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  Introduzione


  Il presente ebook rappresenta un’estensione e un approfondimento della dispensa di massaggio ayurvedico che scrissi oltre dieci anni fa esattamente quando iniziai a tenere le prime lezioni. Con il tempo ho avuto modo di verificare quali sono i problemi e le difficoltà più comuni, pertanto ho cercato di porvi rimedio con spiegazioni più dettagliate, che non lasciassero spazio a interpretazioni “peculiari”, tramite appunti esterni o memoria visiva, inevitabilmente fallaci.


  I video di cui nell’ultimo capitolo troverete i link sono un ausilio visivo indispensabile per farsi un’idea della postura e del tipo di manovra che intendono spiegare.


  Nel corso degli anni ’90 sono stato abbastanza fortunato da avere come insegnanti non solo maestri indiani, come lo stesso Govinda (che era venuto in Italia a tenere dei seminari), ma anche diversi suoi allievi della prima generazione, che oggi sono rinomati maestri, nonché insegnanti esperti di Ayurveda, tra cui il dottor Navanish Prasad, rettore dell’Università Ayurvedica di Bangalore, che è stato molto paziente e disponibile nel rispondere in modo esaustivo alle numerose domande che gli ponevo. Il massaggio mi ha permesso di rapportarmi in maniera diversa con le persone: su un lettino, con addosso solo un asciugamano, siamo tutti esseri umani, indipendentemente dal lavoro che facciamo, dall’età che abbiamo, dalle aspirazioni e dalle esperienze di vita.


  Ho imparato soprattutto che, quando faccio un massaggio, non importa né il nome, né il sesso, né la nazionalità di chi lo sta per ricevere: in quel momento, chi mi gratifica con la sua fiducia, tanto da mettersi letteralmente nelle mie mani, è soprattutto una persona, e tanto mi basta.


  All’inizio potrai spaventarti per il numero di manovre indicate e magari scoraggiarti: be’, non farlo. Come per ogni cosa, serve pratica, pratica e ancora pratica. Il mio scopo è farti talmente appassionare a quest’argomento da stimolarti ad approfondire la materia autonomamente e a praticare, fino a diventare un operatore o un’operatrice di massaggio o massista (anche se ora si dice body worker, termine assai più di moda) decisamente più in gamba di me. 


  Visto però che io sono piuttosto in gamba, ti dovrai impegnare come ho fatto io e, alla fine, sarà per me motivo di orgoglio se un giorno dovessi incontrarti e sapere di avere contribuito, anche in minima parte, a fare di te un/una body worker apprezzato/a e stimato/a (e più in gamba di me).


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO 1: Ayurveda: la “scienza della vita”


  L’Ayurveda è il più antico sistema di guarigione conosciuto. Fu sviluppata in India più di 5.000 anni fa. Gli antichi saggi indiani, chiamati rishi – definiti anche “conoscitori della realtà” – scoprirono i segreti della salute tramite la meditazione spirituale e lo studio della natura, con particolare riguardo alle proprietà curative delle piante e dei minerali. La tradizione racconta che i rishi ottennero tale conoscenza, poi confluita nell’Ayurveda, direttamente per una sorta di ispirazione superiore durante le loro profonde meditazioni. 


  Si ritiene pertanto che tale conoscenza dei differenti metodi di guarigione e di prevenzione, delle segrete pratiche di longevità, delle regole di alimentazione, nonché delle avanzate tecniche chirurgiche giunse tra gli uomini tramite loro per una sorta di rivelazione divina.


  Com’era tradizione fare nell’antichità, i contenuti di questa disciplina venivano gelosamente custoditi e tramandati dal maestro (che prendeva il nome di Guru) al discepolo, in forma completamente orale tramite i sutra, ovvero aforismi brevi e sintetici che venivano usati per trasmettere ogni conoscenza che si voleva mantenere circoscritta. 


  Successivamente, dopo circa 2.500 anni di trasmissione orale, si pervenne a una prima raccolta scritta di tali principi. La lingua usata a tal fine è il sanscrito. Il sanscrito è una lingua “artificiale”, appositamente creata unendo il meglio delle quattro lingue più diffuse a quel tempo per farne la lingua sacra per eccellenza, dotata di una potente forza evocativa, deputata a tramandare la totalità della conoscenza indo-vedica in forma scritta, onde preservarla e trasmetterla meglio.


  Se volessimo tradurre dal sanscrito il termine Ayurveda, dovremmo scomporlo nelle due parole che lo compongono, ovvero Ayur che significa “vita” e Veda che significa “conoscenza”. Normalmente la traduzione più usata è scienza della vita, ma sarebbe più corretto tradurla con scienza o conoscenza della longevità.


  In origine c’erano quattro testi sacri che trattavano diversi argomenti come salute, astrologia, questioni spirituali, materie governative, argomenti militari, poesia ed etica. Questi libri sono i Veda: Rig-veda, Sama-veda, Yajur-veda e Atharva-veda.


  Se si tiene presente che si prendeva in considerazione ogni aspetto dello scibile umano di quei tempi, si può agevolmente comprendere quanto immensa fosse la mole di informazioni – anche per i nostri tempi moderni, in cui siamo abituati alle raccolte enciclopediche – all’interno della quale i precetti dell’Ayurveda potevano perdersi facilmente.


