Lo Yoga come cammino spirituale/3

Tiziana Piccinelli

Tiziana Piccinelli, insegnante di yoga, membro dell'Istituto Internazionale
ricerche Yoga (IIRY), ci spiega quale sia la vera essenza dello yoga, al di la
dell'immagine che se ne puo trarre dalle riviste e dai mass-media. Lo yoga
non é, infatti, come sovente si pensa, una delle tante attivita per mantener-
si in forma, ma é una vera e propria via iniziatica, che puo rivelarsi un vali-
do strumento per progredire nella ricerca spirituale.

Spesso viene messo in con-
trapposizione lo yoga fisico,
quello delle posizioni, con un al-
tro yoga pit mentale, quello lega-
to alla meditazione e allo studio
dei testi. Pud capitare che lo yoga
fisico venga considerato come
una specie di ginnastica, una gin-
nastica particolare, fatta di eser-
cizi fisici di equilibrio, un po’
acrobatici, per i quali sono richie-
ste particolari doti di flessibilita
e forza muscolare. Altri ancora
pensano che il vero yoga sia ri-
servato alle persone capaci di an-
nodare il corpo, in posizioni dif-
ficili. C’¢ chi considera lo yoga
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un’attivitd psicofisica che ha
come unico scopo il rilassamento
e il benessere. Altri ancora pen-
sano che lo yoga del corpo riguar-
di una serie di tecniche respirato-
rie, fisiche e terapeutiche molto
complesse. Mentre, al contrario,
puo capitare che persone alla ri-
cerca della spiritualita si trovino
a pensare che sia sufficiente se-
dersi, meditare e giudicano tutto
il lavoro sul corpo inutile.
Tenteremo di fare un po’ di ordi-
ne in tutto questo, cercando di
capire sempre meglio la relazione
che ¢’ tra il corpo fisico, I'ener-
gia, il mentale e la vita spirituale.
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Perché é sbagliato pensare che
il lavoro sul corpo e la pratica de-
gli asana siano inutili alla vita in-
teriore, spirituale? Per tentare di
rispondere faccio appello alle pa-
role di Patanjali, l'autore degli
Yoga Sutra, testo fondamentale
per i praticanti e ricercatori yoga.
Egli spiega il significato di asana
e lo definisce dicendo che é una
situazione di benessere globale,
data dalla stabilita profonda del-
la mente e del corpo. Questa sta-
bilita é raggiunta dal metodo che
consiste nell’eliminazione di
ogni sforzo inutile e dalla ricerca
di uno sforzo appropriato, ade-
guato. Questa condizione di sfor-
zo/non sforzo & una condizione
di equilibrio, in cui tutta una se-
rie infinita di opposti si fondono.
Gli opposti sono prima di tutto
concreti, fisici, come ad esempio
le diverse parti del corpo, la con-
trazione e decontrazione, la par-
te superiore e inferiore del corpo,
la forza di gravita e la forza di le-
vita, l'azione e la pausa, ed altri
ancora. Poi diventano via via piu
sottili, come I'inspiro e l'espiro, la
pausa a polmoni pieni e la pausa
a polmoni vuoti, le zone del re-
spiro superiori ed inferiori...
Fino a diventare ancora piu sotti-
li, il pensiero e 'assenza di pen-
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siero... Quindi c’¢ un aspetto del
“lasciar la presa, del lasciar fare”
che é importantissimo nella pra-
tica di asana. Lesercizio sul tap-
petino, durante una pratica di
yoga, & la possibilita di sperimen-
tare, di scoprire, di aprire nuovi
campi percettivi tra la mente e il
corpo. Questo stato, lo stato di
asana, non & quindi solo benesse-
re ma é la condizione per accede-
re ad una fase piu sottile della re-
lazione con il proprio corpo, che
riguarda il respiro, la relazione
con il respiro naturale, sponta-
neo, e la relazione tra il proprio
corpo, il respiro e il funziona-
mento mentale. Quando si é nel-
la possibilita di respirare in
modo cosciente e naturale, vale a
dire senza porre ostacoli alla re-
spirazione naturale, accade che i
sensi si interiorizzino, dall'ester-
no convergono verso linterno,
pratyahara. Quando questo “la-
sciare la presa” entra in relazione
con lenergia vitale, attraverso il
respiro, allora si entra in uno sta-
to di centralita ancora piu pro-
fondo. Nella vita quotidiana i
sensi sono attratti dagli stimoli
del mondo esterno, spesso sono
in balia dei suoi richiami che la
mente a sua volta si trova a se-
guire, senza alcuno strumento
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per contrastare questa attrazio-
ne irresistibile. Attraverso la pra-
