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Il cuore dell’insegnamento dello yoga.

“Lo yogi è un ricercatore dell’immobilità”
.  

Il contenuto di questo articolo si ispira alle proposte di due grandi maestri yoga che ho avuto la fortuna di incontrare: Il maestro indiano, lo yogi Gyanander che ha un ashram (un centro yoga) a Perugia e il maestro Antonio Nuzzo che ha un centro a Roma.
 

Nel mese di giugno si celebra la giornata dello yoga voluta fortemente dal primo ministro dell’India Narendra Modi che, con lo scopo di promuovere internazionalmente lo yoga come ambasciatore della cultura indiana, cerca di rivalutarne i contenuti originali
.   
Lo yoga è un antica scienza mentale, fisica e spirituale. E’ la scienza del sé pervenutaci dagli antichi rishi (saggi) dell’India e tramandata da maestro a discepolo. Lo Yoga non è fatto né per la mente né per il corpo, la mente ed il corpo sono solamente dei mezzi per arrivare alla scoperta del vero Sé o dello Spirito Universale. Lo Yoga ci dà gli strumenti per raggiungere questa realtà mediante un duro lavoro che può durare anni o addirittura una vita o varie vite (se si crede alla reincarnazione). Le due energie che sono in noi: - Shakti (energia) e Shiva (consapevolezza)
 - si uniscono e Il risultato è la perdita dell’individualità e ogni cosa diventa Sé.   

Purtroppo oggi lo yoga è visto solo come yoga del corpo, e l’uomo viene visto come composto da tante entità separate (corpo, mente, spirito). Lo yoga, invece, è una via spirituale che prevede di coinvolgere l’individuo nella sua totalità.  

Ci sono due dimensioni in un essere umano: la vita e la ricerca spirituale che spesso non si incontrano. Noi dobbiamo servire la vita, partecipare alla danza della vita perché abbiamo dei figli, un partner, un lavoro, ecc ...,  ma quando siamo sul tappetino dobbiamo saper interrompere tutto ed entrare nella ricerca interiore profonda.  E' sul tappetino che dobbiamo applicare strettamente le regole, e per conoscerle dobbiamo leggere ogni singola sutra
. Non ci deve essere una ricerca ossessiva dello yoga nella vita quotidiana, altrimenti la vita diventa sterile e lo yoga diventerà un anestetico. 
Con questo articolo, proprio nel mese della giornata mondiale dello yoga, proverò semplicemente a delimitare i confini entro i quali, secondo me, si può collocare una pratica di yoga. 
Lo yoga è un riscoprire che l’agire sul corpo, l’entrare in sintonia con esso, è un modo diretto, semplice ed intuitivo per arrivare al silenzio interiore. Silenzio, lentezza, delicatezza, cautela, rispetto sono i veri e propri frammenti del DNA dello yoga.  Gli elementi imprescindibili di una pratica di yoga sono: 
1- l’immobilità della posizione,
2- la capacità di insegnare yoga a noi stessi, 
3- l’approccio contemporaneo a vari aspetti dello yoga asthanga yoga, 
4- l’importanza del mantra (ripetizione di un suono)  e del pranayama (controllo dell’energia vitale tramite il respiro) nella pratica per cercare di entrare in contatto con la nostra parte inconscia,
5- il riferimento ai testi classici dello yoga.
Punto 1. Lo yoga ci fa viaggiare dal movimento all’immobilità, ci fa entrare in un nuovo spazio.
L’interazione con il mondo esterno e il dinamismo caratterizzano l’individuo sin dalla nascita e per tutta la vita. In questa interazione, si instaurano relazioni dinamiche molto veloci, soprattutto oggi, nel mondo dei social media. Purtroppo l’uomo moderno ha incluso in queste dinamiche anche lo yoga. Il movimento dinamico è diventato un cuscinetto tra il mondo e lo yoga. Il movimento dinamico, in una pratica yoga, ha un senso solo se si punta alla staticità come prospettiva, dove saremo in grado di gustare l’immobilità.  
Importante, nella posizione, è lavorare per purificare la mente e vivere il momento presente. Purificare la mente è liberarsi dal demone dell’egocentrismo che è in noi e dai meccanismi mentali. Quando stiamo in una posizione (asana) dobbiamo accettare l’idea che non cerchiamo niente, siamo soddisfatti, accettiamo la vita, smettiamo di chiedere e ci abituiamo all’impermanenza. Anche il risultato che abbiamo acquisito nelle posizioni (asana) prima o poi si perderà. Dobbiamo imparare a relazionarci con il nostro corpo che con le posizioni esprime l’inconscio. La mente (la coscienza) a volte vuole andare oltre le nostre possibilità e piegare il corpo e quindi l’inconscio alle sue decisioni; in questo modo si crea conflitto e rigidità. Praticare yoga è fare manutenzione per eliminare l’ego. Il peccato è il desiderare il frutto delle nostre azioni anche nella pratica. Il cercare di assumere determinate posizioni aumenta l'ego (ahamkara). L’hatha yoga è la via spirituale più difficile perché l’ego si identifica facilmente con il corpo. Spesso nella pratica dello yoga c’è l’ossessione del confronto con gli altri, il desiderio di cambiare nelle posizioni, e in questo modo si coltiva il disagio. Se la mente ascoltasse il corpo la dimensione egoica si spegnerebbe. Per Andrè Van Lysbeth
 le posizioni (asana) devono avere cinque caratteristiche: la posizione deve essere statica, tenuta per lunga durata, con eliminazione degli sforzi inutili, il ritmo del respiro deve essere costante ed armonioso, ci deve essere un’estensione della coscienza.