  Per questo motivo, si pensò di scindere la scienza ayurvedica dal resto e di organizzarla in un sistema compatto a sé stante, considerandola quindi come una branca ausiliaria dei Veda, chiamata Upa-veda (vale a dire ramo o arto dei Veda) perché trattava degli aspetti di guarigione e di spiritualità, senza tuttavia approfondire le tecniche di risveglio e sviluppo spirituale. 


  Il Rig-veda è composto da 10.752 versi e da questi furono estratte le seguenti parti: 


  • i tre Dosha (dei quali si parlerà più avanti); 


  • i trapianti di organi; 


  • gli arti artificiali;


  • l’impiego di erbe curative per guarire il corpo e la mente e per aumentare la longevità, scopo ultimo dell’Ayurveda.


  Si noti che si è parlato di guarire, non semplicemente di curare, scelta lessicale che racchiude la grande differenza tra la medicina che cura i sintomi ma non risolve le cause (caratteristica tipica della medicina occidentale) e la medicina che invece guarisce alla radice l’individuo in modo che questi non debba più sottoporsi a pratiche mediche.


  Anche l’Atharva-veda, con i suoi 5.977 versi, fornì materiale importante circa l’anatomia, la fisiologia e la chirurgia. La cosa straordinaria è che i medici moderni, leggendo quanto riportato in quei testi vecchi di migliaia di anni, ne ritengono corretti i concetti e le teorie. Più precisamente, si tratta di qualcosa di davvero sconcertante se si pensa che tutto questo avveniva oltre mille anni prima della fondazione di Roma! 


  Circa 1.500 anni prima di Cristo, l’Ayurveda venne divisa in otto branche mediche specifiche:


  1. Kayachititsa (medicina generale);


  2. Shalakya Tantra (malattie del capo e degli occhi, cura della gola, della bocca, del naso e delle orecchie);


  3. Agada Tantra (tossicologia);


  4. Kaumarabhritya (pediatria):


  5. Shalyatantra (chirurgia);


  6. Bhuta Vidya (psichiatria);


  7. Vajikarana (afrodisiaci);


  8. Rasayana (scienza del ringiovanimento, geriatria).


  Kayachititsa


  Questa branca (medicina generale) è strettamente collegata allo spirito, alla mente e al corpo. Riconosce l’origine psicosomatica di alcuni disturbi (cosa, fino a pochi anni fa, addirittura impensabile per la medicina moderna) con la chiara consapevolezza che, talvolta, la mente può causare problemi di salute al corpo e viceversa. «Dalla mente al corpo e dal corpo alla mente», come recita un vecchio detto indiano.


  L’idea di trovare la causa di una malattia spesso è tuttora un problema per la medicina moderna, ma era il fine principale dell’Ayurveda. Già allora venivano teorizzati i sette stadi di sviluppo della malattia (che verranno approfonditi in seguito) mentre, al giorno d’oggi, i moderni sistemi diagnostici sono in grado di scoprire una malattia solo dopo il quinto stadio quando, fin troppo spesso, è ormai tardi. 


  Un medico ayurvedico può individuare un disturbo ben al di là dal suo manifestarsi concretamente, tramite metodi d’indagine assolutamente non invasivi. La salute è vista come l’equilibrio tra i Dosha, mentre la malattia è considerata come uno squilibrio degli stessi; in questo caso l’Ayurveda ristabilisce l’equilibrio rafforzando il Dosha carente e pacificando il Dosha in eccesso. 


  Solo come ultima risorsa si fa affidamento sulla chirurgia. La medicina moderna soltanto di recente sta incominciando a rendersi conto che è meglio sostenere piuttosto che rimuovere, ma ancora non è in grado di discernere cosa sostenere e come sostenerlo.


  Ci sono, inoltre, più di 2.000 piante classificate per le loro proprietà medicinali che vanno ad aggiungersi a un sistema, unico nel suo genere, per rimuovere completamente le tossine dal corpo conosciuto come Pancha Karma (o Panchakarma), del quale si parlerà nel capitolo 2. Questo è un sistema per far invertire il percorso della malattia dallo stadio manifesto, indietro fino al flusso sanguigno e al tratto gastrointestinale. 


  Infine, un altro aspetto molto considerato nell’Ayurveda, assai di più che in qualsiasi altra scienza medica, è rappresentato dallo sviluppo delle terapie di ringiovanimento tramite la rigenerazione tessutale, organica e cellulare, una volta che le tossine sono state rimosse.


  Shalakya Tantra


  Nei testi classici dell’Ayurveda si fa riferimento a ben 72 malattie che possono colpire le zone del corpo interessate da questa branca (malattie del capo e degli occhi, cura della gola, della bocca, del naso e delle orecchie) e che possono essere guarite; si tratta perfino di procedure chirurgiche che possono risolvere problemi di cataratta!


  Agada Tantra 


  In questa branca (tossicologia) si prendono in considerazione l’inquinamento dell’aria e dell’acqua, nonché i veleni di piante, animali e minerali. Non manca una dettagliata descrizione della causa di diverse epidemie (molte delle quali sono collegate all’inquinamento).