tica, invece, si creano le condizio-
ni affinché avvenga il ritiro dei
sensi, affinché i sensi si volgano
verso l'interno, e la mente smet-
ta di vagare, smetta di subire il
continuo richiamo delle distra-
zioni, ed entri in uno stato di
concentrazione, dharana. Questo
stato di concentrazione, se lo
manteniamo per un certo tempo,
si trasforma in meditazione,
dhyana. Cosi, in questo processo,
il “lasciare la presa” continua a
portarsi in profondita, fino al
funzionamento della mente. La
mente nel suo funzionamento
ordinario segue i suoi schemi, i
suoi condizionamenti, e quando
ci approcciamo alle cose lo faccia-
mo sempre con un bagaglio enor-
me che ci trasciniamo e che con-
solidiamo ogni giorno, nella vita.
Il processo di passaggio dal fun-
zionamento ordinario al funzio-
namento non ordinario della
mente ha le sue basi nel lavoro
sul corpo, su asana. Il lavoro sul
corpo rappresenta i primi passi
verso lo stato di meditazione,
percio i diversi momenti della
pratica non sono separati, sono
un flusso. Questo flusso inizia
dal momento in cui entriamo
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nella sala della pratica, dal modo
in cui facciamo i primi movimen-
ti a come mettiamo la colonna
nella posizione seduta, per medi-
tare. Le cose non sono separate,
si procede lentamente, si accom-
pagnano e quando si é pronti si
avanza, si entra nella fase succes-
siva. Il passaggio é un flusso,
non ci sono interruzioni, non c’é
un momento in cui si dice, ades-
so faccio asana, poi pranayama e
poi la meditazione. La medita-
zione e gia in asana e in pranaya-
ma, solo che, a seconda del mo-
mento, si pone l'accento su un
singolo aspetto piuttosto che su
un altro. Poi mano a mano che il
nostro interesse per lo yoga si
sviluppa, allora ci accorgiamo
che la nostra pratica inizia molto
prima di entrare nella sala, ci ac-
corgiamo che la nostra vita, la
qualita della nostra vita, influi-
sce sulla qualita della nostra pra-
tica. Cosi nasce l'interesse di fare
ordine nel modo in cui mangia-
mo, cosa mangiamo, come dor-
miamo, le persone che frequen-
tiamo, nasce il bisogno di fare or-
dine nella propria vita. Ci accor-
giamo che la qualita della nostra
pratica non puo essere slegata
dalla relazione che si ha con gli
altri e da come si vive la vita di
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tutti giorni. Ad un certo punto la
vita é la nostra pratica, il modo di
ascoltare che abbiamo imparato
sul tappetino comincia a trasfor-
mare il nostro modo di vivere. Ci
accorgiamo di quando ascoltia-
mo veramente gli altri e ricono-
sciamo quando non li ascoltia-
mo, non € pii come una volta,
non siamo piu in balia delle no-
stre reazioni incontrollate, o per-
lomeno, quando avviene ce ne
accorgiamo. Siamo capaci di una
relazione matura e adulta, in cui
prendersi le proprie responsabi-
lita e fare le proprie scelte.
Questo avviene in modo natura-
le, spontaneo. A questo punto di-
venta forte l'interesse per lo stu-
dio dei testi, e siamo pronti per
affrontarlo con un nuovo modo
di conoscere, non mentale, piu
intuitivo. Lo studio dei testi del-
la tradizione ci permette di ac-
quisire nuova consapevolezza, ci
aiuta a comprendere, a discerne-
re e a riconoscere come avviene
la nostra trasformazione, ci illu-
stra la metodologia, lo scopo fi-
nale della nostra ricerca, ci aiuta
a sviluppare una consapevolezza
maggiore rispetto alla trasfor-
mazione che stiamo vivendo.
Tornando al tema iniziale, a que-
sto punto possiamo capire che
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asana non € una performance,
ma uno stato, uno stato di co-
scienza, in cui si é certamente ri-
lassati, ma anche concentrati, in
equilibrio e in uno stato di co-
scienza profondo. In questo sta-
to non puo essere importante il
grado di flessione o estensione,
ma lo stato di coscienza in cui si
é quando ci si muove verso I'im-
mobilita. Affinché ci sia equili-
brio tra cio che & volontario e cid
che é involontario, I'immobilita
non puo essere decisa solo volon-
tariamente, non possiamo dire,
ecco adesso faccio asana per 30
secondi, deve esserci un accade-
re, un progressivo “lasciare la
presa” che produce intesa pro-
fonda tra il corpo e la mente. Si
devono accettare i limiti, lavora-
re con le proprie possibilita, non
copiare una forma. Tutto questo
non é gia meditazione?

