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Il ritmo dell’essere - Che cosa lo yoga può portarci nella vita di tutti i giorni?
Molto spesso si prende lo yoga per un fine, uno scopo, forse la prima cosa che bisogna dire è che per noi lo scopo è la vita, lo yoga è un mezzo. Un mezzo forse necessario per meglio comprendere e meglio vivere, per meglio essere in relazione con gli altri o forse per essere solo più disponibili, in ogni modo per facilitare la relazione.

La società attuale, il nostro modo di vivere, ha portato ad un’accelerazione della vita, un’accelerazione continua e sempre maggiore…un’accelerazione che si è trasformata in meccanismo di dispersione, nel contrario della coscienza, la superficialità.

Tutto ciò per noi comporta un problema fondamentale poiché abbiamo un corpo che funziona ad un ritmo molto lento e il mentale sempre più accelerato si è separato dal corpo.
L’uomo ha oggi la “capacità” come un calcolatore di “pensare” sempre più velocemente e più cose insieme…seguiamo il pensiero e violentiamo il corpo.
Lo yoga propone esattamente il contrario, propone il risveglio…la finalità dello yoga è uno stato di coscienza, di responsabilità, di chiarezza.

Nella pratica dello yoga ci vengono dati dei mezzi….si va dal grossolano al sottile, dal movimento all’immobilità, dalla periferia verso il centro…..dal “rumore” verso il silenzio, dall’uso dispersivo del linguaggio verbale verso una comunicazione silenziosa dove la parola è usata in modo essenziale, non superficiale.
I mezzi - ASANA (posizioni statiche/immobilità) sono le fondamenta, la base, l’esordio della pratica, è la presa di coscienza di sé a livello del corpo nella sua unità, nel suo aspetto vitale…in ASANA si scopre che un elemento essenziale che fa vivere questo nostro corpo è la colonna vertebrale…ASANA porta la propria colonna vertebrale a “fare” un lavoro giusto, cosciente e giusto, giusto relativamente alla propria morfologia…vale a dire “né troppo né troppo poco” e con progressività.  Se si è umili e pazienti in ASANA il respiro diventa sottile, diminuisce la quantità d’aria, diminuisce il movimento, la coscienza del corpo cresce…ci si incammina così passo a passo all’interno della posizione statica…il movimento del corpo è praticamente assente, il movimento del flusso d’aria della respirazione è sospeso, il mentale completamente integrato….allora possiamo dire che: ASANA è la sospensione di ogni movimento in una posizione data…è uno stato impossibile a descriversi, non lo si può che vivere. ASANA non è fare uno sforzo muscolare per assumere una forma e fare uno sforzo ulteriore per mantenerla a lungo….ASANA è equilibrio, è coscienza profonda….si entra in ASANA progressivamente dall’interno…quando si sta bene, quando si è felici allora si è nello STATO di ASANA.
La meditazione - La meditazione non è una questione di immobilità né di isolamento, non è essere seduti a gambe incrociate e ad occhi chiusi……lo stato di meditazione è quando si è stabiliti, quando si sta bene, quando il mentale non si disperde più….ci saranno allora spazi tra i pensieri, ci saranno sempre più spazi e sempre meno pensieri….quando si è nello stato di meditazione si diventa testimoni degli spazi.
Il processo della meditazione:

all’inizio si tratta di prendere coscienza di sé a livello del corpo, abbiamo visto che in Asana c’è una progressione che va da un’attenzione grossolana ad una coscienza sottile, ciò non vuol dire che le cose diventano più complicate, difficili, se ne diventa semplicemente più coscienti. La difficoltà nasce dalla sottigliezza, dalla qualità dell’attenzione, che è solo possibile quando si è sviluppata la coscienza di sé…..questa è Asana, in questo modo Asana prepara Pranayama (respiro)…..Pranayama non è una cosa differente da Asana, corpo e respiro coincidono in un unico istante, abbiamo una sola postura, una sola relazione con il flusso d’aria….la nostra relazione con la respirazione ha un effetto profondamente psicologico….i sensi che sono rivolti all’esterno come antenne seguono il movimento dell’interiorizzazione…..si sente e si vede ma non si è più disturbati da nulla, allora si è pronti per la meditazione.
La meditazione è uno stato in cui fra noi e ciò che ci circonda non v’è più come intermediario il pensiero meccanico, il pensiero limitato dalla memoria che ci confonde…vi sono momenti di non pensiero…quando siamo in uno stato di coscienza allora i pensieri non sorgono più in modo selvaggio e abbiamo una visione chiara di ciò che ci circonda.

E’ come l’immagine del tesoro in fondo al mare, quando la superficie dell’acqua è agitata non ci rendiamo conto dell’esistenza del tesoro, quando questa superficie ritorna calma, liscia, distesa possiamo vedere il tesoro.


