente pranayama, concentrazione e meditazione (dharana e dyana).


Dopo un lavoro di purificazione dei Chakra, l’energia Kundalini potrà penetrarli e accedere a livelli superiori di esistenza, permettendoci di risvegliarci da maya, l’illusione, che contraddistingue la nostra esperienza terrena.


Non entro ora in questi aspetti perché non riguardano lo scopo di questo libro, potrete approfondirli in seguito personalmente. Tenete comunque presente che lo yoga è un percorso completo che una volta intrapreso potrebbe durare per tutta la vita. 


E, come già espresso, ritengo molto importante fare tutto secondo una logica graduale, passo dopo passo e senza fretta.


Per fare un esempio banale, se desidero scalare l’Everest avrò bisogno di una adeguata preparazione, magari iniziando dalla collina dietro casa.





 


Capitolo 1 
Introduzione ai Chakra


 


Apro una breve parentesi, che non vuole assolutamente essere polemica ma semplicemente chiarire il mio punto di vista. 


Non appena si parla di Chakra, nel mondo dello yoga si alzano spesso polemiche e discussioni a volte anche accese; i pareri sono numerosi e molto diversi tra loro, i testi sono tantissimi e con molte e diverse interpretazioni. 


Quello che noto è che a volte non si accetta che queste interpretazioni si discostino sensibilmente dalle tradizioni, sono viste come speculazioni new age che hanno distorto il messaggio e il valore originario.
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