Lo stile dì insegnamento di un vero maestro è quello di dare solamente delle indicazioni a voce sulle posture da tenere, istruzioni minime, lasciando a ciascuno la libertà di muovere il proprio corpo secondo ciò che si sente. Un maestro corregge raramente una posizione sbagliata. Questa scelta crea un enorme spazio che ciascuno può occupare, non c’è una posizione giusta o sbagliata, ma solo la posizione corretta per te. Nello yoga bisogna sforzarsi di non guardare al risultato e gli esercizi portano sempre allo stesso punto: al nulla.
Punto 2.  Ognuno ha il suo yoga. Importante è trovare un buon maestro, ma altrettanto importante è capire in quale stato di agitazione e dispersione mentale ci troviamo. Insegnare lo yoga a se stessi NON è facile.
Per fare yoga dobbiamo cambiare il modo di pensare, e di relazionarci con noi stessi. Il maestro non conosce lo stato in cui ci troviamo quando assumiamo una posizione o quando facciamo un esercizio di pranayama. La sessione di yoga deve essere un laboratorio di nuova coscienza. Se l’inconscio ci pone un limite che si manifesta nella posizione o nella capacità respiratoria, questo è per il nostro bene. Dobbiamo imparare a sviluppare una relazione amorevole con noi stessi, col cuore in pace, solo in questa condizione si può andare verso una conciliazione con l’inconscio.   
Se ridimensionassimo l’ego, saremo in pace anche con le persone con le quali entreremo in relazione. Durante le posizioni non dobbiamo usare violenza contro noi stessi, dobbiamo dire la verità a noi stessi, riconoscere le nostre intenzioni, eliminare la fretta, cogliere le sensazioni della mente. Durante la pratica delle asana dobbiamo espandere la coscienza a tutto il corpo e non fermarci al particolare che è sottoposto a sforzo.    
Punto 3.  Un argomento su cui in occidente si fa molta confusione è l’opera “Yoga sutra” di Patanjali . Nella sua opera si parla di otto scalini dello yoga detti astanga yoga. Questi otto scalini sono: yama, niyama, asana, pranayama, pratyhara, dharana, dhyana e samadhi .

1. Yama. Norme di comportamento morali che uno Yogi deve adottare nella vita sociale (non-violenza, sincerità, onestà, ecc);

2. Niyama. Regole di condotta (studio dei testi, disciplina, ecc.);

3. Asana. Pratica regolare delle posizioni dello Yoga;

4. Pranayama. Applicazione delle tecniche di respirazione per gestire l’energia vitale;

5. Pratyahara. Introspezione profonda, ritiro dalla vita mondana;

6. Dharana. Raccoglimento interiore e visualizzazione;

7. Dhyana. Pratica della meditazione;

8. Samadhi. Rappresenta il fine ultimo dello Yoga, ovvero il raggiungimento di uno stato in comunione con il Sé universale.