  Kaumarabhritya 


  Questa branca (pediatria) tratta della cura del bambino dal suo concepimento fino all’infanzia. Gli argomenti trattano dei modi per concepire, per scegliere il sesso del nascituro oltre alle sue caratteristiche intellettive e alla sua costituzione. Vengono presi in esame anche argomenti relativi alle malattie dell’infanzia e all’ostetricia, mettendo in risalto come l’umore della madre e il suo stato d’animo durante la gravidanza siano fondamentali per garantire un normale e sicuro sviluppo del feto fino al parto.


  Shalyatantra


  Già da prima del 2000 a.C. si conoscevano sofisticate tecniche chirurgiche; queste conoscenze si diffusero in Egitto, in Grecia, e nell’antica Roma, soprattutto durante il periodo ellenistico, grazie alla conquiste di Alessandro Magno, il quale allargò i confini del mondo allora conosciuto arrivando, con il suo esercito, fino al cuore dell’India. 


  Per altre vie, queste conoscenze passarono anche in Cina (la tradizione racconta che fu grazie a Bodhidharma), dove venne mantenuta, seppur con qualche adattamento, mentre in Europa venne persa quasi del tutto durante il Medioevo.


  Bhuta Vidya 


  C’è un intero settore dell’Ayurveda che si occupa dei disturbi della mente. In aggiunta all’uso delle erbe e delle diete, venivano previste terapie yogiche (meditazione, respirazione, mantra ecc.). Nello stesso periodo, in Occidente, i malati di mente erano considerati posseduti da divinità o esseri indesiderabili da isolare o perlomeno da ignorare completamente.


  Vajikarana 


  Questa branca (afrodisiaci) si occupa di due aspetti: l’infertilità (per coloro che vogliono avere figli) e lo sviluppo spirituale (per coloro che vogliono trasformare la loro energia sessuale in energia spirituale, attraverso pratiche fisiche e meditative particolari). 


  Rasayana


  In questa branca (scienza del ringiovanimento, geriatria), gli argomenti trattati sono la prevenzione e la longevità. Rinnovamento del corpo e rinnovamento spirituale vengono considerati strettamente connessi, perciò viene data molta importanza agli esercizi di respirazione e meditazione, oltre all’uso delle erbe e di particolari stili di vita, di alimentazione e di comportamento. Non viene considerato auspicabile solo il raggiungimento di un’età avanzata, ma anche il fatto che ciò avvenga in ottime condizioni psico-fisiche.


  In senso più ampio, l’Ayurveda svela i principi per il mantenimento della salute, per invertire i processi che portano alla malattia e per vivere più a lungo. È un sistema globale di mantenimento della salute che enfatizza l’innato potere di autoguarigione di ogni individuo, mediante il corretto bilanciamento dell’aspetto fisico, emozionale, psicologico e spirituale.


  Lo scopo di questa disciplina è quello di far vivere la vita in armonia con l’Intelligenza Cosmica che regola tutto l’universo, in modo da poter trascendere l’influenza del nostro ego e ritornare all’unità con la natura. La legge dell’ego è alla base di tutte le deviazioni che allontanano l’uomo dalla natura e la malattia è il risultato dei molti squilibri fisiologici causati dagli eccessi e dalla sconsideratezza del nostro ego. 


  All’interno della scienza ayurvedica ci sono anche terapie spirituali che includono la meditazione, vivere secondo una certa etica, fare un lavoro che si ama o che comunque abbia uno scopo meritevole. 


  Esiste anche una branca che potrebbe essere definita come lo “yoga dell’abitare” e che prende il nome di Vastu Shastra, disciplina simile in tutto e per tutto al più famoso Feng Shui cinese. Non viene neppure tralasciata l’astrologia, che in Ayurveda viene chiamata Jyotish.


  La scuola dei medici, Atreya, e la scuola dei chirurghi, Dhavantari


  A quel tempo c’erano due scuole principali: Atreya (la scuola dei medici) e Dhavantari (la scuola dei chirurghi). Queste due scuole resero l’Ayurveda un sistema di medicina meglio verificabile e classificabile sotto il profilo scientifico.


  Attraverso la ricerca e la sperimentazione, i medici ayurvedici fecero svanire i dubbi nutriti dalle discipline più pragmatiche e con un approccio più razionalistico, rimuovendo quell’aura di mistero che circondava la concezione della rivelazione divina. Di conseguenza l’Ayurveda si trasformò in un sistema di guarigione rispettato e largamente usato in tutta l’India. 


  Nelle scuole di medicina ayurvedica, giunsero persone da diversi luoghi per imparare questa disciplina nella sua completezza: Cinesi, Tibetani, Greci, Romani, Egiziani, Persiani e molti altri si misero in viaggio per ottenere questo sapere e portarlo nei loro paesi di provenienza.


  SEGRETO n. 1: l’Ayurveda, la “Scienza della vita”, nacque per ispirazione divina tramite i rishi, i santoni indiani, e tratta di ogni aspetto della salute.
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