Gérard Blitz: «La conseguenza
dell'azione é lo stato che risulta,
vale a dire la trasformazione.
L'azione conduce al centro, il cen-
tro conduce all’essere, la conse-
guenza € essere centrato. Essere
non e sapere, € essere centrato,
essere stabilito nel centro, non
nella dispersione. Il primo stadio
in questo essere centrato é asana,
la coscienza del corpo...».
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Lobiettivo, dice Patanjali, &
yoga-citta-vritti-nirodha, vale a
dire la sospensione delle agita-
zioni del mentale, affinché ci si
possa stabilire nel proprio cen-
tro, e far si che ogni azione, pen-
siero ed emozione partano da li,
dal centro. L'azione che parte dal
centro & giusta, yoga karmasu
kausalam (lo yoga é l'abilita nel-
I'azione) recita la Bhagavadgita
(I,50), perché é libera dagli op-
posti. L'azione che parte dalla pe-
riferia & decentrata, parziale, &
egocentrica e quindi ci sottomet-
te alla continua alternanza del
piacere e del dolore. Quando si &
stabili nel proprio centro, in
equilibrio tra gli opposti, si € in
uno stato di gioia gratuito, per-
ché finalmente abbiamo compre-
so che & abbandonando qualcosa
che si riceve Tutto. Quindi tutta
la pratica ha come finalita questo
stato d’espansione: quando si &
nel centro, il movimento si capo-
volge e ci riconduce all'esterno,
allora si & capaci di accogliere, di
ricevere, si amplificano i confini
della conoscenza, una conoscen-
za diretta, senza intermediari,
pura intuizione. A questo punto
il nostro centro si sovrappone al
centro dell'universo, e cosi la di-
mensione spirituale interiore si
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unisce a quella del tutto, e si e
Uno con il Tutto.

Allora come si fa a separare
asana, il lavoro sul corpo, da
dhyana, la meditazione?

Non é forse fondamentale la
nostra attitudine psicofisica
quando ci rivolgiamo verso I'in-
conoscibile, verso cio che é den-
tro di noi ma é piu grande di noi?

Come possiamo metterci a
meditare con un corpo che dor-
me, con una respirazione agita-
ta, con i sensi non educati ed un
mentale instabile?

Come possiamo calmare il fun-
zionamento del mentale, che é
sotto i continui stimoli dei sensi?

Il problema é che in occidente
non abbiamo ancora ben compre-
so la verita dell'unita mente/cor-
po. Questi due aspetti sono appa-
rentemente separati ma sono la
stessa sostanza, come lacqua é
sempre H20 sia quando é allo sta-
to liquido, sia in quello gassoso,
sia in quello solido, cosi la nostra
essenza & sempre la stessa sia nel-
'aspetto materico, corporeo, sia
in quello energetico, respiratorio,
che in quello sottile, del mentale.
Lavvicinamento progressivo ver-
so una vera e reale dimensione
spirituale & ben descritto nel cam-
mino dello yoga indicato da
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Patanjali, soprattutto nella parte
concernente il raja yoga, la via re-
gale, che noi abbiamo brevemente
trattato da asana a samadhi.
Questo cammino conduce al mas-
simo discernimento tra cio che
appartiene al mondo fenomenico,
il mondo della natura, e cio che
appartiene al mondo eterno, im-
mutabile, immobile, dello spirito.
Si! E proprio questo che si prefig-
ge Patanjali, non di stare bene o di
essere rilassati, ma attraverso il
benessere, la salute, il rilassamen-
to procedere verso qualcosa di pit
alto, che pero non pud non pre-
scindere dalla nostra condizione
psicofisica.

Gérard Blitz: «La via dello
yoga passa soprattutto e prima
di tutto attraverso un lavoro su
voi stessi. Questa via é difficile e

disseminata di ostacoli ma a
poco a poco Vi trasformerete.
Non vi basate quindi soprattutto
e unicamente sul sapere. Siamo
sempre tentati di farlo perché é
I'unica via che conosciamo.
Cerchiamo di accumulare pit in-
formazioni possibili. Cerchiamo
di rassicurarci, di memorizzare,
di conoscere informazioni, di im-
magazzinare. Non c’¢ dubbio! La
via del sapere da sola non serve».

Dedico queste parole all'inse-
gnamento che ho ricevuto da
Carla Sgroi, allieva diretta di
Gérard Blitz e a Gérard Blitz, che
ho avuto la fortuna di conoscere
e frequentare negli ultimi anni
della sua vita, e che é venuto a
mancare un giorno di marzo di
24 anni fa.

to da Maria di Nazaret.

ANTONELLA LUMINI, Dio & Madre. Laltra faccia del’amore
Intento, Roma 2013

Ecco un’opera per sciogliere i nodi del cuore e della mente in cui lo
Spirito Santo si presenta come Madre. Deserto, Silenzio, Purificazione
sono le tappe di un percorso interiore al femminile. Una Teologia della
Madre che rivela lo sguardo materno di un amore infinito che consola e
cura. Litinerario proposto si snoda attraverso il dialogo con Santa Maria
Maddalena e I'apostolo Giovanni che rivela il suo mistico Vangelo ispira-

[per contattare I'Autrice: antonella.lumini@gmail.com]
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