Si crede che esistano molti tipi di yoga corrispondenti agli 8 gradini e che i vari gradini che lo compongono possano essere insegnati separatamente. Questi otto aspetti (astanga vuole dire anche membra) devono essere portati avanti contemporaneamente.  Gli esercizi ginnici non fanno parte dello yoga poiché producono una dispersione dell’energia e danneggiano il corpo. Ciò che si fa in occidente sotto il nome di Patanjali è proprio in contrasto con la visione dello yoga perché sia nell’opera di Patanjali che in qualsiasi altro libro di yoga
 non esiste un solo versetto che parla di posizioni di yoga fatte di movimento. In questo suo libro Patanjali scrive a proposito delle asana (2:46) “Quella posizione che si può mantenere a lungo, immobile senza dolore, che ti porta velocemente al successo nelle tue pratiche è chiamata asana”.  

Punto 4. Lo yoga incorpora diverse pratiche che non toccano direttamente il corpo, quanto piuttosto l’equilibrio della mente.  

Il mantra e il pranayama sono pratiche importanti nello yoga che tendono ad agire sull’equilibrio psicofisico.  Il kirtan, che si basa sulla ripetizione di vari mantra accompagnati da suoni di strumenti musicali, è un momento di liberazione delle emozioni e d’incontro con l’inconscio, con il lato nascosto del proprio sé. In occidente si pensa che il mantra abbia a che fare con le divinità religiose ma non è così. Il mantra non ha nulla a che vedere con le religioni, è soltanto una parola priva di significato. I mantra sono espressioni della consapevolezza trascendente sotto forma di suono
. Questi suoni non sono stati prodotti da un essere vivente ma sono stati uditi in uno stato di samadhi meditativo molto profondo dagli antichi saggi (rishi).

Secondo la tradizione l’iniziazione al mantra è data dal maestro. Un mantra non può mai essere comprato o venduto, perché un mantra ottenuto in questo modo non avrà mai alcun effetto sulla consapevolezza. 

Il respiro è lo spazio in cui il cosciente dialoga con l’inconscio.
 Il ritmo del respiro fa entrare la coscienza in un mondo sottile, un luogo fatto di flussi di energia, l’essenza della vitalità. Ci porta dalla materia, un mondo riempito dai cinque sensi, alla vita sottile, al prana che è l’energia vitale. Il pranayama è il perno intorno al quale si costruisce il cambiamento. La pratica del pranayama permette di creare dei processi sottili che porteranno ad un contatto e ad un cambiamento dell’inconscio. Lo stato meditativo nasce nel momento in cui arriviamo all’equilibrio tra conscio ed inconscio. Il pranayama costruisce lo stato meditativo cosciente ed aiuta ad arrivare ad uno stato di pace, di quiete totale, in uno stato mentale Non reattivo ma molto accogliente. Il praticare yoga è accogliere, gustare senza reagire l’aria che entra nel corpo, percepire la diversa temperatura dell’aria che entra ed esce dalle narici, innamorarsi delle piccole percezioni.  
Una volta ho incontrato uno swami (un insegnante spirituale, prete induista) in India che mi ha dato una pratica da fare, mentre facevo la pratica osservava attentamente il ritmo del mio respiro e la mia immobilità che sono indicatori importanti per capire lo stato mentale in cui si trova una persona.
Punto 5.  «Lo yoga non è uno sport, né un’attività, ma una disciplina millenaria che noi uomini del XX secolo abbiamo reinterpretato – sottolinea il maestro Antonio Nuzzo. Per questo per comprendere lo yoga si dovrebbero studiare gli antichi testi, comprenderli e applicarli alla pratica che dovrà essere adattata alla nostra epoca». 
I testi per comprendere lo yoga sono i seguenti:
“Yoga sutra” di Patañjali, è stato scritto tra il II secolo avanti Cristo o tra il III e VI secolo d.c.  Testo più volte citato nell’articolo
“La Bhavagad-Gita” o il canto del Beato, é il sesto libro del poema Mahabharata
 ed illustra l’insegnamento dello yoga da parte di Krishna ad Arjuna.” E’ stata scritto tra il III secolo a.c e il II secolo d.c. 
A questi si aggiungono I testi classici dello yoga tantrico
 che risalgono all’VIII secolo d.c. 
 che illustrano le asana e gli esercizi di pranayama, shatkarma
, bandha
 e mudra
 che sono:  Hata Yoga Pradipika,  Gheranda Samitha,  Shiva Samitha. 

Per concludere una frase di Carlo Patrian
: «Diffondete ogni cosa, sempre, non tenete segreti né nulla solo per voi. Lo yoga vive nello spirito della condivisione, aiutate gli altri a capire».
Autore: Cesare Maramici. L’autore fa parte dello Human Values Group, insegna yoga alla FAO.
� Antonio Nuzzo, frasi prese da un ciclo di conferenze nel periodo ottobre 2017, febbraio 2018


� Per avere notizie sul maestro Gyanander vedi http://www.casayog.com , per avere notizie sul maestro Antonio Nuzzo vedi http://www.centrostudiyogaroma.com/antonio-nuzzo.


� Una delle mosse diplomatiche più astute di Narendra Modi, esperto yogi, fu infatti quella di richiedere che le Nazioni Unite dichiarassero un giorno ufficiale per celebrare lo yoga come pratica che promuove il benessere ed il progresso del mondo intero. La mozione fu quindi approvata nel 2014 con grande entusiasmo da 177 paesi appartenenti all’ONU, tra cui 47 di religione islamica, confermando che lo yoga è una disciplina trasversale, che è in grado di accomunare esseri umani di culture e religioni le più diverse.


� Shiva e Shakti simboleggiano le due polarità opposte, due principi assoluti ed eterni: il Maschile ed il Femminile,  La considerazione di queste tradizioni è che ogni cosa nell'universo nasce dall'energia sessuale, dalla congiunzione e fusione degli opposti polari.


� Sutra nel suo senso originale indica una "breve frase", un "aforisma". Usato nella cultura indiana per significare un insieme di insegnamenti sapienziali espressi in modo breve e sintetico.


� André Van Lysebeth (1919 – 2004) è stato uno dei pionieri dello yoga in Occidente. Ha scritto diverse opere sullo yoga. I suoi libri sono stati tradotti in decine di lingue.


� Vedi testi che sono riportati successivamente nel punto 5.


� Definizione presa dal sito Casa Yog


� Dal ciclo delle conferenze tenute dal maestro Antonio Nuzzo sul pranayama (novembre 2017 - febbraio 2018).


� Il poema illustra il combattimento tra due famiglie indiane i Pandava e i Kaurava.  


� A partire dal X secolo le sette tantriche si concentrarono sull’aspetto energetico e sul risveglio della kundakini, l’energia dormiente che si trova alla base della colonna vertebrale, attraverso delle pratiche yoga. Nel Tantrismo la sessualità è considerata primaria ai fini della disciplina spirituale. L’energia femminile, principio attivo e esteriore della divinità maschile, è chiamata shakti. Lo Shaktismo è una corrente del Tantrismo di cui le prime menzioni letterarie risalgono all’VIII secolo d.c.


� Le perle del Tantra”, a cura di David Donnini, Ed. Erre Emme, Grotte di Castro (VT) 1996.


� Gli shatkarma sono delle tecniche di purificazione nello yoga, sono una pratica considerata fondamentale nello hatha yoga, infatti in India molti maestri non iniziano i loro allievi ad alcuna tecnica di Yoga, e soprattutto di pranayama, se prima non hanno padroneggiato tali purificazioni. 


� Per bandha si intendono delle contrazioni muscolari che servono a convogliare l'energia in un punto preciso del corpo per evitare che avvengano dispersioni.


� Mudra è un termine sanscrito che significa letteralmente “sigillo”, “gesto”. Nello yoga, le mudra sono gesti simbolici spesso praticati con le mani e le dita che facilitano il flusso di energia attraverso il corpo, aiutando e favorendo così le pratiche meditative.


� Carlo Patrian (1930 – 2005). E’ stato uno dei pionieri dello yoga in Italia.





